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Организация психологического сопровождения обучающихся 

в рамках психологической подготовки к государственной 

итоговой аттестации (ГИА) 
 

 1. Чем ближе время выпускных экзаменов, тем меньше у всех остается 

часов для подготовки, зато растет напряжение, перегрузки и  страх перед 

будущим. Но если вовремя оценить глобальность и реальность встающих задач, 

можно эффективно спланировать необходимую деятельность, рационально 

распределить нагрузку, выработать оптимальную систему ежедневной работы, 

которая непременно принесет успех. Одним из важных результатов такой работы 

является снижение тревожности и сформированность психологической 

готовности выпускников к государственной итоговой аттестации, что, в общем, 

также способствует успешному окончанию школы и поступлению в высшие и 

средние специальные образовательные учреждения.               

В этот период родители и школьники особенно нуждаются в 

психологической поддержке, ведь от результатов итогового экзамена, как они 

считают, напрямую зависит их будущее. Учителя выпускных классов также 

испытывают физические и эмоциональные перегрузки, ведь их ответственность 

возрастает во много раз.  

М.Ю. Чибисова выделяет три типа трудностей, с которыми сталкиваются 

выпускники в процессе подготовки к экзаменам:  

- когнитивные,  

- процессуальные,  

-  личностные   

Когнитивные трудности представляют собой особенности психического 

развития, связанные с особенностями переработки информации, особенности 

развития мнемических процессов, логичности мышления. Психологическая 

работа по преодолению данного типа трудностей будет направлена на развитие 

основных психических функций и обучение эффективной работы во время 

проведения экзамена. 

Процессуальные трудности – отсутствие полной и четкой информации по 

самой процедуре сдачи экзаменов. Знание о процедуре прохождения экзамена 

позволяет выпускнику быть более собранным во время организационных 

моментов и во время самого экзамена и подготовиться к возможным трудностям, 

которые могут возникнуть в процессе прохождения ГИА.  При реализации 

данного типа трудностей срабатывает принцип «Предупрежден – значит 

вооружен». Преодоление процессуальных трудностей обеспечивает пробное 

проведение экзаменов, выступление выпускников прошлых учебных лет, выпуск 

различных брошюр, памяток для выпускников, родителей. 

Личностные трудности связаны с личностными особенностями развития 

выпускника – эмоциональная стабильность, интроверсия, организованность 

работы, уровень тревожности и т.п. Работа по преодолению личностных 

трудностей будет заключаться в проведении обучающих занятий по контролю 

эмоций, развитию интроверсии, рефлексии, снятия тревожности. 

Как показывают исследования, от уровня психологической готовности к 
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экзамену зависит успешность его сдачи.  Успешнее сдают экзамен по ГИА те, кто 

лучше представляет процедуру сдачи экзамена, знает, какие требования 

предъявляются и каким образом необходимо заполнять бланки. Более успешны и 

те, кто оказывается более внимательным и собранным, кто умеет логически 

связанно рассуждать и делать правильные выводы, кто может четко понять само 

задание, кто готов работать самостоятельно и правильно планировать свое время, 

придерживаясь определенной стратегии действия. На основании проведенного 

исследования автор делает вывод, что школьники, которые психологически готовы 

к сдаче экзамена, чаще сдают его более успешно, нежели те, кто психологически не 

готов, так что сам фактор психологической готовности заслуженно признается 

важным. Эмоциональная стабильность важна для любого экзамена, независимо от 

формы его проведения, но оказывается, что тревожность может иметь различную 

по силе значимость, когда речь идет о разных предметах: для математики она более 

губительна, нежели для русского языка. 

     Авторы исследования выделяют определенные навыки, которые необходимо 

развивать в процессе психологической подготовки выпускников к сдаче экзаменов.  

 
Таблица 1. Навыки, необходимые для успешной подготовки к экзаменам  

 

Трудности Показатели Навыки Особенности 

Процессуальные 

Знание о 

процедуре 

ГИА 

Представление об 

этапах проведения 

экзамена, о 

требованиях к 

заполнению 

бланков и правах 

школьника 

Снижает тревожность 

ребенка, помогает 

больше внимания 

уделять решению 

задач и принятию 

решений: 

«осведомлен, значит, 

вооружен». 

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок знает, 

какая процедура его 

ожидает (средний 

уровень влияния). 

