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Педагогам хорошо известно, что результаты экзамена не всегда определяются 

уровнем знаний ученика. Порой те, кто готовился, не щадя сил, без сна и отдыха и, 

казалось бы, знает все назубок, получают худшие оценки, чем те, кто ничем не 

жертвовал, работал в меру, без перенапряжения. Иногда говорят «повезло», но 

дело не в везении, а в том, что успех на экзамене зависит не только и не столько от 

уровня знаний, сколько от способности ребенка справиться с волнением, 

сосредоточиться, мобилизоваться, правильно рассчитать силы. 

Реакция на эмоциональный стресс во многом определяет результат экзамена. 

Любой экзамен - испытание, связанное с физическим, интеллектуальным и 

эмоциональным стрессом. Существуют два основных варианта реакции на него. -

 Первый - активизация, мобилизация, концентрация всех усилий. В этом случае 

сохраняется способность спокойно и адекватно оценивать вопросы и задания, 

соотносить их со своими знаниями, а также объективно относиться к возникающим 

трудностям. 

- Для второго варианта характерны растерянность, страх неудачи, паника. Тогда 

теряется способность адекватно реагировать, при этом хорошо сдать экзамены 

сложно даже тем, кто знает материал. 

К основным факторам, вызывающим или усиливающим экзаменационный стресс 

относятся: негативный настрой; ситуации неопределенности и ограничения 

времени; сомнения в полноте и прочности знаний, в собственных способностях - 

логическом мышлении, умении анализировать. Кроме того, причинами могут быть 

особенности организации деятельности, присущие каждому отдельному ребенку, 

например медленный темп, длительное врабатывание, трудности планирования, 

психофизиологические особенности: сниженная работоспособность, повышенная 

утомляемость, сложности концентрации и переключения внимания, низкая 

стрессоустойчивость; индивидуальные особенности нервной системы, физическое 

и интеллектуальное перенапряжение, а также груз ответственности перед 

родителями и школой. 

Сама процедура Государственного Экзамена может вызывать специфические 

трудности у отдельных категорий выпускников. Например, подросткам со слабой 

нервной системой трудно поддерживать высокий уровень работоспособности в 

течение всего экзамена, у тревожных ребят вызывает напряжение сам факт 



ограниченного времени. Кроме того, для тех ребят, которые склонны легче 

воспринимать информацию на слух, эту задачу усложняет визуальная форма 

заданий. 

Родителям следует учитывать индивидуальные особенности своего ребенка. 

Для тревожных детей создайте эмоционально спокойную атмосферу. Для 

неуверенных в себе подростков потребуется ситуация успеха. В этом случае 

рекомендуется снизить значимость экзамена, дать понять, что ничего страшного не 

произойдет, даже если результат будет не совсем таким, каким хотелось бы. Для 

гиперактивных школьников, испытывающих недостаток самоорганизации, 

наоборот лучше повысить значимость экзамена. 

Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет 

выпускникам разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а 

родителям - оказать своему ребенку правильную помощь. 

ОГЭ, ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще 

предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не 

увеличивать волнение. 

Главное условие успешной сдачи ОГЭ, ЕГЭ — разработать индивидуальную 

стратегию подготовки, то есть найти те приемы и способы, которые будут 

эффективны и полезны для вашего ребенка, позволят ему добиться наилучших 

результатов на экзамене. Для этого ему необходимо осознание своих сильных и 

слабых сторон, опыт принятия решений, понимание своего стиля учебной 

деятельности, умение максимально использовать ресурсы собственной памяти, 

особенности мышления и работоспособности, а также уверенность в собственных 

силах и установка на успех. 

 

 

 

 



Эмоциональный климат дома 

Помощь и поддержка своего ребенка во время подготовки к экзаменам должна 

проявляться не только в словах, но и на деле. 

Согласуйте с ребенком возможный и достаточный результат экзамена, не 

настраивайте его только на минимальный или максимальный, но мало достижимый 

результат. В случае неудачи ребенка на экзамене не паникуйте, не устраивайте 

истерику и воздержитесь от обвинений. 

Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна 

занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго 

заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на 

двигательную. Не бойтесь отвлекаться от подготовки на  любимое хобби, чтобы 

избежать переутомления, но и не затягивайте перемену. 

Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий. 

В предэкзаменационную пору основная задача родителей заключается в создании 

комфортных условий для подготовки школьника к экзамену. Это касается не 

только удобного рабочего места, но и эмоционального микроклимата в доме. 

Психологическая поддержка, поощрение, реальная помощь и спокойствие 

взрослых помогут выпускнику успешно справиться с собственным волнением. 

Поддержать ребенка - значит верить в него. Для этого нужно продемонстрировать 

сыну или дочке свое удовлетворение от их достижений или усилий. 

