
ПАМЯТКА для учащихся 9, 11 классов:  
как поддержать себя ДО, ВО ВРЕМЯ и ПОСЛЕ стресса полезно в период экзаменов и 

в любой волнительной ситуации
1 этап «ДО» 

ЦЕЛЬ: подготовиться,  
снизить тревожность 

ЧТО помогает и что ДЕЛАТЬ: 

1) соблюдай баланс учебы и отдыха:  
спи от 7 часов, делай короткие, но регулярные 
повторы в подготовке, например каждые 45 
минут; 

2) выпиши на листок всё, что пугает: страх 
становится меньше, когда ты понимаешь, чего 
именно боишься; 

3) раздели слона на части: не пытайся выучить 
всё за один день. Составь план подготовки и 
учи по одной теме за раз; 

4) сделай тело своим союзником: мозг лучше 
работает, если ты спишь, пьешь воду и 
гуляешь. Спорт отлично выгоняет стресс: ходи, 
растягивайся и т.д.; 

5) позитивные установки: почаще повторяй 
позитивные фразы вслух, например:  
"Я готовился, я всё смогу»; 

6) заранее узнай правила: вспомни, что ты 
имеешь право в любой момент выйти, чтобы 
перевести дух, умыться; 

7) Создай ритуал удачи или талисман: например, 
надень «счастливую» одежду, послушай 
любимый трек перед выходом, или назначь 
талисманом определенную черную ручку. 

2 этап «ВО ВРЕМЯ» 
ЦЕЛЬ: справиться с тревогой  

прямо сейчас  
ЧТО помогает и что ДЕЛАТЬ: 

1) регулируй дыхание:  сделай вдох на 4 счета → 
задержи дыхание на 4 счета → выдохни на 4 
счета → снова задержи на 4 счета. Сделай так 
3-4 раза. Это включает "режим спокойствия» в 
нервной системе; 

2) правило  «заземления» 5-4-3-2-1: Найди 
вокруг 5 вещей, которые ты видишь → 4 вещи, 
которые можешь потрогать → 3 звука, которые 
слышишь → 2 запаха → 1 вкус.  Это быстро 
вернет фокус; 

3) сбрось напряжение: сделай легкую разминку, 
потянись, или сильно-сильно напряги всё тело 
или отдельные мышцы (кулаки) на 5-8 секунд, 
а потом резко расслабься; потри ладони 
секунд 10, слегка поснимай пальцы; 

4) «место силы»: закрой глаза на 10 секунд и 
представь место или момент, где тебе очень 
спокойно, безопасно и приятно; 

5)  выйди: умойся, походи, вспомни про свой 
талисман, ритуал удачи; 

6) говори себе поддерживающие слова:  
«Я делаю всё, что могу», «Это просто 
волнение, со мной всё в порядке»,    
«Мне сейчас трудно, но это пройдёт»

3 этап «ПОСЛЕ» 
ЦЕЛЬ: восстановиться,  
отпустить напряжение  

ЧТО помогает и что ДЕЛАТЬ: 

1) похвали себя: Мысленно или вслух скажи 
себе: «Я сделал это, я молодец, всё позади!» 

2) активно подвигайся: пошагай, разомнись 
или прогуляйся пешком до дома, сходи 
позже в бассейн, на тренировку и т.д. 

3) проживи эмоции: дай себе немного 
времени поволноваться за результат, 
подумать о нём, только затем переключай 
внимание. 

4) выговорись сразу после экзамена, 
«выгрузи» все эмоции, обсуди с близкими, 
что чувствовал. 

5) рефлексия: подумай/запиши 3 вещи, 
которые тебе помогли, поблагодари 
мысленно себя и близких; 

6) позволь себе отдохнуть и не забудь сделать 
себе что-то приятное



ВАЖНЫЕ КОНТАКТЫ

8-800-2000-122 — общероссийский 
 детский телефон доверия  
(бесплатно со всех телефонов) 

417-21-98 — телефон экстренной психологической помощи (телефон 
доверия) СПб ГБУ СОН  «Центр социальной помощи семье и детям 
Фрунзенского района Санкт-Петербурга» 

+7(812)246-17-52  — телефон отделения срочной социально-
психологической помощи СРЦН Фрунзенского района 

251-00-33 — телефон доверия для подростков и их родителей  
(Центр «Ювента») 

https://pomoschryadom.ru/ 

https://pomoschryadom.ru/