Когнитивные Внимание 

Умение 

концентрироваться 

на задаче при 

работе с цифрами и 

текстами 

Помогает правильно 

понимать задания, 

избегать ошибок и 

описок при написании 

решений и ответов на 

бланках, учитывать 

всю необходимую 

информацию. 

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок 

внимателен (высокий 
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уровень влияния). 

Логика 

Умение стоить 

логически 

связанные ответы и 

рассуждения, 

понимать 

логические связи в 

заданиях 

Помогает правильно 

понять задания, 

связанно и логично 

излагать ответы, 

рассуждения, 

находить наиболее 

логичные ответы в 

тестах, если не уверен 

в правильности 

выбора.  

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок умеет 

логически мыслить 

(высокий уровень 

влияния). 

Память 

Способность 

запоминать 

материал, 

полученную 

информацию, 

необходимую для 

сдачи экзамена 

Помогает 

сосредоточиться на 

задании, вспомнить 

усвоенный материал и 

не отвлекаться на 

переспрашивание. 

Однозначной связи с 

успешностью не 

установлено. 

Личностные 
Интроверси

я 

Самостоятельная 

работа с заданиями, 

собранность, 

надежда только на 

свои силы, навыки 

самостоятельной 

работы с 

письменной 

информацией. 

Письменная форма 

ответов более 

привычна и 

помогает лучше 

ответить на вопрос 

(есть время 

подумать, 

В ситуации  ГИА, 

когда вокруг 

незнакомые люди, 

помощь и поддержка 

оказываться не будет. 

Можно рассчитывать 

только на себя. 

Отвлекаться на других 

людей и знакомиться с 

ними в надежде на 

помощь – нет времени 

и возможности. 

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок умеет 

собранно и 
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правильно 

сформулировать 

ответ) по сравнению 

с устной формой. 

самостоятельно 

работать с 

информацией и 

письменно излагать 

ответы (высокий 

уровень влияния). 

Организова

нность 

Умение четко 

планировать свое 

время, расставлять 

приоритеты, 

успешно 

распределять 

усилия, все делать 

вовремя. 

Помогает 

распределить время 

так, чтобы решить как 

можно больше 

заданий, уложиться во 

временные рамки, 

успеть перепроверить 

ответы, чтобы снизить 

вероятность описок.  

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок выбирает 

верные стратегии 

планирования времени 

(средний уровень 

влияния). 

 

Эмоциональ

ная 

стабильност

ь 

Уравновешенность 

умение управлять 

своими эмоциями, 

уверенность в своих 

силах. 

Тревожность может 

негативно сказываться 

на результатах 

экзамена, потому что 

волнение может 

привести к тому, что 

школьник забывает 

знакомый материал, 

становиться менее 

внимательным и т.д. 

Больше времени 

уходит на то, чтобы 

справиться с 

эмоциями.  

Успешность сдачи 

экзамена повышается, 

если ребенок умеет 

справляться с 

волнением или 

экзамен не вызывает у 

него тревоги, т.е. но 
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уверен в себе, своих 

способностях. 

Уровень влияния 

зависит от предмета: 

на математике 

волнение сказывается 

более негативно, 

нежели на экзамене по 

русскому языку. 

 

2. Диагностика уровня развития психических процессов, 

эмоционального состояния выпускников. 

Для выявления детей группы риска, на которых необходимо сосредоточить 

основное внимание педагога-психолога диагностика является основным 

средством выявления детей с трудностями.  
 

Таблица 2.  

Психодиагностическая таблица определения трудностей в обучении (средняя, старшая школа) 

 

Т
и

п
и

ч
н

ы
е 

т
р

у
д

н
о

ст
и

 

Недоста-

точный 

уровень 

развития 

произво-

льности и 

самоор-

ганизации 

 

Несфор-

мирова-

нность 

учебной 

мотивации, 

познава-

тельной 

активности 

Высокий 

уровень 

тревожности 

Низкий 

уровень 

самооценки, 

неуверен-

ность в себе 

 

Акцентуация 

характера 

Трудности, 

связанные с 

недостаточн

ым уровнем 

развития 

познаватель

ной сферы 

 

П
си

х
о

д
и

а
г
н

о
ст

и
ч

ес
к

и
й

 

и
н

ст
р

у
м

ен
т
а

р
и

й
 

Методики 

Локус 

контроля 

Дж. Роттер 

 

Методики  

«Мотива-

ционный 

профиль» 

Гусева Е.А. 