Существует множество слов, которые поддержат ваших детей, например: «Ты 

сможешь это сделать», «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты 

знаешь это очень хорошо», «Все у тебя получится». Поддержать ребенка можно 

прикосновениями, доброжелательным выражением лица, доброй интонацией 

голоса, а также посредством совместных усилий в подготовке. 

Помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий. 

 

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fpandia.ru%2Ftext%2Fcateg%2Fwiki%2F001%2F212.php
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fpandia.ru%2Ftext%2Fcateg%2Fwiki%2F001%2F212.php
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fpandia.ru%2Ftext%2Fcateg%2Fwiki%2F001%2F212.php


Советы и конкретные упражнения 

по снятию стресса (для родителей и 

детей) 

Первый шаг на пути избавления вашего ребёнка от стресса состоит в том, чтобы 

научиться распознавать определённые признаки, сообщающие о том, что он 

испытывает стресс. 

В первую очередь родители должны взять себя в руки. Понятно, что ОГЭ, ЕГЭ - 

большой стресс для всей семьи. Но если мамы и папы не сумеют совладать с 

негативными эмоциями, то этот настрой передастся ребенку. 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 

Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, 

скованное внимание. 

Ознакомьте своего ребенка с эффективными способами борьбы со стрессом: 

1. Противострессовое дыхание. Чтобы успокоиться, можно сделать дыхательную 

гимнастику. Она поможет и взрослым, и детям. На вдохе надуваем живот и делаем 

медленный выдох. Выдох должен быть в два раза длиннее, чем вдох. Постараться 

представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом 

происходит частичное освобождение от стрессового напряжения. Ни в коем 

случае нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и 

измененное состояние. Противострессовое дыхание - главный компонент 

психосоматического равновесия. 

Несколько таких вдохов-выдохов помогут снять напряжение, восстановить 

сердцебиение, убрать зажимы в области груди и уравновесить собственное 

состояние. 

2. Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же 

коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг 

при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе. 

3. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох 

спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, 

сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь, попробуйте выполнить это упражнение с 

закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

4. Перед экзаменом аутотренинг: 

- «Я смогу справится, Я учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам экзамен, Я 

уверен в своих силах. Спокойно». 

 Экзамен - лишь только часть моей жизни. 

 Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 



 Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

 Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

 Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого. 

Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их 

уверенность в себе, так как чем больше ребёнок боится неудачи, тем более 

вероятность допущения ошибок. 

Ребёнку всегда передаётся волнение родителей, и если взрослые в ответственный 

момент могут справиться со своими эмоциями, то ребёнок, в силу возрастных 

особенностей может эмоционально "сорваться". 

Ошибки, которых необходимо 

избегать 

1. В ходе подготовки к экзаменам родители часто используют тактику запугивания. 

Они любят повторять: «Будешь мало заниматься - не сдашь» или «Не будешь 

стараться - будут плохие результаты», «Ты совсем не готов», «Это так сложно», «У 

тебя не будет будущего», «Станешь неудачником», «Будешь мало зарабатывать». 

Такой метод не повысит мотивацию, а наоборот создаст эмоциональные барьеры, 

которые школьник не в силах самостоятельно преодолеть. Ребята начнут 

переживать и волноваться еще больше, им будет казаться, что объем материала 

очень большой, и они не успеют все выучить к экзаменам. 

2. Озвученная угроза лишения родительской любви и дружбы. Главное родительское 

спокойствие и ни в коем случаи никаких угроз или запугивания, поскольку - это не 

мотивирующая позиция, а позиция, которая выстраивает ряд барьеров, с которыми 

ребёнок борется в то время, когда следует готовиться к экзамену. Нас так 

воспитывали, что в первую очередь мы обращаем внимание на неудачи, на ошибки 

ребенка. Однако при общении с ребенком необходимо сосредоточиться на 

позитивных сторонах. Очень важно, чтобы школьник поверил в свои силы и знал, 

что у него все получится. Мы должны создать ситуацию успеха для ребенка. Если 

мы будем постоянно указывать на то, что у него не получается и что он сделал 

неправильно, то у ребенка сформируются 

не смогу».  

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. 



Постарайтесь не накручивать ребёнка и не нагнетайте ситуацию. Если ваш ребёнок 

получил оценку, ниже, чем хотелось бы, или вовсе провалил экзамен, помогите ему 

справиться с этой бедой. Не осуждайте и не насмехайтесь над ним, вместо этого 

воспользуйтесь возможностью понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие 

выводы можно сделать и что означает в данном случае пресловутое «не повезло». 

Подлинная поддержка - это вера в вашего ребенка, подчеркивая способности и 

возможности положительных сторон его личности. 

Относитесь с пониманием и теплотой, давая знать ребенку, что вы вместе с ним. 

Что - это испытание даст возможность проявить себя, показать свои знания, научит 

проявлять стойкость и уверенность. 

Перед экзаменом скажите ребёнку: «У тебя обязательно всё получится»! 
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