
Экзамен — это не приговор, а просто точка в навигаторе 

 
Я знаю, что сейчас в твоей голове крутится миллион мыслей, и большинство из них, 

скорее всего, связаны со страхом: «А вдруг я не сдам?», «А что, если я забуду всё, что 

учил?», «А что будет, если результат окажется не таким, как я ждал?». 

Давай на минуту выдохнем и попробуем посмотреть на экзамен не как на «суд над твоей 

личностью», а как на обычную жизненную задачу. 

Что такое экзамен на самом деле? 

1. Это просто проверка навыка. Экзамен — это не оценка твоего интеллекта, твоих 

талантов или того, какой ты человек. Это всего лишь способ проверить, как ты 

умеешь концентрироваться, работать с информацией и справляться с волнением в 

конкретный момент времени. Это технический процесс, не более того. 

2. Это не финишная черта. В обществе принято нагнетать: «От ЕГЭ зависит вся 

жизнь». Это неправда. Жизнь — это длинная дистанция, состоящая из тысяч 

поворотов. Экзамен — это просто одна из точек в твоем навигаторе. Если ты 

проедешь её не так, как планировал, ты не вылетишь с трассы. Ты просто 

перестроишь маршрут. Успешные люди — это не те, кто сдал всё на 100 баллов, а 

те, кто умеет вставать после неудач и пробовать снова. 

3. Это твой личный опыт. Ты сейчас проходишь через серьезное испытание, 

которое учит тебя дисциплине, умению договариваться с собой и справляться со 

стрессом. Это «мышцы», которые ты качаешь прямо сейчас. Они пригодятся тебе в 

университете, на первой работе и в любых сложных ситуациях в будущем. 

Мой совет тебе: 

Не пытайся быть идеальным. Идеальных людей не существует, а экзаменаторы — тоже 

люди, которые понимают, что ты волнуешься.  

 Разреши себе ошибаться. Если ты чего-то не знаешь — это нормально. Ты не 

обязан знать всё на свете. 

 Помни о базе. Твой мозг — это не компьютер, он не может работать 24/7. Сон, 

прогулка и вкусная еда сейчас важнее, чем лишний час за учебником. 

Отдохнувший мозг выдаст результат в разы лучше, чем «закипающий» от 

переутомления. 

 Дыши. В момент паники на экзамене просто сделай глубокий вдох и выдох. Это 

физиологический сигнал мозгу: «Мы в безопасности, можно работать». 

Ты уже проделал огромный путь. Ты уже молодец, потому что дошел до этого этапа и не 

сдался. Постарайся сделать всё, что в твоих силах, но помни: ты гораздо больше, чем 

просто цифры в аттестате. 

Верю в тебя. У тебя всё получится — так или иначе. 

 


