
Антистрессовый комплекс упражнений

Предлагаемый комплекс упражнений позволит 
за короткое время расслабиться, вернуть нор
мальную работоспособность, уменьшает вол
нение, внутреннее беспокойство, данные 
упражнения можно использовать прямо при 
нахождении в классе при сдаче экзамена:

1. Возьмитесь обеими руками за сиденье стула, 
на котором сидите, напрягитесь и потянитесь 
вверх. Досчитайте до шести, опустите руки 
вдоль туловища и расслабьтесь.

2. Легкие массаж мочек ушей; надавливание 
большим пальцем на точку между нижней гу
бой и подбородком; массаж переносицы и об
ласти «третьего глаза».

3. Помассируйте пальцы рук - от основания до 
кончиков. Мужчины сначала массируют левую 
руку, а женщины начинают с правой руки.

4. Медленно вдохните (мысленно сосчитав до 
шести), задержите дыхание на две секунды, 
медленно выдохните (сосчитав до двенадцати).

5. Сидя распрямиться и положить расслаблен
ные руки на колени.
Первая фаза(4-6 секунд): Глубокий вдох через 
нос. Мысленно поднимите руки вверх до уров
ня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое 
внимание в центре ладоней и почувствуйте 
ощущение горячей монетки.
Вторая фаза(2-3 сек.): Задержка дыхания 
Третья фаза(4-6сек.):Сильный, глубокий выдох 
через рот. Выдыхая, 
мысленно нарисуйте 
перед собой в воздухе ~ l'”'V
вертикальные волны а ____ Н .
прямыми руками.
Четвертая фаза(2-3 
сек.): Задержка дыха- 
ния — '*■**

6. Легко ущипните оба ахиллова сухожилия (над пяткой), за
тем подколенные сухожилия. Мягко погладьте их несколь
ко раз, «сбрасывая» в стороны и наружу.

7. Сделайте массаж в области вилочковой железы (на 
гру-дине) в форме легкого постукивания 10—20 раз 
круговыми движениями слева направо.

8. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим 
пальцем. Сделайте выдох, не торопясь, сожмите кулак с 
усилием. Затем, ослабляя усилие сжатия кулака, сделай
те вдох. Упражнение повторить 5 раз. Выполнение 
упраж-нения с закрытыми глазами удваивает эффект. 
Упражне-ние также помогает в точном запоминании 
важной и сложной информации.



Уважаемые родители!

Психологическая поддержка -  это один из важ
нейших факторов, определяющих успешность 
Вашего ребенка в сдаче экзамена. Как же поддер
жать выпускника?

Существуют ложные способы, так типичными 
для родителей способами поддержки ребенка 
является гиперопека, создание зависимости под
ростка от взрослого, навязывание нереальных 
стандартов, стимулирование соперничества со 
сверстниками. Подлинная поддержка должна 
основываться на подчеркивании способностей, 
возможностей положительных сторон ребенка. 
Поддерживать ребенка -  значит верить в него. 
Поддержка основана на вере в прирожденную 
способность личности преодолевать жизненные 
трудности при поддержке тех, кого она считает 
значимыми для себя. Взрослые имеют немало 
возможностей, чтобы продемонстрировать ребен
ку свое удовлетворение от его достижений или 
усилий. Другой путь -  научить подростка справ
ляться с различными задачами, создав у него 
установку: «Ты сможешь это сделать».

Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен 
иметь мужество и желание сделать следующее:

• Забыть о прошлых неудачах ребенка,
• Помочь ребенку обрести уверенность в том, что он 
справится с данной задачей,
• Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а 
не к ошибкам.
• Опираться на сильные стороны ребенка,
• Избегать подчеркивания промахов ребенка,
• Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уве
ренность в его силах,
• Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, 
уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к 
ребенку,
• Будьте одновременно тверды и добры, но не высту
пайте в роли судьи,
• Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что 
понимаете его переживания.

КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ ПОДГОТОВИТЬСЯ К  
ЭКЗАМЕНАМ

•  Не повышайте тревожность ребенка накануне эк
заменов - это может отрицательно сказаться на резуль
тате тестирования. Ребенку всегда передается волне
ние родителей, и если взрослые в ответственный мо
мент могут справиться со своими эмоциями, то ребе
нок в силу возрастных особенностей может эмоцио
нально "сорваться".
•  Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они 
делают хорошо.
•  Повышайте их уверенность в себе, так как чем 
больше ребенок боится неудачи, тем более вероятно
сти допущения ошибок.
•  Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, 
кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвра
тить ухудшение состояние ребенка, связанное с пере
утомлением.
•  Контролируйте режим подготовки ребенка, не до
пускайте перегрузок.
•  Обеспечьте дома удобное место для занятий, про
следите, чтобы никто из домашних не мешал.

•  Обратите внимание на питание ребенка: во 
время интенсивного умственного напряжения ему 
необходима питательная и разнообразная пища и 
сбалансированный комплекс витаминов. Такие 
продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. 
стимулируют работу головного мозга.
•  Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к 
экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фак
тический материал, достаточно просмотреть клю
чевые моменты и уловить смысл и логику материа
ла. Очень полезно делать краткие схематические 
выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый ма
териал по плану. Если он не умеет, покажите ему, 
как это делается на практике. Основные формулы 
и определения можно выписать на листочках и 
повесить над письменным столом, над кроватью, в 
столовой и т.д.
•  Заранее во время тренировки по тестовым за
даниям приучайте ребенка ориентироваться во 
времени и уметь его распределять..
•  Договоритесь с ребенком, что вечером нака
нуне экзамена он раньше прекратит подготовку, 
сходит на прогулку и ляжет спать вовремя. По
следние двенадцать часов должны уйти на подго
товку организма, а не приобретение знаний.
•  Посоветуйте детям во время экзамена обратить 
внимание на следующее:
- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, ка

кого типа задания в нем содержатся, это поможет 
настроиться на работу;
- внимательно прочитать вопрос до конца и понять 

его смысл (характерная ошибка во время тестиро
вания - 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 вер
нуться;
- если не смог в течение отведенного времени от

ветить на вопрос, есть смысл положиться на свою 
интуицию и указать наиболее вероятный вариант.

И  помните: самое главное - это снизить напря
жение и тревожность ребенка и обеспечить 
подходящие условия для подготовки к экзамену.


