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Цель: создание условий для сотрудничества между родителями, 

детьми и педагогом. 

Задачи:  

 Познакомить с кратковременными способами борьбы со 

стрессом, познакомить с ролью родителей при подготовке ребенка к 

экзаменам. 

 Развивать навыки эффективного общения. 

 Воспитывать умение работать в паре, умение договориться 

между собой. 

  Способствовать сплочению участников группы. 

 

Место проведения: СП «Лад» МАОУ ДО «ЦДТ и МО». 

Участники: учащиеся среднего и старшего возраста и их родители. 

Продолжительность: 45 минут. 

Оборудование: карточки. 

План занятия: 

1. Вводная часть. 

2. Основная часть: 

- изучение нового материала. 

3. Заключительная часть: 

- подведение итогов,  анализ деятельности. 

 

 

Ход занятия: 

1.Вводная часть:  

Педагог: Добрый вечер, очень рада Вас сегодня здесь видеть. Меня 

зовут Марина Юрьевна, я педагог дополнительного образования. Веду у 

ваших детей занятия в объединении «Жизнь в общении». Сейчас давайте 

познакомимся между собой. 

Педагог предлагает провести упражнение на знакомство. 

Упражнение «Имя-качество».  

Участникам предлагается назвать свое имя и на начальную букву 

своего имени, качество, которое присуще ему. 

2.Основная часть:  

Педагог: Очень скоро завершатся школьные годы Ваших детей. 

Впереди у них очень важный период – экзамены. Им предстоит сдавать их в 

особой форме – в форме единого государственного экзамена или общего 

государственного экзамена. ЕГЭ и ОГЭ отличается от привычных для нас 

форм проверки знаний: контрольных, самостоятельных работ и устных 

экзаменов, поэтому мы уделяем особое внимание подготовке к нему. 

Успешная сдача ЕГЭ  и ОГЭ – это общая задача, в решении которой и у 

семьи, и у школы, и у дополнительного образования есть своя зона 

ответственности. Сегодня в совместной работе мы попытаемся найти пути 

успешной подготовки к этому не простому этапу. 
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Педагог предлагает участникам поиграть в игру, направленную на 

актуализацию знаний 

Упражнение «Ассоциации».  

Ассоциации – это первое, что приходит в голову, когда вы слышите 

какое-то слово или видите какой-то предмет. Нам нужно будет давать 

ассоциации на то слово, которое скажет предыдущий игрок. 

Педагог предлагает участникам игру, направленную на сплочение 

коллектива и генерирование новых идей. 

Упражнение «Мозговой штурм». 

Родителям предлагается следующая инструкция: «У каждого из нас 

есть свои собственные идеи и предложения о том, как помогать ребенку, 

готовиться к экзаменам. Каждой группе нужно дать лист бумаги и ручку и 

объяснить задание: «Сейчас в течение пяти минут вам нужно вспомнить, 

придумать и записать как можно больше предложений и идей о том, как 

родители могут помогать своим детям, готовиться к экзаменам. Не 

оценивайте реалистичность этих идей и не критикуйте их. Ваша задача – 

просто «накидать» как можно больше идей». 

Педагог: Очень важно оказать помощь ребенку в организации режима 

дня. Например, дети часто волнуются, так как им кажется, что объем 

материала очень большой, они не успеют все выучить к экзаменам. Для того 

чтобы эта задача стала для детей более реальной, мы можем оказать им 

помощь в распределении учебного материала по дням, в определении 

ежедневной нагрузки, в составлении плана. Составление плана помогает 

также справиться с тревогой: ребенок понимает, что успеть выучить весь 

учебный материал вполне реально, у него достаточно времени для этого. 

Часто дети не могут сами этого сделать, и наша помощь может быть как 

нельзя кстати. 

Огромное значение имеет режим дня. Важно, чтобы ребенок имел 

возможность отдохнуть, сменить деятельность. Иногда для детей шумный 

или активный отдых становится дополнительной нагрузкой. Например, 

компьютерные игры только увеличивают усталость. Очень важно помочь 

ребенку найти такую форму досуга, которая бы его не переутомляла: 

