Мини тест.

  Прочитайте внимательно следующие утверждения. Выберете те, которые соответствуют вашему состоянию.

 1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно,   чтобы иметь хорошие знания и высокие оценки.

 2. Меня больше беспокоит мысль, как бы не получить двойку.

 3. Меня всегда беспокоит мысль, как бы получить пятёрку.

 4. Бывает, я отказываюсь отвечать, хотя и подготовил задание.

 5. Бывает, чувствую, что всё забыл.

 6. Бывает, что «лёгкие» предметы я не могу ответить на 5, хотя считаюсь хорошим учеником.

 7. Когда я настраиваюсь отвечать, меня злит смех за спиной.

 8. Мне трудно выступать перед классом или большой аудиторией.

 9. Объявление оценок я всегда ожидаю с волнением.

10. Я предпочел бы отвечать знакомому преподавателю.

11. Меня тревожит мысль об экзамене, контрольной или необходимости отвечать у доски.

12. Перед занятиями или экзаменом у меня, непонятно почему, бывает внутренняя дрожь.

Если получено больше 4 выборов, то это означает, что подверженность экзаменационному стрессу средняя и выше средней и вам надо уделить больше внимания психологической подготовке к экзаменам.

