
Уважаемые родители, 
как вы думаете, способен ли экзамен 

 к «убийству» ребенка»? 
 

Любой экзамен, вызывает у ребенка 
стресс, а для родителей вдвойне. Стресс 
можно сравнить с гриппом, то есть, если 
родитель испытывает стресс, он может 
передаваться всем, с кем он контактирует, 
например, ребенку. Поэтому готовиться к 
экзамену нужно не только учащемуся, но и 
родителям. 

 

 
 

Стресс на экзамене является естественной 
реакцией организма на неблагоприятные 
изменения внешней среды, которая нужна для 
адаптации.  

Во время стресса организм мобилизует 
весь потенциал к действию, но вот длительное 
воздействие стресса истощает организм. 

 

И все-таки…  
способен ли экзамен к «убийству» ребенка? 

В прямом смысле - нет, но если речь идет о 

стрессе, перенапряжении, фиксации страха 

у ребенка – то да! 

 

 
 

Чем родители могут усилить  

экзаменационный стресс 

 своего ребёнка? 

Завышенные ожидания 

Отсутствие эмоциональной                     

поддержки ребенка 

Отсутствие уверенности в 

способностях ребенка 

Повышенная тревожность 

родителей 

 
 

Подготовка к экзамену 

(родителям) 
 

 

 Организуйте здоровое питание, режим дня 
при подготовке к экзамену, оно влияет не 
только на результат учебы, но и на настроение. 
 Ваш личный опыт сдачи экзамена у 
ребенка в его правильной подаче – должен 
стать ресурсом для него. 

 
 

 
 

  Говорите об участниках экзамена только в 
позитивном ключе. 
  Поинтересуйтесь экзаменационным 
предметом и поговорите об усвоенном и не 
понятом. 
  Если владеете техникой расслабления: 
дыхательной, визуализацией и другими – 
поделитесь с ребенком. 

 

Подготовка к экзамену 

учащегося-студента 

 
 

     Не повторяй материал по порядку, 
просмотри только трудные вопросы. 
    Тревога появляется из-за потери контроля 
над ситуацией. Составь план/расписание на 
день и неделю из выполнимых задач в виде 
простых ходов. Возьми под конроль свой день 
и себя заодно. 
    «Разложи страхи по полочкам»  
Чего ты боишься? Почему? Что случится, если 
результат будет не тот, на который ты 
расчитываешь? Письменные ответы помогут 
тебе точнее представить свои следующие 
действия. 
    Придумай план «Б»: обсуди с родителями 
ваши действия, если ты провалишь экзамен. 
Его можно пересдать челез год, а полученное 
время можно потратить с пользой для всех вас. 
    В ночь перд экзаменом хорошо выспись. 
    За 20 минут до начала экзамена выпей 
несколько глотков минеральной воды, зеленого 
чая. 
 

 
 



 
 

 На завтрак не забудь сьесть конфету 

или шоколад, они снижают волнение     

 Не принимай успокоительные   (будет 

трудно сосредоточиться, купируется 

мотивация достижения успеха). 

 

Создай для себя  
приемлимую установку: 

 

Экзамен, это только часть 
 моей жизни! 
 Я понимаю и разбираюсь в 
содержании знаний, я могу 
сдать экзамен! 
 Все будет хорошо! 

 

Если веришь в свой талисман,  
возьми его на экзамен 

 (знаний не прибавит, но придаст 
уверенность)! 

 

 

 Бери билет, настраиваясь на везение, 
удачу. 
 Взяв билет, сосредоточься на вопросах, 
прочитай билет до конца – найди легкий вопрос 
и начни с него (составь план ответа). 
 Думай только о текущем задании, 
отвлекись от внешней ситуации экзамена. 

 

 

 

 

 
 

Итак, 
экзамен для ребенка 
– не убийца! 
 

При его правильной подготовке и 

организации со стороны родителей, «ученика-

студента» - это экзаменационный стресс, в 

котором организм мобилизуется и реагирует 

естественными психофизиологическими 

реакциями, научая ребенка приспосабливаться 

в сложных ситуациях. 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
Школьный стресс – 

 

  

 

   
(для детей и родителей) 


