
Как преодолеть стресс перед  
экзаменами.

Психологические рекомендации 
родителям по подготовке 

старшеклассников  к успешной сдаче 
экзаменов в школе.



Стресс многолик в своих проявлениях. Он может 
спровоцировать начало практически любого заболевания, 
синдром эмоционального выгорания. Концепция стресса 
впервые была сформулирована в 1936 г. канадским 
физиологом Гансом Селье. Стресс — в своем первозданном 
значении обозначает реакцию человека на любое сильное 
внешнее или внутреннее раздражение, которое превысило 
определенный предел выносливости организма.                .

Стресс, по мнению Г. Селье, это не только повреждения и болезни, «но и 
важнейший инструмент тренировки и закаливания, ибо стресс помогает 
повышению сопротивляемости организма, тренирует его защитные 
механизмы». В энциклопедическом словаре следующее толкование стресса 
– совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в 
организме человека или животных в ответ на воздействие различных 
неблагоприятных факторов (стрессоров). Стрессорами перед экзаменом и на 
экзамене являются: 1) мысль, что не сдам; 2) не наберу необходимое для 
поступления  количество баллов; 3) ограниченность временем.
Стресс является нашим верным союзником в непрекращающейся адаптации 

организма к любым изменениям.



Выделяют два основных вида стресса

1. Эустресс – стресс полезный, так как он вызывает мобилизацию 

организма, поднимает жизненный тонус, дает возможность для 

самореализации

2. Дистресс – стресс вредный, связанный с отрицательными 

переживаниями и приводящий к развитию психосоматических 

изменений. Оказывает отрицательное воздействие на деятельность 

человека, в плоть до полной дезорганизации.

Откуда он берется ?                      Ключевые факторы?                                 

На что реагирует мозг ?





.

Симптомы  стресса
1.Физиологические: повышенное или пониженное артериальное давление, 
приступы жара или озноба, тошнота, расстройство пищеварения, плохой сон 
аллергические проявления (зуд, высыпания на коже),боли непонятного 
характера  и др.

2. Эмоциональные: плохое настроение, тоска, депрессия, беспокойство и чувство 
тревоги , гнев, агрессия, одиночество.

3. Поведенческие признаки: снижение работоспособности, полная потеря 
интереса к трудовой деятельности, изменения в речи, сложности общения с 
окружающими.

4. Психологические признаки: проблемы с памятью , проблемы с 
сосредоточенностью при выполнении работы нарушение сексуального 
поведения. , могут быть изменения в характере- снижение самооценки, усиление 
интроверсии. 







КОМПОНЕНТЫ НЕДОСТАТОЧНОЙ 
ГОТОВНОСТИ К ЕГЭ и ГИА

Познавательный компонент

Недостаточный объем знаний.

Отсутствие систематизированности знаний.

Плохая переключаемость внимания, низкий
уровень активности и концентрации внимания.

Низкий уровень самоорганизации и самконтроля.

Неустойчивая умственная работоспособность.

Низкий уровень развития мышления.

Недостаточный объем памяти.



Компоненты недостаточной готовности к  ЕГЭ и 

ГИА

Личностный компонент
 Искаженные представления о процедуре прохождения 

ЕГЭ и ГИА.

 Отсутствие возможности получить поддержку взрослых.

 Отсутствие знаний о своих индивидуально-
психологических особенностях.

 Отсутствие личностно-значимых целей экзамена.

 Несформированность профессиональных планов и 
видения перспектив будущего.

 Эмоциональная нестабильность, повышенная     
тревожность.

 Неадекватная самооценка и завышенный/заниженный 
уровень притязаний



Компоненты  недостаточной готовности к ЕГЭ и  
ГИА.

Процессуальный (поведенческий) 
компонент

o Недостаточное знакомство с процедурой и 
спецификой экзамена.

o Трудности, связанные со спецификой 
фиксирования ответов. 

o Отсутствие четкой стратегии деятельности.

o Трудности, связанные с незнанием своих прав и 
обязанностей.





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 экзамена- 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; 

И помните: самое главное - это снизить напряжение и 
тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для 
занятий.



Опираться на 
сильные стороны 

ребенка,

Избегать 
подчеркивания 

промахов ребенка, 

Проявлять веру в 
ребенка, 

сочувствие к нему, 
уверенность в его 

силах

Создать дома 
обстановку 

дружелюбия и 
уважения

Будьте 
одновременно 

тверды и добры, но 
не выступайте в 

роли судьи

Поддерживайте 
своего ребенка, 

демонстрируйте, 
что понимаете его 

переживания.

Чтобы поддержать ребенка, 

необходимо:















В момент действия напряженных факторов, при 
росте эмоционального напряжения необходимо 
задать себе вопросы самоконтроля: Как 
выглядит мое лицо? Не скован(а) ли я? Не сжаты 
ли мои зубы? Как я сижу? Как я дышу? 



“Голова”
Одна из наиболее частых жалоб выпускников - на головные
боли, тяжесть в затылочной области головы.

Предлагается упражнение, помогающее снять неприятные
соматические ощущения. Станьте прямо, свободно расправив
плечи, откинув голову назад. Постарайтесь почувствовать, в
какой части головы локализовано ощущение тяжести.

Представьте себе, что на вас громоздкий головной
убор, который давит на голову в том месте, в котором вы
чувствуете тяжесть. Мысленно снимите головной убор рукой
и выразительно, эмоционально сбросьте его на пол.
Потрясите головой, расправьте рукой волосы на голове, а
затем сбросьте руки вниз, как бы избавляясь от головной
боли.

•



Снятие болевых ощущений
(снятие головной боли)

 



.

5)Используйте приемы снижения 
экзаменационной тревожности. Настройте 

подростка  на работу с образами.
Упражнение «Использование роли»:
Представьте образ человека, успешно 

справляющегося с трудными ситуациями (это может 
быть герой кинофильма, литературный герой или 

реальный человек), который успешно справляется с 
экзаменационными испытаниями. Представьте себя 

в роли этого человека, действуйте в ситуации 
экзамена так, как бы вел себя герой в ситуации 

экзамена.



.



.

5) Используйте приемы снижения экзаменационной 
тревожности. Настройте подростка  на работу с образами.

Упражнение «Использование роли»:
Представьте образ человека, успешно справляющегося с 
трудными ситуациями (это может быть герой кинофильма, 
литературный герой или реальный человек), который 
успешно справляется с экзаменационными испытаниями. 
Представьте себя в роли этого человека, действуйте в 
ситуации экзамена так, как бы вел себя герой в ситуации 
экзамена.



6) Формула самовнушений при тревоге

Если на экзамене возникла тревога, порекомендуйте 
вашему сыну или дочери использовать такие формулы 
самовнушений: 

«Я уверенно сдам экзамен. Я уверенно и 
спокойно справлюсь с заданиями. Я с 
хорошим результатом пройду все 
испытания. Я спокойный и выдержанный 
человек. Я смогу справиться с заданием. Я 
справлюсь!»



5) Формула самовнушений при 
тревоге

Если на экзамене возникла тревога, 
используйте такие формулы 

самовнушений: «Я уверенно сдам экзамен. 
Я уверенно и спокойно справлюсь с 

заданиями. Я с хорошим результатом 
пройду все испытания. Я спокойный и 

выдержанный человек. Я смогу справиться 
с заданием. Я справлюсь!»



7) Антистрессовая гимнастика «Ключи Алиева»



Успешной сдачи экзаменов 
вашим детям!


