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Как психологически подготовить себя к
экзамену?

Подготовка к экзамену включает не только учебную подготовку, но и психологическую.
Вот несколько советов о том, как психологически подготовить себя к экзамену:

Признаться себе в том, что испытываете тревогу и страх

Превратить неопределенность в определенность
Найти внутри себя страхи и признать их.

Создайте план
Разработайте детальный план подготовки к экзамену, который включает в себя 

расписание изучения материала, практику тестирования и время для отдыха.

Установите реалистичные цели
Разделите свои цели на более маленькие, достижимые шаги.

Отдыхайте и заботьтесь о себе
Не забывайте делать перерывы и отдыхать во время подготовки к экзамену.

Управляйте своими мыслями
Позитивное мышление играет важную роль в подготовке к экзамену.

Визуализируйте успех
Представьте себе, как успешно справляетесь с экзаменом и получаете хорошие 

результаты.

Обратитесь за поддержкой



Обсудите свои эмоции и тревоги с друзьями, семьей или психологом. Поддержка и 

понимание окружающих может помочь вам справиться с нервами и повысить 

уверенность.

Важно помнить, что с правильной психологической подготовкой вы можете повысить
свои шансы на успех.
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