
Чем родители могут помочь своему ребенку при подготовке к экзаменам? 

Психологическая поддержка – один из важнейших факторов, определяющих 

успешность ребенка в сдаче экзамена. 

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка тех, кого ребенок считает 

значимыми для себя, очень важна для него. Взрослые имеют немало возможностей, чтобы 

продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. 

Задача педагогов и родителей – научить ребенка справляться с различными 

задачами, создав у него установку: «Ты можешь это сделать». 

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен(а), 

что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это хорошо». 

Поддерживать можно посредством отдельных слов, прикосновений, совместных 

действий, физического соучастия, выражения лица, интонации. 

            Самое страшное для многих во время экзамена состоит в том, что они не могут 

"взять себя в руки". Чаще всего дети боятся преподавателей, так как не знают их. Здесь 

важно умение правильно общаться - установить контакт с учителем, пусть и 

кратковременный. Всё это сделать гораздо легче, если попытаться снизить стресс.  

            Вы можете предложить своему ребенку представить, что он находиться рядом с 

приятным и умным человеком и получает от этого удовольствие. Если это не помогает и 

преподаватель очень страшен, пусть включит элемент юмора. Юмор, как известно, 

помогает здорово снизить страх. К примеру, ребенок может мысленно пририсовать 

преподавателю длинные ушки, симпатичные рожки, огромную бородавку на носу, 

повесить на него галстук в свинках или представить, как он будет выглядеть, если на него 

напялить платьице в оборках и цветочках. Здесь нет предела воображению!  

Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо: 

 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, уметь и хотеть демонстрировать 

любовь и уважение к ребенку. 

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников 

при подготовке и сдаче экзаменов 

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, 

что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них 

необходимо достаточное количество жидкости. Её недостаток резко снижает скорость 

нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно 

выпить несколько глотков воды. 

В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут или через 30 минут после еды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, 

участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или 



зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. Чай и 

кофе лишь создают иллюзию работоспособности.  

Вторая проблема – это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. 

Если доминирует одно их них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека 

снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно 

восстановить гармонию или приблизиться к ней. Физическое упражнение, влияющее на 

гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «Перекрестный шаг» и 

проводится следующим образом (предложить родителям вместе выполнить данное 

упражнение):  

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно; можно 

сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Одним словом, 

соприкасаются то левое колено с правой рукой, то правое колено с левой рукой. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном 

темпе и с удовольствием.  

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», то можно применить 

следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву 

«Х», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических 

упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий. 

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене 

класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на 

светлом фоне и наоборот. 

Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием 

«Энергетическое зевание» (выполняется вместе с родителями).  

Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия 

(около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится 

большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от 

кислородного голодания, достаточно 3 – 5 зевков. 

Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы 

заняты. 

Удачи Вам и Вашему ребенку! 

 


