
СТРЕСС ПЕРЕД 
ЭКЗАМЕНОМ - ЭТО 

НОРМАЛЬНО



Аутотренинг

Мышечная релаксация 

Техника “Безопансое место”

Дыхательная 

релаксация 

Техника заземления

СПОСОБЫ ПРИНЯТИЯ 
СТРЕССА



Одни дети более собраны, они не так 

сильно волнуются, их концентрация 

помогает сосредоточиться на экзамене.  

Бывает и другая реакция- ПАНИКА.  Это 

реакция страха на неудачу, которая 

разрушает внимание, память , 

мышление ребенка..  Он буквально 

забывает, что учил вчера

РЕАКЦИЯ НА СТРЕСС 
БЫВАЕТ У ВСЕХ РАЗНОЙ



ПРИЧИНЫ 
ВЫЗЫВАЮЩИЕ СТРЕСС 

У РЕБЕНКА 
НА ЭКЗАМЕНЕ



ФОРМИРОВАНИЕ 
НЕГАТИВНОГО НАСТРОЯ

Иногда взрослые рисуют негативные 

картины последствий несданного 

экзамена, думая, что тем самым повысят 

мотивацию школьников. Но часто 

происходит наоборот: запугивание и 

давление приводят к чрезмерному 

напряжению и не позволяют ученику 

увидеть возможность положительного 

исхода событий.



ФИЗИЧЕСКОЕ И ИНТЕЛЕКТУАЛЬНОЕ 
ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ

Некоторые симптомы 

переутомления:

• бессонница; 

• головокружения; 

• головные боли; 

• чувство слабости; 

• изменение аппетита



ГРУЗ 
ОТВЕТСВЕННОСТИ 

ПЕРЕД 
РОДИТЕЛЯМИ И 

ШКОЛОЙ



ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ 
ОСОБЕННОСТИ НЕРВНОЙ 

СИСТЕМЫ
Разная работоспособность. Кто-то 

быстро включается, кто то 

утомляется быстро – нужен 

перерыв. Физиологи советуют: 10 –

15 мин. перерыв после 30 – 40 

минут изучения материала. После 

трёх таких блоков – прогулки



КАК ПОМОЧЬ 
СВОЕМУ РЕБЕНКУ 

ПЕРЕД 
ЭКЗАМЕНОМ?



ОСНОВНЫЕ СОВЕТЫ
• Научить расслабляться ( элементарные 

приемы аутотренинга)

• Не запугивать ребенка неудачей

• Не создавать ситуацию тотального контроля, 

суеты и опеки. 



ПОМОЧЬ 
ОРГАНИЗОВАТЬ 
РЕЖИМ ДНЯ И 

СНА



ПОЗВОЛЯТЬ 
ОТДЫХ И 

РАЗВЛЕЧЕНИЯ 
ДЛЯ СНЯТИЯ 

НАГРУЗКИ



ВСЕГДА НАСТРАИВАТЬ 
РЕБЕНКА НА 

ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ 
РЕЗУЛЬТАТ



ПОДДЕРЖКА В
ЭКЗАМЕНАХ - ЗАЛОГ 
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