
Снятие тревожности у девятиклассников перед ОГЭ 

 

Подготовка к основному государственному экзамену (ОГЭ) — это важный 

этап в жизни каждого девятиклассника. Однако, с приближением экзаменов, 

многие учащиеся испытывают тревожность и стресс. Важно понимать, что это 

нормальная реакция на предстоящие испытания, но существуют способы, 

которые помогут справиться с волнением и подготовиться к экзаменам более 

уверенно. 

 

1. Планирование и организация. Создание четкого плана подготовки поможет 

снизить уровень тревожности. Разделите материал на небольшие части и 

установите конкретные сроки для их изучения. Это позволит вам избежать 

паники в последний момент и даст ощущение контроля над ситуацией. 

 

2. Регулярные перерывы. Не забывайте делать перерывы во время учебы. 

Долгие часы за учебниками могут привести к усталости и повышению 

тревожности. Короткие перерывы помогут вам восстановить силы и улучшить 

концентрацию. 

 

3. Физическая активность. Занятия спортом способствуют выработке 

эндорфинов, которые помогают улучшить настроение и снизить уровень 

стресса. Прогулки на свежем воздухе, занятия йогой или просто физические 

упражнения могут значительно улучшить ваше самочувствие. 

 

4. Техники релаксации. Освойте простые техники релаксации, такие как 

глубокое дыхание, медитация или визуализация. Эти методы помогут вам 

успокоиться и сосредоточиться перед экзаменом. 

 

5. Поддержка близких. Не стесняйтесь делиться своими переживаниями с 

родителями, друзьями или учителями. Поддержка и понимание со стороны 

окружающих могут значительно снизить уровень тревожности. 

 

6. Позитивный настрой. Постарайтесь заменить негативные мысли на 

позитивные. 

 


