
Чтобы снизить накал собственной 

тревоги, можно проделать ряд 
упражнений: 

1. «Выдохнуть» и расслабиться:  
вы проделали огромную работу длиной в 

11 классов, ваш ребенок не первый и не 

последний, кому предстоит пройти через 

ГИА. В целом, страх сдачи экзамена 

сильно преувеличен. 

2. Смоделируйте ситуацию 

«провала»:  
представьте, как ваш сын или дочь 

сообщают о несдаче экзамена. 

Переживите заранее чувство грусти, а, 

может быть, обиды или злости. Этот 

прием позволит свести к минимуму 

тревогу и стресс предэкзаменационного 

периода. 

3. Мысленно доведите ситуацию до 

абсурда.  
Сценарий прежний – ребенок не сдает 

ГИА (получает не те баллы). Неужели 

после этого он пойдет на вокзал и станет 

бездомным? Смешно же. 

Пофантазируйте на эту тему вместе, 

обнимите ребенка и посмейтесь. Детям 

важно чувствовать вашу поддержку и 

любовь вне зависимости от оценок и 

баллов. 
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Как помочь детям подготовиться 

к экзаменам 

 Не тревожьтесь о количестве баллов, 

которые ребенок получит на экзамене, и 

не критикуйте ребенка после экзамена. 

Внушайте ребенку мысль, что количество 

баллов не является совершенным 

измерением его возможностей. 

 Не повышайте тревожность ребенка 

накануне экзаменов - это может 

отрицательно сказаться на результате 

тестирования. Ребенку всегда передается 

волнение родителей, и если взрослые в 

ответственный момент могут справиться 

со своими эмоциями, то ребенок в силу 

возрастных особенностей может 

эмоционально "сорваться". 

 Подбадривайте детей, хвалите их за 

то, что они делают хорошо. 

 Повышайте их уверенность в себе, 

так как чем больше ребенок боится 

неудачи, тем более вероятности 

допущения ошибок. 

 Наблюдайте за самочувствием 

ребенка, никто, кроме Вас, не сможет 

вовремя заметить и предотвратить 

ухудшение состояние ребенка, связанное 

с переутомлением. 

 Контролируйте режим подготовки 

ребенка, не допускайте перегрузок, 

объясните ему, что он обязательно 

должен чередовать занятия с отдыхом. 

 Обеспечьте дома удобное место для 

занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. 

Обратите внимание на питание ребенка: 

во время интенсивного умственного 

напряжения ему необходима питательная 

и разнообразная пища и 

сбалансированный комплекс витаминов. 

Такие продукты, как рыба, творог, орехи, 

курага и т.д. стимулируют работу 

головного мозга. 

 Помогите детям распределить темы 

подготовки по дням. 

Ознакомьте ребенка с методикой 

подготовки к экзаменам. Не имеет смысла 

зазубривать весь фактический материал, 

достаточно просмотреть ключевые 

моменты и уловить смысл и логику 

материала. Очень полезно делать краткие 

схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по 

плану. Если он не умеет, покажите ему, 

как это делается на практике. Основные 

формулы и определения можно выписать 

на листочках и повесить над письменным 

столом, над кроватью, в столовой и т.д. 

 Подготовьте различные варианты 

тестовых заданий по предмету (сейчас 

существует множество различных 

сборников тестовых заданий). Большое 

значение имеет тренаж ребенка именно по 

тестированию, ведь эта форма отличается 

от привычных ему письменных и устных 

экзаменов. 

 Заранее во время тренировки по 

тестовым заданиям приучайте ребенка 

ориентироваться во времени и уметь его 

распределять. Тогда у ребенка будет 

навык умения концентрироваться на 

протяжении всего тестирования, что 

придаст ему спокойствие и снимет 

излишнюю тревожность. Если ребенок не 

носит часов, обязательно дайте ему часы 

на экзамен. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку 

полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться. 

 Посоветуйте детям во время экзамена 

обратить внимание на следующее:  

пробежать глазами весь тест, чтобы 

увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на 

работу;  

 внимательно прочитать вопрос до 

конца и понять его смысл (характерная 

ошибка во время тестирования - не 

дочитав до конца, по первым словам, уже 

предполагают ответ и торопятся его 

вписать);  

 если не знаешь ответа на вопрос или 

не уверен, пропусти его и отметь, чтобы 

потом к нему вернуться;  

 если не смог в течение отведенного 

времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать 

наиболее вероятный вариант.  

И помните: самое главное - это снизить 

напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для 

занятий. 



Как подготовиться к сдаче экзаменов 

 

 Сначала подготовь место для занятий: убери 

со стола лишние вещи, удобно расположи 

нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, 

карандаши и т.п.  

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и 

фиолетовый цвета, поскольку они повышают  

интеллектуальную активность.  

 Составь план занятий. Составляя план на 

каждый день подготовки, необходимо четко 

определить, что именно сегодня будет 

изучаться.  

