Экзамены без стресса: полное руководство по выживанию для учеников и родителей
Май близко. Воздух наполняется не только ароматом цветущих яблонь, но и запахом типографской краски пробников, тревожными нотками в голосах родителей и тяжелыми вздохами выпускников.
ВПР, ОГЭ, ЕГЭ, итоговые контрольные — как только ни называют этот период. Но суть одна - экзаменационный стресс. Это не выдумки ленивых учеников, а реальное физиологическое состояние, которое может свести на нет месяцы подготовки.
В этой статье мы разберем природу стресса, 10 способов с ним справиться и отдельно поговорим о том, как родителям не разрушить отношения с ребенком в погоне за баллами.
Анатомия стресса почему мы «зависаем» на экзаменах?
Прежде чем бороться с врагом, нужно понять его природу.
Когда ребенок думает об экзамене (или заходит в кабинет, или видит сложное задание), его мозг воспринимает это как *УГРОЗУ. Срабатывает древнейший механизм «бей, беги или замри». В кровь выбрасывается кортизол — гормон стресса.
[bookmark: _GoBack]Поэтому, когда вы кричите на ребенка: «Соберись! Это же элементарно!», а он смотрит на вас пустыми глазами — он не тупит специально. Он находится в биологическом капкане. Его мозг кричит: ОПАСНОСТЬ! и ему не до синусов и падежей.
Вывод: Чтобы успешно сдать экзамен, нужно не только знать предмет, но и уметь управлять своим состоянием.







10 способов справиться со стрессом
(практикум для учеников)
ЭКСТРЕННАЯ ПОМОЩЬ
(когда паника уже началась)
Способ 1. «Квадратное дыхание (или дыхание по квадрату)
Самая мощная и быстрая техника для снижения тревоги. Работает за 2 минуты. Ее используют спецназовцы и олимпийские чемпионы.
Как делать:
Медленный вдох носом (считаем про себя: 1-2-3-4).
2. Задерживаем дыхание (1-2-3-4).
3. Медленный выдох ртом (1-2-3-4).
4. Снова задержка дыхания (1-2-3-4).
Повторите 4-5 раз. Вы почувствуете, как сердцебиение замедляется, а 
Техника заземления «5-4-3-2-1»
Если дыхание не помогает, и паника зашкаливает, нужно «вернуть» мозг в реальность. Эта техника перегружает сенсорную систему и выбивает мозг из режима катастрофы.
Как делать:
Осмотритесь и мысленно (или шепотом) перечислите:
- 5 предметов, которые вы видите (доска, окно, ручка, парта соседа, часы на стене);
- 4 звука, которые вы слышите (тиканье часов, дыхание, шаги учителя, шум улицы);
- 3 ощущения в теле (холод стула, ткань одежды на спине, пол под ногами);
- 2 предмета одного цвета (например, два синих предмета);
- 1 предмет, который можно потрогать (взять в руки ручку, ластик и ощутить его текстуру).

ПОДГОТОВКА
(как снизить тревогу ЗАРАНЕЕ)
Визуализация успеха
Наш мозг не отличает реальное событие от ярко воображенного. Этим можно пользоваться.
Каждый вечер перед сном или утром закрывайте глаза и прокручивайте в голове идеальный сценарий экзамена. Представьте:
- Как вы просыпаетесь бодрым и выспавшимся
- Как спокойно заходите в класс
- Как легко читаете задания и понимаете, что всё знаете
- Как уверенно пишете ответы
- Как выходите с чувством выполненного долга.
Чем детальнее вы представите, тем более знакомой и безопасной покажется ситуация, когда она произойдет наяву.
Смехотерапия
Смех снижает уровень кортизола и вырабатывает эндорфины. Включите стендап, посмотрите комедийный сериал, почитайте анекдоты. 15 минут смеха в день снижают тревожность эффективнее, чем час бесполезного сидения над учебником в истерике.
Письмо тревоге
Если мысли об экзамене не дают уснуть, возьмите лист бумаги и выпишите всё, что вас пугает. Пишите без цензуры: «Я боюсь, что забуду формулы», «Я боюсь, что учитель будет строго смотреть», «Я боюсь, что мама расстроится». Когда страх материализуется на бумаге, он теряет половину своей силы. Можно даже порвать это письмо после того, как напишете.