прогулки, общение с одним-двумя друзьями. В течение дня также 

необходимо делать короткие перерывы каждые 45-60 минут. Это необходимо 

для сохранения высокой работоспособности. Ребенок может выпить чаю, 

отвлечься, поговорить по телефону и затем вновь вернуться к занятиям. Для 

нормального самочувствия и хорошей работоспособности необходимо, 

чтобы ребенок высыпался. Иногда дети, торопясь выучить как можно 

больше, пренебрегают сном, занимаются по ночам, после чего быстрее 

устают, становятся раздражительными и беспокойными. В состоянии 

утомления работоспособность снижается, и продуктивность такой учебы, 

когда тянет в сон, очень невелика. Лучше позаниматься на свежую голову, 

выспавшись, чем допоздна сидеть за экзаменационными билетами. Нужно ли 

на время экзаменов освобождать ребенка от домашней работы? Это вопрос 
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непростой, потому что иногда дети начинают манипулировать своей учебой, 

чтобы избежать помощи по дому: «Я и так много занимаюсь, а меня еще 

заставляют мыть посуду». Физически легкая работа может выступать в 

роли разгрузки, позволяющей сменить деятельность и отдохнуть, а может 

только усиливать общее утомление, поэтому вопрос о помощи по дому 

нужно решать в индивидуальном порядке с учетом особенностей ребенка. 

Особое значение в этот период имеет наш собственный эмоциональный 

настрой. Безусловно, для нас самих период выпускных и вступительных 

экзаменов является очень тревожным. Если ребенок видит, как мы 

переживаем, пьем валерьянку, он как бы заражается нашим напряжением и 

тревогой. Это особенно характерно для детей тревожных, склонных 

переживать даже без особого повода. Зачастую тревоги и страхи детей 

связаны с тем, что вступительные экзамены они воспринимают как нечто 

фатальное, непоправимое. Они даже боятся себе представить, что случится, 

если вдруг они не поступят, и это еще больше усугубляет напряжение, 

которое дети испытывают. Во время экзаменов наша задача – создание 

эмоционально спокойной, ненапряженной атмосферы. Ребенку бывает 

трудно опираться на собственную уверенность в себе, и в этой ситуации роль 

такой «палочки-выручалочки» играем мы, взрослые. Важно создать для 

ребенка ситуацию успеха, говорить ему о том, что мы в него верим. Однако 

при этом следует дать понять, что ничего страшного не произойдет, даже 

если результат будет не совсем таким, каким хотелось бы (особенно в том 

случае, если ребенок очень ответственный и старается соответствовать 

ожиданиям взрослых). Иногда может показаться, что подобный настрой 

может детей расхолаживать: если у меня и так все получится, зачем я буду 

стараться? Дело в том, что существует определенный уровень волнения, 

оптимальный для организации деятельности. Если ребенок не волнуется, он 

ничего не делает. Очень высокий уровень волнения, наоборот, приводит к 

ступору, мешает деятельности. Все силы уходят на то, чтобы справиться с 

волнением. Экзамены – ситуация действительно серьезная, но не 

запредельная. Ощущение огромной важности экзамена не стимулирует 

ребенка, а, напротив, мешает подготовке. В этом случае следует немного 

снизить значимость ситуации. Если ребенок понимает, что даже в случае 

неуспеха мир не рухнет и жизнь продолжится, это помогает ему чувствовать 

себя более уверенно. Наконец, очень важно понять, в какой помощи 

нуждается именно ваш ребенок. Кому-то из детей необходимо, чтобы 

выслушали выученные им билеты, кому-то нужно помочь написать планы и 

конспекты. Узнать о том, что нужно ребенку, можно только спросив его: 

«Как я могу тебе помочь?» 

Педагог предлагает группе игру на сплочение коллектива и закрепление 

пройденного материала. 

Упражнение «Откровенно говоря». 

Участникам говорят: "Перед вами в центре круга лежат карточки. 

Сейчас каждый из вас по очереди будет выходить, и брать по одной карточке, 
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на которой написана незаконченная фраза. Вам нужно сразу же, не 

раздумывая, закончить фразу. Постарайтесь быть предельно откровенными и 

искренними". Если члены группы почувствуют неискренность кого-либо из 

участников, ему придется взять другую карточку с новым текстом и ответить 

еще раз (Приложение 1). 

Педагог: Как подготовиться психологически к экзаменам? 

— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, 

сохраняя спокойствие.  

— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся 

запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного 

материала. 

— Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию 

внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления. 

Что делать, если устали глаза?  
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. 

Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для 

выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза 

отдохнули. Предложить выполнить два любых упражнения: 

— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 

секунд); 

— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), 

потом на листе бумаги перед собой (20 секунд); 

— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом 

в противоположную сторону. 