 

Методики 

«Опросник 

школьной 

тревож-

ности 

Филипса» 

Методика 

«Диагнос-

тика уровня 

самооценки 

личнос-ти». 

Г. Н. 

Казанцевой 

Методика 

Адаптиро-

ванный 

подрост-

ковый 

вариант 

опросника 

Шмишека 

(12-18 лет) 

(описание 

типов по 

А. Е. Личко) 

Методика 

ШТУР 
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Выявить обучающихся группы риска позволяет так же диагностическое 

обследование готовности обучающихся 9-х классов общеобразовательных 

организаций Новгородской области к выбору образовательной и 

профессиональной траектории, которое ежегодно проводится по приказу 

Министерства образования Новгородской области.   

Результаты  обследования об уровне сформированности интеллектуальных  

способностей и личностных особенностей обучающихся помогают им с выбором 

учебных предметов для сдачи экзаменов.  

3. Направления работы педагога-психолога в рамках реализации  

психологического сопровождения подготовки выпускников к экзаменам 
Реализация психологического сопровождения подготовки выпускников к 

итоговым экзаменам ведется школой по трем основным направлениям: работа с 

обучающимися, педагогами и родителями. 
 Можно выделить следующие основные формы работы по всем трем 

направлениям: 

1. Консультирование. Проведение индивидуальных и групповых 

консультаций с целью психологического просвещения выпускников, учителей, 

родителей в рамках подготовки к ГИА. 

2. Собрания (педсоветы, родительские собрания, собрания выпускников). В 

рамках данных мероприятий возможно решение основных задач 

психологического сопровождения на широкую аудиторию. 

3. Информационные материалы. Составление рекомендаций психолога в 

печатном виде в виде различных памяток, брошюр и т.п. Также в рамках данной 

работы можно оформить тематические стенды, рассчитанные на разную 

аудиторию: для выпускников, учителей, родителей. Однако, следует отметить, 

что информацию на данном стенде в течении учебного года необходимо 

регулярно обновлять для поддержания интереса целевой аудитории к 

размещенным материалам. 

 

 

 

«Проверь 

свою 

организо-

ванность» 

Е. И. 

Комарова 

 

«Методи-ка 

диагнос-

тики 

мотивации 

учения и 

эмоциона-

льного 

отношения к 

учению в 

средних и 

старших 

классах 

школы»,  

Ч.Д. 

Спилберг 

(модификац

ия) А.Д. 

Андреевой 

«Методи-ка 

диагнос-

тики 

мотивации 

учения и 

эмоциона-

льного 

отношения к 

учению в 

средних и 

старших 

классах 

школы»,  

Ч.Д. 

Спилберг 

(модификац

ия) А.Д. 

Андреевой 
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3.1. Работа с обучающимися 

Выделяют следующие цели организации психологического сопровождения 

учеников в рамках психологической подготовки к экзаменам в форме ГИА. 

1. Ознакомление с процедурой. 

2. Формирование адекватного реалистичного мнения о ГИА. 

3. Формирование конструктивной стратегии деятельности на экзамене. 

4. Развитие основных навыков, необходимых для успешной сдачи 

экзаменов. 

В рамках реализации первых двух целей педагог-психолог может добиться 

преодоления процессуальных трудностей выпускников, связанных с 

недостаточной осведомленностью учеников о процедуре ГИА. Реализация 

третьей цели решает задачи преодоления личностных трудностей, формирования 

адекватной стратегии поведения во время экзамена и снятия эмоционального 

напряжения перед и в ходе экзамена. Четвертая цель решает трудности, 

связанные с когнитивными особенностями деятельности выпускников. 

Психологическое сопровождение обучающихся реализуется следующими 

способами: 

1. Психологическая диагностика. Проведение фронтальной диагностики 

учащихся выпускных классов: выявление детей группы риска, диагностика 

уровня тревожности. По результатам проведенной диагностики школьный 

педагог-психолог составляет программу коррекционной работы и программу 

психологического сопровождения. На этом этапе можно сформировать группу 

поддержки, состоящую из детей, у которых могут возникнуть трудности в 

подготовке к экзаменам. Работа с группой поддержки может вестись в рамках 

индивидуальных или групповых консультаций, проведения тренинговых занятий 

корректирующей направленности. 