Родителям:
как не сойти с ума и не сжечь мосты
Дорогие мамы и папы! Ваш вклад в успех ребенка не измеряется количеством купленных репетиторов или часов, проведенных за проверкой домашних заданий. Ваш главный вклад — эмоциональная стабильность.
Дети — это рентген. Они считывают ваше состояние на 100%. Если мама трясется над каждым пробником, если папа вместо «как дела?» спрашивает «сколько баллов набрал?», ребенок делает страшный вывод: «Меня любят только за оценки».
Чего делать НЕЛЬЗЯ:
1. Запугивать будущим.
Фразы-убийцы: «Не сдашь — пойдешь в армию», «Будешь дворником», «Жизнь закончится». Это не мотивирует. Это включает животный страх, и ребенок тратит силы не на учебу, а на борьбу с этим страхом.
2. Сравнивать с другими.
«А вот Маша уже на 100 баллов написала». Сравнение с другими — всегда боль. Ваш ребенок — это ваш ребенок. Сравнивайте его только с ним вчерашним: «Вчера ты не понимал эту тему, а сегодня разобрался — ты растешь!».
3. Обесценивать чувства.
Ребенок говорит: «Мне страшно», а вы: «Не выдумывай, ерунда!». Для вас это 20-й экзамен в жизни, для него — первый серьезный рубеж. Обесценив страх однажды, вы закроете дверь для диалога навсегда.
Что делать НУЖНО:
1. Быть «контейнером» для тревоги.
Ребенок должен знать: дом — это место, где можно упасть на диван, выдохнуть и сказать: «Я боюсь». И в ответ услышать: «Я понимаю. Это правда страшно. Но я рядом, и мы справимся».
2. Создать ритуалы.
Совместные ужины без разговоров об экзаменах, прогулки перед сном, просмотр фильма по выходным. Это якоря, которые напоминают: жизнь продолжается, экзамен — не конец света.
3. Говорить о любви безусловно.
Фразы, которые нужно повторять как мантру: «Я тебя люблю не за оценки», «Ты имеешь право на ошибку», «Что бы ни случилось, мы — команда».
4. Помочь с организацией.
Не контролировать, а помогать. Предложить вместе составить расписание, принести еду в комнату, сделать чай. Быть не надзирателем, а надежным тылом.
Бонус: техники для родителей
Техника «Круги контроля»
Нарисуйте на листе два круга. В маленьком круге напишите то, что вы можете контролировать: свой сон, свое питание, свои слова поддержки, проветривание комнаты. В большом круге — то, что вы контролировать НЕ можете: задания на экзамене, строгость проверяющих, мысли ребенка. И выдохните. Перестаньте тратить энергию на большой круг.
Техника «Список благодарности»
Каждый вечер пишите (или говорите ребенку) три вещи, за которые вы благодарны сегодня. Не связанные с учебой. «Я благодарна, что сегодня светило солнце», «Я благодарна, что мы вместе пили чай». Это переключает фокус с тревоги на позитив.










Экзамены сдают все. И двоечники, и отличники. И те, кого сильно контролировали, и те, кого поддерживали. Но знаете, что происходит потом?
Когда экзамены заканчиваются, стираются из памяти баллы, забываются сложные задания. Но навсегда остается одно — отношения с родителями.
Вы можете забыть, сколько баллов набрал ребенок по математике. Но он никогда не забудет: поддерживали вы его в тот период или нет. Был ли дом тихой гаванью или филиалом ада.
Поэтому ваша главная задача сейчас — быть не надзирателем, а надежным тылом. Теплым домом, где вкусно пахнет едой, где можно выдохнуть и где верят в успех.
Кормите их вкусно. Обнимайте их часто. Говорите им: «Я в тебя верю. Что бы ни случилось, мы — команда».
Если вы чувствуете, что тревога зашкаливает у вас или у ребенка, не стесняйтесь обращаться за помощью. Я всегда открыта для консультаций и индивидуальных встреч.

С уважением и верой в ваши силы,
Хомутова Елизавета Владимировна
Педагог-психолог