Режим дня:  
Раздели день на три части: 

— готовься к экзаменам 8 часов в день;  

— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку 

потанцуй — 8 часов; 

— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе 

тихий час после обеда.  

Питание: 

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым 

витаминами. Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, 

мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует 

наедаться. 

Место для занятий: 

Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол 

предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти 

цвета повышают интеллектуальную активность. 

Условия поддержки работоспособности: 

1. Чередовать умственный и физический труд.  



6 
 

2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать 

кувырку, свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к 

клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от 

книги, посмотреть вдаль). 

4. Минимум телевизионных передач! 

 

Педагог: "Кратковременные эффективные средства борьбы со 

стрессом" (Памятка Приложение 2) 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох 

через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего 

сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, 

как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит 

частичное освобождение от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык 

пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на 

выражении своего лица и положении тела. 

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором 

возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на 

улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого 

способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой 

ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего 

напряжения. 

5. Примеры формул достижения цели самопрограммирования: 

Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди 

меня ждет экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни. 

Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я 

не занимался саморегуляцией. 

Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь 

желаемого. 

Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам 

экзамены.  

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в 

организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать 

ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! 

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный 

зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, 

баню. В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. 

Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 

http://www.vashpsixolog.ru/index.php/educating-students/65-exam-preparation/442-examination-stress-and-ways-to-overcome-it
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смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. В-четвертых, для гармоничной 

жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические 

тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 

интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, 

сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, 

ласке. 

Упражнение "Следствия вели…" 

Участвуют все присутствующие. Ведущий называет исходную 

ситуацию и спрашивает первого участника, почему это хорошо. Первый 

участник отвечает. Ведущий спрашивает второго участника, почему то, что 

сказал первый участник, плохо и.т.д. (чередуя плохие и хорошие следствия) 

Например, исходная ситуация: "Промочить ноги". 

 

3. Заключительная часть:  

Рефлексия: Обмен мнениями по поводу пройденного материала. 

Ритуал прощания: Участники желают друг другу что-то хорошее, 

позитивное. 
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Приложение 1. 

Содержание карточек: 
Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах... 

Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам... 

Откровенно говоря, когда я забываю о предстоящем экзаменационном 

стрессе... 

Откровенно говоря, когда я прихожу домой... 

Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей 

относительно предстоящих экзаменов... 

Откровенно говоря, когда у меня свободное время...  

Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку... 

Откровенно говоря, когда я волнуюсь... 

Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями... 

Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах... 

Откровенно говоря, когда я прихожу на консультацию... 

Откровенно говоря, когда я участвую в тренинге... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



"Кратковременные эффективные 

средства борьбы со стрессом" 

1.Противострессовоедыхание. Медленно 

выполнить глубокий вдох через нос; на 

пике вдоха на мгновение задержите 

дыхание, после чего сделайте через нос 

выдох как можно медленнее. Постараться 

представить, как с каждым глубоким 

вдохом и продолжительным выдохом 

происходит частичное освобождение от 

стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабить 

уголки рта, увлажнить губы (язык пусть 

свободно лежит во рту). Расслабить 

плечи. Сосредоточиться на выражении 

своего лица и положении тела. 

3. Если позволяют обстоятельства, 

покинуть помещение, в котором возник 

острый стресс. Перейти в другое место, 

где никого нет, или выйти на улицу, где  

 

сможете остаться наедине со своими 

мыслями. 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, 

все равно какой. Секрет этого способа 

прост: любая деятельность, особенно 

физический труд, в стрессовой ситуации 

служит в роли громоотвода, помогает 

отвлечься от внутреннего напряжения. 

 

 

 

 

Приложение 2 

5. Примеры формул достижения цели 

самопрограммирования: 

Я могу наслаждаться каждым днем своей 

жизни, даже если впереди меня ждет 

экзамен. Экзамен – лишь только часть 

моей жизни. 

Сейчас я чувствую себя намного лучше, 

чем могло бы быть, если бы я не 

занимался саморегуляцией. 

Я умею полностью расслабиться, а потом 

быстро собраться. 

Я могу управлять своими внутренними 

ощущениями. 

Я справлюсь с напряжением в любой 

момент, когда пожелаю. 

Чтобы не случилось, я сделаю все от меня 

зависящее, чтобы достичь желаемого. 

Я твердо уверен, что у меня все будет 

хорошо, и я успешно сдам экзамены. 
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