
Приемы борьбы со страхом 
Запрети себе бояться! Многим хорошо известно паническое состояние перед экзаменами: «Ничего 
не знаю! Ничего не помню!». Постарайся направить свои мысли в другое русло: «Я долго 
и целеустремленно работал, я сделал все от меня зависящее, из всего материала я все равно что-то знаю 
и достаточно хорошо». 
Выполняй дыхательные упражнения. Это самый быстрый, простой и наиболее эффективный способ 
преодоления ощущения стресса и паники. Закрой глаза и дыши медленно и глубоко. Выдох должен быть 
в 2-3 раза продолжительнее, чем вдох. Вдыхая, представь себе, что втягиваешь носом свой любимый 
аромат. Выдыхай через слегка сомкнутые губы так, словно хочешь задуть пламя свечи или подуть 
на ложку с горячим супом. 
Через 3-5 минут после начала дыхательных упражнений можно добавить к ним формулы самовнушения: 
«Я расслабляюсь и успокаиваюсь», синхронизируя их с ритмом своего дыхания. При этом слова «я» 
и «и» следует произносить на вдохе, а слова «расслабляюсь» и «успокаиваюсь» — на выдохе. 
Можно также проговорить про себя: 
* «Я спокоен и уверен в себе» 
* «Моя память работает хорошо. Я все помню» 
* «Я могу доказать, что много работал и все выучил» 
Аутотренинг - эффективная техника: мозг прекрасно подчиняется подобными командами. 
Научись никогда не думать о провале на экзамене. Наоборот, надо мысленно рисовать себе картину 
уверенного, четкого ответа, полной победы. Мы получаем то, о чем усиленно думаем, в буквальном 
смысле программируя себя на конечный результат. И чтобы результат этот нас удовлетворял, думать 
надо о хорошем, настраивая себя на успех: «У меня все получится, в нужный момент я все вспомню». 
Не заражайся чужим волнением. Как правило, перед дверью аудитории, в которой проходит экзамен, 
толпятся трясущиеся от страха учащиеся, обсуждающие, насколько строг и придирчив тот или иной 
экзаменатор и время от времени приговаривающие: «Ой, я сегодня точно провалюсь! У меня все 
вылетело из головы! Меня уже всю трясет!». Не кучкуйся вместе с ними, чтобы не «заразиться» 
их страхом. Переживай свое волнение в одиночку, отойди в сторону, поброди по коридору, посмотри 
в окно. 
Сбрасывай напряжение. Избавиться от мучительного дискомфорта помогут простейшие движения. 
Сделай несколько круговых движений головой, разомни руки, пожми плечами. Если есть возможность, 
побоксируй, нанося удары по пустому месту и представляя, что бьешь свой страх. В стрессовой ситуации 
полезно позевать. Сладко зевнув три-пять раз, ты не только уменьшишь волнение, но и активизируешь 
работу головного мозга. Чтобы вызвать зевательный рефлекс, нужно средними пальцами рук 
помассировать мышцы между ухом и щекой. 
Займись самомассажем. Легкий массаж затылочной области головы отвлекает от навязчивого страха, 
а также помогает существенно повысить сообразительность. Снять эмоциональное напряжение помогает 
массаж кончиков мизинцев. 
При сильном стрессе положи левую руку на стол ладонью вниз. Правой рукой в течение 3-5 минут 
круговыми движениями по часовой стрелке массируй точку пересечения условных линий большого 
и указательного пальцев, при этом большой палец максимально отставь от указательного. Затем поменяй 
руку, но теперь уже совершай движения против часовой стрелки. 
Уровень стресса значительно повышается на устных экзаменах, когда решающее значение имеют 
и психологическая устойчивость, и владение речью, и умение правильно построить свой ответ 
и продемонстрировать свои знания. 
 
Прежде всего выпускнику 9 класса необходимо морально настроиться на то, что экзаменаторы 
заинтересованы в том, чтобы все учащиеся хорошо сдали этот экзамен и получили «зачёт».  


