


Не тревожьтесь о количестве

баллов, которые ребенок получит

на экзамене, и не критикуйте

ребенка после экзамена.



Не повышайте тревожность

ребенка накануне экзаменов – это

может отрицательно сказаться на

результате тестирования.



Подбадривайте детей, хвалите

их за то, что они делают хорошо.



Повышайте их уверенность в себе,

так как чем больше ребенок боится

неудачи, тем более вероятности

допущения ошибок.



Наблюдайте за самочувствием

ребенка.



Контролируйте режим

подготовки ребенка, 

не допускайте перегрузок.



Обеспечьте дома удобное

место для занятий.



Обратите внимание на питание

ребенка: во время интенсивного

умственного напряжения ему

необходима питательная и

разнообразная пища и

сбалансированный комплекс

витаминов.



Помогите детям распределить

темы подготовки по дням.



Ознакомьте ребенка с методикой

подготовки к экзаменам. 

Не имеет смысла зазубривать весь

фактический материал, достаточно

просмотреть ключевые моменты

и уловить смысл и логику

материала.



Подготовьте различные

варианты тестовых заданий

по предмету.



Заранее во время тренировки

по тестовым заданиям приучайте

ребенка ориентироваться

во времени и уметь его

распределять.



Накануне экзамена обеспечьте

ребенку полноценный отдых,

он должен отдохнуть и как

следует выспаться.





Релаксация – напряжение –
релаксация – напряжение, и
т.д.

Спортивные занятия
Контрастный душСтирка бельяМытьё посуды

Пальчиковое рисование

( ложка муки, ложка воды, 
ложка краски ); кляксы. 
Потом поговорить о них.

Скомкать газету и выбросить её.

Соревнование: свое напряжение

вложить в комканье газетного

листа, сделать этот комок как

можно меньше и закинуть

подальше.

Газету порвать на мелкие

кусочки, «ещё мельче». 
Затем выбросить на помойку. 

Слепить из газеты свое

настроение.
Закрасить газетный разворотГромко спеть любимую песнюПокричать то громко, то тихоПотанцевать под музыку, причем

как спокойную, так и «буйную»

Смотреть на горящую свечуВдохнуть глубоко до 10 разПогулять в лесу, покричатьПосчитать зубы языком

с внутренней стороны









Для ног

▪ упереться пятками в пол, 

максимально поднять носки, 

напрячься, сбросить напряжение;

▪ упереться пальцами ног в пол, 

максимально поднять пятки, 

напрячься, сбросить напряжение.



Для рук

▪ сжать кисти рук в кулак, разжать;

▪ максимально растопырить пальцы

рук, расслабиться.



Для спины, плечевого пояса

и шеи

Поднять плечи максимально вверх, 

подержать, опустить.



Тонизирующие упражнения

▪ «потягушки»;

▪ стучим пятками об пол;

▪ свободное вращение головой

в одну и другую сторону;

▪ легкие прыжки на месте.



Для лица

▪ максимально широко улыбнуться, 

задержать «улыбку», расслабиться;

▪ собрать губы в одну точку, 

задержать, расслабиться;

▪ крепко зажмуриться, подержать,

расслабиться.