 Начни с самого трудного, с того раздела, 

который знаешь хуже всего. Но если тебе 

трудно "раскачаться", можно начать с того 

материала, который тебе больше всего 

интересен и приятен. Возможно, постепенно 

войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.  

 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут 

занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в 

это время помыть посуду, полить цветы, 

сделать зарядку, принять душ.  

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать 

и запомнить наизусть весь учебник. Полезно 

структурировать материал за счет 

составления планов, схем, причем 

желательно на бумаге. Планы полезны и 

потому, что их легко использовать при 

кратком повторении материала.  

 Выполняй как можно больше различных 

опубликованных тестов по этому предмету. 

Эти тренировки ознакомят тебя с 

конструкциями тестовых заданий.  

 Тренируйся с секундомером в руках, засекай 

время выполнения тестов.  

 Готовясь к экзаменам, никогда не 

думай о том, что не справишься с заданием, а 

напротив, мысленно рисуй себе картину 

триумфа.  
Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы 

вновь повторить все планы ответов, еще раз 

остановиться на самых трудных вопросах. 

 

 

Накануне экзамена 

 Многие считают: для того, чтобы 

полностью подготовиться к экзамену, не 

хватает всего одной, последней перед ним 

ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не 

надо себя переутомлять. Напротив, с вечера 

перестань готовиться, прими душ, соверши 

прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы 

встать отдохнувшим, с ощущением своего 

здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь 

экзамен - это своеобразная борьба, в которой 

нужно проявить себя, показать свои 

возможности и способности.  

 В пункт сдачи экзамена ты должен 

явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до 

начала тестирования. При себе нужно иметь 

пропуск, паспорт (не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) гелевых 

или капиллярных ручек с черными чернилами.  

 Если в школе холодно, не забудь тепло 

одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 3 

часа.  

 

 

 

 

Упражнения для снижения стресса перед 

экзаменом 

I. Если обстановка вокруг накалена и 

чувствуется, что теряется самообладание, 

этот комплекс можно выполнить прямо на 

месте, за столом, практически незаметно для 

окружающих. 

1. Так сильно, как только можно, напрячь 

пальцы ног. Затем расслабить их. 

2. Напрячь и расслабить ступни ног и 

лодыжки. 

3. Напрячь и расслабить икры. 

4. Напрячь и расслабить колени. 

5. Напрячь и расслабить бедра. 

6. Напрячь и расслабить ягодичные мышцы. 

7. Напрячь и расслабить живот. 

8. Расслабить спину и плечи. 

9. Расслабить кисти рук. 

10. Расслабить предплечья. 

11. Расслабить шею. 

12. Расслабить лицевые мышцы. 

13. Посидеть спокойно несколько минут, 

наслаждаясь полным покоем. Когда появится 

состояния медленного плавания - это 

означает полное расслабление. 

II. Это упражнение можно делать в любом 

месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки 

на коленях, поставить ноги на землю и найти 



глазами предмет, на котором можно 

сосредоточить свое внимание. 

1. Начать считать от 10 до 1, на каждом счете 

делая вдох и медленный выдох. (Выдох 

должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закрыть глаза. Снова посчитать от 10 до 1, 

задерживая дыхание на каждом счете. 

Медленно выдыхать, представляя, как с 

каждым выдохом уменьшается и наконец, 

исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считать от 10 до 1. На 

этот раз представить, что выдыхаемый воздух 

окрашен в теплые пастельные тона. С каждым 

выдохом цветной туман сгущается, 

превращается в облака. 

4. Плыть по ласковым облакам до тех пор, 

пока глаза не откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, нужно 

дышать медленно и спокойно, отгораживаясь 

от всевозможных волнений при помощи 

воображения. Этот метод очень хорошо 

ослабляет стресс. Через неделю можно начать 

считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 

и так до 50. 

Упражнения, которые помогают 

избавиться от волнения 

* Большим пальцем правой руки слегка 

нажать точку концентрации внимания, 

которая расположена в середине левой 

ладони. Повторить пять раз. То же самое 

проделать левой рукой на правой ладони. 

Выполнять упражнение спокойно, не 

торопясь, соблюдая определенный режим 

дыхания: при нажатии — выдох, при 

ослаблении — вдох. 

* Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь 

большой палец, он связан с сердечно-

сосудистой системой. Сжимать кулак с 

усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. 

При сжатии — выдох, при ослаблении — 

вдох. Если выполнять с закрытыми глазами, 

эффект удваивается. Это упражнение 

способствует запоминанию важных вещей, 

поэтому оно уместно, например, перед 

началом экзаменационной работы или перед 

ответственным выступлением. 

* Помогает устранить психическое 

напряжение, нервное раздражение и 

упражнение с орехами. Ладонью правой 

руки слегка прижать орех к левой ладони и 

делать круговые движения против часовой 

стрелки по всей ладони, начиная со стороны 

мизинца. И так 2—3 минуты. То же 

проделать 2—3 минуты на правой ладони, 

вращая орех левой ладонью, но уже по 

часовой стрелке. 

* В завершение успокоительной гимнастики 

слегка помассировать кончики мизинцев. 
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