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Как помочь подростку справиться со страхом перед экзаменами 

 

Наступает пора экзаменов — время, когда волнение и тревога могут 

накрывать с головой. Мысли вроде «А вдруг провалю?», «Что будет дальше?» 

или «Как поступить?» знакомы почти каждому подростку. Это нормально: 

неизвестность всегда пугает. Но важно не дать страху парализовать — а 

помочь с ним справиться. Разберёмся, как это сделать. 

Почему возникает страх? 

Страх перед экзаменами — естественная реакция на стресс и 

неопределённость. Чаще всего за ним скрываются: 

-  боязнь разочаровать близких; 

-  страх не оправдать собственные ожидания; 

-  тревога из‑за будущего («Куда поступать?», «Что, если не 

поступлю?»); 

-  ощущение огромного объёма материала, который нужно выучить; 

- опасения «всё забыть» прямо на экзамене. 

Важно понимать: небольшое волнение даже полезно — оно помогает 

собраться и сосредоточиться. Проблема возникает, когда страх становится 

слишком сильным и мешает готовиться и сдавать экзамен. 

Что может сделать подросток? 

1. Структурировать подготовку. Разделите материал на небольшие части 

и распределите их по дням. Конкретные задачи («сегодня разберу тему X», 

«завтра прорешаю 10 задач») снижают тревогу и дают ощущение контроля. 

2. Составить запасной план. Подумайте: что будет, если результат 

окажется не таким, как хотелось? Варианты могут быть такими: 

    - пересдача экзамена; 
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    - выбор другого вуза или направления; 

    - пауза на год для дополнительной подготовки. 

   Знание, что есть альтернативы, снижает напряжение. 

3. Использовать техники релаксации. В моменты острой тревоги 

помогут: 

    «Квадратное дыхание»: вдох на 4 счёта, задержка на 4 счёта, выдох на 

4 счёта, задержка на 4 счёта. Повторите 2–3 минуты. 

    Техника «5‑4‑3‑2‑1»: найдите 5 предметов вокруг, назовите 4 звука, 

отметьте 3 телесных ощущения, вспомните 2 запаха и 1 вкус. 

    Прогрессивная мышечная релаксация: сильно сожмите кулаки или 

напрягите мышцы на 5–10 секунд, затем резко расслабьтесь. 

4. Выплеснуть эмоции. Запишите все страхи на бумагу, а напротив 

каждого напишите, как можно с ним справиться. Например: «Боюсь забыть 

всё на экзамене» → «Даже если растеряюсь, информация начнёт вспоминаться 

в процессе». 

5. Поддерживать режим. Сон, питание и физическая активность 

напрямую влияют на уровень стресса. Даже короткая прогулка или разминка 

помогут снять напряжение. 

6. Делать перерывы. Каждые 1–2 часа отвлекайтесь на 5–10 минут: 

послушайте музыку, выпейте воды, посмотрите в окно. 

 Как могут помочь родители? 

1. Быть опорой. Скажите подростку: «Что бы ни случилось, я буду 

рядом. Мы вместе придумаем, что делать дальше». Это даёт ощущение 

безопасности. 

2. Слушать без осуждения. Вместо фраз «Не переживай, всё будет 

хорошо» спросите: «Что именно тебя пугает?». Дайте возможность 

выговориться. 

3. Снизить давление. Напомните, что ваша любовь и уважение не зависят 

от баллов на экзамене. Избегайте сравнений с другими. 
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4. Создать спокойную атмосферу. Обсуждайте не только экзамены, но и 

другие темы — планы на лето, интересные фильмы, путешествия. Это 

помогает «переключиться». 

5. Следить за режимом. Помогите организовать день так, чтобы хватало 

времени и на учёбу, и на отдых. Убедитесь, что подросток высыпается. 

6. Подавать пример. Ваше спокойствие — лучший антидот к тревоге. 

Если вы нервничаете, подросток это почувствует. 

Важно помнить 

Экзамен — это не конец света, а лишь один из этапов жизни. Даже если 

что‑то пойдёт не так, всегда есть возможность исправить ситуацию. Ваша 

ценность как личности не определяется баллами или оценками. 

Если тревога становится невыносимой и мешает жить, не стесняйтесь 

обратиться к психологу — это знак силы, а не слабости. 

Вы справитесь! Верьте в себя, опирайтесь на близких и помните: после 

любой бури наступает штиль. ✨ 

 

 


