
Как помочь справиться со 

стрессом во время прохождения 

экзамена? 

Помогите ребенку справляться со 

стрессом самостоятельно с 

помощью техник.  

 Граундинг. Ребенку на экзамене 

предлагается найти 5 предметов, 

услышать 4 звука, почувствовать 

3 запаха, определить 2 

тактильных ощущения, уловить 1 

вкус. 

 Дыхательная 

техника «4-6-8». На 

4 счета вдыхаем, на 

6 задерживаем 

дыхание, на 8 

выдыхаем.  

 Техника «Лимон». 

Мысленно представьте себе, что 

у вас в правой руке лежит лимон. 

Начинайте медленно его сжимать 

до тех пор, пока не почувствуете, 

что «выжали» весь сок. 

Расслабьтесь. То же самое 

повторите с левой рукой.  

 Техника «Пушинка». 

Представьте, что перед вашим 

носом на расстоянии 10–15 см. 

висит пушинка. Дышите только 

носом и так плавно, чтобы 

пушинка не колыхалась». 
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КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ 

СПРАВИТЬСЯ С 

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫМ 

СТРЕССОМ? 

 

Экзаменационный стресс – 

состояние повышенного 

напряжения организма как защитная 

реакция на приближающуюся 

проверку знаний.  

При психологически правильной 

подготовке к экзаменам, стресс 

поможет сосредоточиться, 

активизировать все ресурсы 

организма для успешного решения 

экзаменационных задач. 
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Как помочь ребенку справиться 

со стрессом перед экзаменом?  

1. Сфокусируйтесь 

на себе.  

Перед экзаменом 

родители также 

пребывают в 

состоянии стресса. 

Ребенку важно видеть рядом 

стабильного взрослого рядом. 

Поэтому, обратитесь к себе: что вы 

можете сделать для себя, чтобы 

оставаться ресурсным родителем?  

2. Работайте со своим страхом. 

Многие обучающиеся не столько 

боятся плохо сдать экзамен, сколько 

боятся реакции своих родителей. 

Задайте себе вопрос: «Что для Вас, 

как для родителя, важнее: здоровье 

ребенка или оценка за экзамен?». 

Донесите до ребенка то, что вы 

любите его не за успехи в учебе, а 

просто потому, что он есть.  

3. Ограничьте перемены в жизни 

ребенка. 

Экзаменационный стресс забирает 

большую часть 

ресурсов 

организма. Любые 

изменения в 

жизни ребенка 

(переезды, 

переходы в 

другую школу, смены режима дня, 

изменение социального статуса 

семьи и т.д.) будут снижать его 

внутренние ресурсы в ущерб либо 

качеству подготовки к экзамену, 

либо его здоровью.   

5. Обучите ребенка различным 

техникам, делающим подготовку к 

экзаменам эффективнее. 

 Техника «45/15».  

45 минут ребенок должен 

работать, 15 минут отдыхать 

(переключаться, двигаться, пить 

чай и т.д.)  

 «Поэлементный подход».  

Очень важно разбить изучение 

материала на 

конкретные 

элементы –  

темы, задачи, а 

не разбирать 

все сразу.  

 «Репетиция экзамена».  

Перед устным экзаменом хорошо 

было бы, чтобы ребенок 

«прорепетировал» свой ответ 

перед зеркалом, а затем и перед 

вами.  

 «План по изучению вопросов».  

Предложите ребенку создать план 

по подготовке к экзамену: причем 

лучше, если на два дня изучения 

нового материала – один день 

выделять на закрепление 

материала – решение конкретных 

задач, обсуждение, 

проговаривание темы.  

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЙ 

СТРЕСС 

Стресс перед 

экзаменом 

Стресс во время 

экзамена 

 

 

 