2. Индивидуальное и групповое консультирование обучающихся. Проведение 

консультативной работы с выпускниками по преодолению трудностей и 

развитию навыков, способствующих эффективной сдаче ГИА.  Снятие 

тревожного состояния, обучение контролю стрессовых проявлений, решение 

когнитивных и личностных трудностей; 

3. Тренинговые занятия с обучающимися должны вестись по  

следующим направлениям: 

- развитие познавательной сферы обучающихся: внимания, 

памяти, мышления, воображения и т.д.;  

- снятие тревожности, формирование адекватной самооценки; 

- развития произвольности, навыков самоорганизации и 

самоконтроля; 

- обучение способам релаксации и снятия эмоционального и физического 

напряжения; 

- повышение сопротивляемости стрессу; 

- актуализация внутренних ресурсов.  

Задачи тренинговой работы:   

- научиться справляться с психологическими трудностями при подготовке 

и сдачи экзаменов различного типа (устные, письменные, тестовые);  
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- развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать и 

распределять время; 

- освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения  

напряжения и самоподдержки;  

- научиться справляться с волнением и страхом на экзамене. 

На занятиях не просто происходит обучение технологиям, но и 

формируются позитивные установки, помогающие эффективно сдавать 

экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. 

4. Информационная поддержка. Составление, выпуск различной 

информационной литературы – буклеты, памятки, брошюры. В рамках данного 

направления также рекомендуется оформление информационного стенда для 

учеников («Сдаем ГИА», «В день экзамена» и т.д.). 

Экзамены - ситуация действительно серьезная, но не запредельная. 

Ощущение огромной важности экзамена не стимулирует ребенка, а напротив,  

мешает подготовке. 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. 

 

Психологическая поддержка детей группы риска 

 

Характеристика 

особенностей 

группы 

 

Трудности, 

испытываемые 

на экзамене 

 

Стратегия 

поддержки 

 

1. Правополушарные 

У детей значительно 

повышена активность 

правого полушария. У 

таких детей богатое 

воображение, хорошо 

развитое образное 

мышление. Они 

прекрасно 

воспринимают 

метафоры, образы, 

сравнения, теряясь при 

необходимости мыслить 

логическими 

категориями. 

 

- тестирование  

"левополушарного"  

по своей сути (требует 

умения анализировать и 

сопоставлять различные 

факты) 

- трудно сосредоточиться 

на фактах и теоретических 

построениях 

- испытывают  сложности с 

предметами естественно-

математического цикла 

 

На этапе подготовки. 

Чтобы учебный материал 

лучше усваивался, важно 

задействовать 

воображение и образное 

мышление: использовать 

сравнения, образы,  

рисунки. Теоретический  

материал важно 

проиллюстрировать 

примерами или 

картинками. 

Во время экзамена. 

Лучше  пробовать свои 

силы не в простейших 

тестовых  заданиях (типа 

А), а там, где требуется 

развернутый ответ 

(задания типа В и С). А  

уже потом переходить к 

тестам множественного 



10 

 

выбора 

2. Тревожные дети 

Для тревожных детей 

учебный процесс 

сопряжен с 

определенным 

эмоциональным 

напряжением. Они 

склонны воспринимать 

любую ситуацию,  

связанную с учебой, как 

опасную. Особую 

тревогу вызывает у них 

проверка  

знаний в любом виде 

(контрольная работа, 

диктанты и т.д.). 

 

 

- ситуация экзамена 

вообще сложна для 

тревожных детей, потому 

что она по природе своей 

оценочная 

- наиболее трудной 

стороной ГИА для 

тревожного ребенка 

является отсутствие 

эмоционального  

контакта со взрослым 

 

На этапе подготовки   

- Задача взрослого — 

создание ситуации 

успеха, поощрение, 

поддержка 

 -  Нельзя  нагнетать 

обстановку, напоминая о 

серьезности 

предстоящего экзамена и 

значимости его 

результатов  

- Чрезмерное повышение 

тревоги у детей этой 

категории приводит 

только к дезорганизации 

их деятельности. 

Во время проведения 

экзамена.  

Важно обеспечить 

тревожным детям 

ощущение 

эмоциональной 

поддержки. Это можно 

сделать различными 

невербальными 

способами: посмотреть, 

улыбнуться и т.д. 

3.Дети, испытывающие 

недостаток  

произвольности  и  

самоорганизации 

Обычно этих детей 

характеризуют как 

"невнимательных", 

"рассеянных". У них 

часто неустойчивая 

работоспособность, им 

присущи частые 

колебания темпа 

деятельности. Они могут 

часто отвлекаться 

 

 

Экзамен требует очень 

высокой организованности 

деятельности. При   общем  

высоком уровне 

познавательного развития 

и вполне достаточном 

объеме знаний выпускники 

могут нерационально 

использовать отведенное 

время 

На этапе подготовки  

Необходимо наличие 

внешних опор.  

