
Рекомендации родителям выпускников 9, 11 классов по 

психологической подготовке детей к экзаменам. 

Успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения 

родителей. Именно Ваша поддержка нужна выпускнику, прежде всего. 
 

Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей гораздо 

острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо легче справиться с собственным 

волнением, взяв себя в руки. 
 
Поведение родителей 
 
В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные 

условия для подготовки ребенка. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - 

спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. 
 
Как помочь детям подготовиться к экзаменам: 
 

 Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности 
предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает 
эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.

 Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не 

критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество 

баллов не является совершенным измерением его возможностей. Очень важно 

скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата 

совсем не обязательно отвечать на все вопросы экзамена. Гораздо эффективнее 

спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать 

из-за нерешенных заданий.

 Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно 
сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение 
родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими 
эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально 
сорваться.

 Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Независимо от 
результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он (она) 
- самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, 
уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде 
похвалы и одобрения очень важны.

 Повышайте уверенность ребенка в себе, так как чем больше ребенок боится 
неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.

 Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя 
заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 
переутомлением.

 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. Для активной работы мозга 
требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или 
минеральную воду, зеленый чай.

 Необходимо соблюдать режим сна и отдыха. При усиленных умственных 
нагрузках стоит увеличить время сна на час.

 

 

 



 

Организация занятий 
 
Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при 

подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть 

медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, кинестетики, тревожные, есть с 

хорошей переключаемостью или не очень и т. д.). И вот именно в разработке 

индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: помочь 

своим детям 3 осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной 

деятельности (при необходимости доработать его), развить умения использовать 

собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех! 

 
 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните 

ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Через каждые 40-50 
минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут.

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из 
домашних не мешал.

 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. Очень полезно делать краткие 

схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. 

Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Одна из главных 

причин предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. 

Заблаговременное ознакомление с правилами проведения экзамена и заполнения 

бланков, особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию.

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас 

существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое, 

значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма 

отличается от привычных письменных и устных экзаменов. Тренировка в решении 

пробных тестовых заданий снимает чувство неизвестности. 
 

 Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка 
ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет 
навык умения концентрироваться на протяжении 4 всего тестирования, что придаст 
ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, 
обязательно дайте ему часы на экзамен.



Накануне экзамена:

 

 Обеспечьте ребёнку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует 

выспаться (Многие школьники считают: для того, чтобы полностью подготовиться к 

экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. 

Напротив, с вечера ребенку необходимо перестать готовиться, принять душ, совершить 

прогулку).



 Исключите возможные конфликты, эмоциональный «шантаж». Ребенку 

необходима ваша уверенность и поддержка.



 В пункт сдачи экзамена ребенок должен явиться, не опаздывая. При себе нужно 

иметь паспорт, пропуск (и несколько про запас) гелевых ручек    
с черными чернилами. 



 

 Обратите внимание на одежду, обувь в которой ребенок собирается пойти на 

экзамен. Если в школе холодно, необходимо, чтобы ребенок был тепло одет, ведь он 

будет сидеть на экзамене в среднем 3-4 часа.



 Дайте ребенку на экзамен носовой платок, проследите, чтобы он не забыл взять 

очки (если он их носит).


 Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее (несколько 
универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения тестирования):



 Сосредоточиться и забыть про окружающих. Должны существовать только текст 

заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.



 Пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на работу.



 Сначала отвечать на те вопросы, в знании которых нет сомнения, не 

останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья.

 

 Внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная 

ошибка во время тестирования - 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 вернуться.



 Рассчитать время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по 

всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на 

тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе 

вначале пришлось пропустить ("второй круг").



 Если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.



 Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать 

глазами и заметить явные ошибки.





И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность 
ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 


