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Предстоящие экзамены ложатся большим грузом 

ответственности на плечи детей и взрослых. 

В этот период у детей наблюдается повышенная 

утомляемость, стресс, падение  интереса  к  знаниям,  

снижение познавательной  активности,  пропуски  

занятий.  

Частое  состояние  повышенной  тревожности 

обучающихся в школе приводит к нервным срывам. В 

такой ситуации необходимо создать условия  
психологического  комфорта и успеха школьников.



Что определяет успех 

экзамена – знания или умение 

владеть собой?



 Результаты экзамена не всегда определяются уров-

нем знаний ученика. Порой те, кто готовился 

прикладывая много сил получают худшие оценки, чем 

те, кто работал в меру, без перенапряжения. 

 Успех на экзамене зависит не только и не столько от 

уровня знаний, но и от способности ребенка спра-

виться с волнением, сосредоточиться, мобили-

зоваться, организовать свою деятельность и 

правильно рассчитать силы.

 Реакция на экзаменационный стресс во многом опре-
деляет результат ЕГЭ.



Почему одни дети спокойно сда-

ют экзамены, а другие – очень 
волнуются?



 Любой экзамен – испытание, которое свя-

зано с физическим, интеллектуальным и 

эмоциональным напряжением.

 Это состояние и называется экзаменацион-

ным стрессом. 



 Варианты реакции на экзаменационный стресс

 Первый – активизация, мобилизация, концентрация 

всех усилий. В этом случае сохраняется способность 

спокойно и адекватно оценивать вопросы и задания, со-

относить их со своими знаниями, а также объективно 

относиться к возникающим трудностям.

 Для второго варианта характерны растерянность, страх 

неудачи, паника. Тогда теряется способность адек-

ватно реагировать, и хорошо сдать экзамены сложно да-

же тем, кто знает материал.



Каковы основные факторы, 

вызывающие или усилива-

ющие экзаменационный 
стресс?



 Можно выделить следующие: 

 негативный настрой; 

 ситуации неопределенности и ограничения 

времени; 

 сомнения в полноте и прочности знаний, в 

собственных способностях – логическом мыш-

лении, умении анализировать. 



 Кроме того, причинами могут быть особенности ор-

ганизации деятельности, присущие каждому от-

дельному ребенку. 



Например: 

 медленный темп, 

 длительное врабатывание, 

 трудности планирования; 



 психофизические качества – сниженная работоспо-

собность, 

 повышенная утомляемость, 

 сложности концентрации и переключения внимания, 

 низкая стрессоустойчивость; 

 индивидуальные особенности нервной системы, фи-

зическое и интеллектуальное перенапряжение, 
 груз ответственности перед родителями и школой.



Ошибки, совершаемые 

родителями в ходе 

подготовки к экзаменам



 Родительская тревога, запугивание ребенка («не сдашь», 

«не знаешь», «не так занимаешься») дают эффект не-

гативной установки, которая парализует даже детей, хо-

рошо знающих материал, формируют неуверенность, 

страх, повышенную тревожность. 

 Особенно опасен негативный настрой для детей со слабой 

нервной системой, возбудимых, эмоциональных. 

 Родители нередко подчеркивают эти особенности, при-

поминают бывшие неудачи: «Ты всегда волнуешься» или 
«Не волнуйся, как в прошлый раз».



Усиливает волнение и страх перед экзаменом подчеркивание 

ответственности, которая лежит на плечах ребенка, - перед 

школой, учителями, родителями. 

Даже когда взрослым кажется, что ребенок не ощущает это-

го «груза», он есть, другой вопрос – хочет ли и может ли сам 

ребенок взять на себя ответственность не только перед собой, 

но и перед другими. 

«Мама этого не переживет», «Бабушку это добьет», «Перед 

родителями будет стыдно» - эти аргументы, не помогут снять 

волнение и тревогу.

Не редко родители запугивают детей, обещая беды в насто-

ящем и будущем, которые грозят при получении низкой оценки 

на ЕГЭ, - это также плохие помощники в преодолении экзамена-
ционного стресса.



Сравнение с более успешными сверстниками, 

старшими братьями и сестрами, подчерки-

вание их успехов, положительных качеств не 

приводит к желанию победить соперника или 

«взять с него пример», но может создать конф-
ликтную ситуацию в семье.



Часто у детей в состоянии стресса потеют руки, учащается 

сердцебиение, появляется тошнота, озноб. 

И родители в какой момент говорят ребенку: «Не понимаю, чего 

ты так волнуешься…».

Следует внимательно отнестись ко всем жалобам ребенка, 

объяснить, что это возможная реакция  на  стресс, помочь снять 

напряжение, расслабиться. 

Понимание ребенком своего состояния и умение его регули-

ровать – важная составляющая подготовки к экзаменам, в 

формировании которой немалая роль принадлежит родите-
лям.



Излишняя суета, опека, тотальный контроль и требование 

интенсивной подготовки, нарушающие режим труда и от-

дыха («Почему не занимаешься?», «Сколько выучил?», «По-

чему делаешь не то, а это?»).  

Все это основном вызывают раздражение и протест.

Следует помнить, что работа без отдыха неэффективна и 

бессмысленна. 

Непрерывные занятия в течение 30-40 минут должны чередо-

ваться с 10-15 минутным отдыхом, а после 2-3 часов занятий 

необходим перерыв на 1-1,5 часа.

Хорошо бы в это время погулять, отвлечься, расслабиться. 



Рекомендации 

родителям 



 Помощь и поддержка своего ребенка во время подготовки к экза-

менам должна быть не на словах, а на деле.

 Помогите организовать рабочее место и режим, побалуйте 

«вкусненьким», разберите вместе сложную задачу, если это по си-

лам, вместе повторите даты, научите оценивать и регулировать 

свое состояние. Не запугивайте неудачей и провалом.

 Не настаивайте на работе без отдыха и сна. Не запрещайте 

любимых занятий во время подготовки к экзаменам. Не дер-

гайте ребенка по пустякам, отложите «воспитательные мероп-

риятия», нотации, упреки. Не создавайте ситуацию тревоги, 
страха, неудачи.



 Согласуйте с ребенком возможный результат экзамена, 

не настраивайте его только на максимальный, но мало 

достижимый результат. В случае неудачи ребенка на 

экзамене не паникуйте, не устраивайте истерику и 

воздержитесь от обвинений.

 Сделайте все, чтобы утро перед экзаменом было 

спокойным, приготовьте что-то любимое на завтрак, 

найдите слова, которые позволят ребенку улыбнуться, 
снять напряжение, настроиться на успех.



 Отношение к экзамену как испытанию, ко-

торое можно пройти только ценой больших 

жертв и, прежде всего, ценой здоровья, -

ошибка.

Подобная установка родителей часто соз-

дает дополнительные проблемы у ребенка.



Спасибо за внимание !


