
  

 

В экзаменационную пору всегда 

присутствует психологическое 

напряжение. Стресс при этом - 

абсолютно нормальная реакция 

организма. 

Легкие эмоциональные всплески 

полезны, они положительно сказываются 

на работоспособности и усиливают 

умственную деятельность. Вместе с тем 

излишнее эмоциональное напряжение 

зачастую оказывает обратное, 

блокирующее и тормозящее действие. 

Причиной этого является, в первую 

очередь, личное отношение к событию. 

Поэтому важно формирование 

адекватного отношения к ситуации. Оно 

поможет выпускникам разумно 

распределить силы для подготовки и 

сдачи экзамена. 

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 волнением, 

взяв себя в руки. Поощрение, поддержка, 

реальная помощь, а главное - спокойствие 

взрослых помогают ребенку успешно 

справиться с собственным волнением. 

 

 

 

 

Поведение родителей 

 

В экзаменационную пору основная 

задача родителей - создать оптимальные 

комфортные условия для занятий, 

отдыха, организовать правильное 

питание выпускника и максимально 

снизить напряжение.   

Старайтесь избегать ссор, конфликтов и 

семейных скандалов. Ребенку передается 

душевное состояние и волнение 

родителей. В случаях, когда взрослые не 

могут справиться со своими эмоциями, 

стрессовое состояние может стать 

причиной апатии и упадка сил ребенка, 

нежелания заниматься подготовкой и 

допущения серьезных ошибок при сдаче 

экзаменов. 

Не напоминайте о сложности и 

ответственности предстоящих экзаменов. 

Это не повышает мотивацию, а только 

создает эмоциональные барьеры, которые 

сам ребенок преодолеть не может. 

Подбадривайте выпускника, будьте 

оптимистичны, хвалите его и отмечайте  

его хорошие поступки. Таким образом, 

повышайте его уверенность в себе. Дайте 

знать, что Ваша любовь к ребенку никак 

не связана с неудачами и ошибками на 

экзаменах.    

  Вера в успех, уверенность в своем 

ребенке, его возможностях, 

стимулирующая помощь в виде похвалы и 

одобрения очень важны. 

 

Организация занятий 

 

Обеспечьте дома удобное рабочее 

место и условия для выпускника. На 

рабочем столе не должно быть ничего 

лишнего, только необходимые материалы. 

Старайтесь создать тишину, проследите за 

тем, чтобы ему никто не мешал.  

 Ознакомьте ребенка с методикой 

подготовки к экзаменам. Не имеет смысла  

зазубривать весь фактический материал, 

достаточно просмотреть ключевые 

моменты и уловить его смысл и логику. 

Очень полезно делать краткие 

схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по 

плану. Основные формулы, определения 

можно выписать на листочках и повесить 

над письменным столом, над кроватью и 

т.д. 

Следите за тем, чтобы ребенок 

ежедневно активно двигался – это один из 

способов снятия мышечного и 

соответственно психического 

перенапряжения (зарядка дома, занятия в 

бассейне или спортзале, посещение 

дискотеки). Это поможет переключиться, 

лучше освоить учебный  материал и 

восстановить работоспособность. После 

физических упражнений улучшается 

кровоснабжение мышц, снимается 

утомление глаз и появляется ощущение 

бодрости. 

   



Питание и режим дня 

Позаботьтесь об организации режима 

дня и полноценного питания.  

Каждый день наблюдайте за 

самочувствием старшеклассника. Только 

родители могут выявить первые признаки 

болезни, связанные с переутомлением, 

усталостью и стрессами (признаками 

психосоматических расстройств могут 

стать нарушение сна, отказ от приема 

пищи или наоборот переедание – 

«заедание» стресса, кашель, различные 

функциональные расстройства 

организма). В таких случаях необходима 

помощь специалистов (психологов, 

медицинских работников) 

Строго контролируйте режим дня 

подростка и не допускайте перегрузок. 

Подготовка к экзаменам должна 

сочетаться с отдыхом. Через каждые 40-50 

минут занятий обязательно нужно делать 

перерывы на 10-15 минут. Лучшее время 

для подготовки – дневное, ночью 

снижаются все функции организма, 

поэтому память человека в вечернее время 

ухудшается.    

Объясните ребенку, что негативно 

влияют на память кофе, применение 

лекарственных препаратов (без 

назначения врача, в частности, 

успокоительных средств), употребление 

энергетических напитков. 

Во время умственного напряжения 

человек нуждается в сбалансированном 

питании, которое содержит все 

необходимые питательные вещества, 

микроэлементы и витамины. Такие 

продукты, как рыба, творог, орехи, курага  

стимулируют работу головного мозга. 

Порадуйте ребенка плиткой горького 

шоколада и бананами. Напомните 

девочкам, что нельзя во время подготовки 

к экзаменам соблюдать диеты. 

Накануне экзамена ребенок должен 

отдохнуть и как следует выспаться. 

Проследите за этим. 

 

Во время экзамена 
Посоветуйте детям во время экзамена 

обратить внимание на следующее:  

1. Пробежать глазами весь тест, чтобы 

увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на 

работу. 

2. Внимательно прочитать вопрос до 

конца и понять его смысл (характерная 

ошибка во время тестирования - не 

дочитав до конца, по первым словам 

учащиеся уже предполагают  ответ и 

торопятся его вписать).  

3. Если не знаешь ответа на вопрос или не 

уверен, пропустить его и отметить, чтобы 

потом к нему вернуться. 

4. Если не смог в течение отведенного 

времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать 

наиболее вероятный вариант ответа.  
Удачи! 
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