Важно  научить ребенка 

использовать для 

саморегуляции  

деятельности различные 

материальные средства: 

песочные часы, 

отмеряющие время, 

нужное для выполнения 

задания; линейка, 

указывающая на нужную 

строчку и т.д. 

Во время экзамена    

Ребенок  может составить 

план своей деятельности 
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и зачеркивать пункты или 

класть линейку на то 

задание, которое он 

сейчас выполняет. 

 

4.«Отличники» 

Дети данной категории 

обычно отличаются 

высокой успеваемостью, 

ответственностью, 

организованностью, 

исполнительностью. Для 

таких детей характерен 

очень высокий уровень 

притязаний и крайне 

неустойчивая 

самооценка. 

 

 

- детям недостаточно 

выполнить минимально 

необходимый объем  

заданий, им нужно сделать 

все, причем безошибочно 

-  необходимость   

пропустить задание, если 

они не могут с ним 

справиться. 

 

На этапе подготовки   

Важно скорректировать 

их ожидания и помочь 

осознать разницу между 

"достаточным" и 

"превосходным", понять, 

что для получения 

отличной оценки нет 

необходимости 

выполнять все задания.  

Им можно  предложить 

тренировочные 

упражнения, где им 

потребуется выбирать 

задания для выполнения и 

не нужно будет делать все 

подряд. 

Во время экзамена  

Помочь  скорректировать  

ожидания  напомнив, что 

нет необходимости 

выполнять все задания 

подряд, а оставить часть 

на второй круг. 

5. Астеничные дети 

 

Характерна высокая 

утомляемость, 

истощаемость. Они быстро 

устают, у них снижается 

темп деятельности и резко 

увеличивается количество 

ошибок. Астеничность 

имеет не столько  

психологическую, сколько 

неврологическую природу, 

поэтому возможности ее 

коррекции крайне 

ограничены 

На этапе подготовки  

Большое значение 

приобретает 

оптимальный режим 

подготовки, чтобы 

ребенок не 

переутомлялся:  делать 

перерывы в занятиях, 

гулять, достаточно спать. 

Родителям стоит 

получить консультацию у 

невропатолога о 

возможности поддержать 

ребенка с помощью 

витаминов или травяных 

сборов. 
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Во время экзамена  таким 

детям требуется 

несколько перерывов, 

пусть на какое-то время 

остановятся, отдохнут. 

Им по возможности 

лучше организовать 

несколько коротких 

"перемен" (отпустить в 

туалет и т.п.). 

 

6. Гипертимные дети 

Характеризуются 

высоким темпом 

деятельности.  

Они быстрые, 

энергичные, активные 

- быстро выполняя 

задание, они иногда 

делают это небрежно, не 

проверяют себя и не видят 

собственных ошибок  

- обычно отмечается  

невысокая значимость  

учебных достижений,  

ребята не расстраиваются  

из-за плохих оценок.  

 

На этапе подготовки  

следует создать у детей 

ощущение важности 

ситуации экзамена.  

Во время экзамена    

основной принцип, 

которым должен 

руководствоваться 

ребенок: «Сделал – 

проверь».  

 

 

Физические упражнения 

 

Несмотря на дефицит времени, учащиеся обязаны помнить о своем здоровье. 

Физическая активность обеспечивается нехитрыми упражнениями. Существует 

несколько видов физических упражнений, обладающих высоким 

оздоровительным потенциалом:  

Бег трусцой и простой (обычный) бег – Бег трусцой наиболее удобен, так как 

всегда можно найти подходящую улицу или дорогу за порогом дома. Бег 

улучшает обменные процессы, необходимые для здоровья.  

Езда на велосипеде – Этот вид упражнений укрепляет мышцы, 

предупреждает повреждения суставов.  

Ходьба – Основное преимущество ходьбы как физического упражнения 

заключается в возможности заниматься в любом месте и в любое время: на улице, 

в помещении, даже тогда, когда ожидаешь транспорт. Однако надо помнить, что 

ходьба требует в три раза больше времени для достижения того же эффекта, 

который дает бег. 

 

Упражнения для снятия стресса 
 

Упражнение 1.  

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не 

потребуется ничего, кроме стены. 



13 

 

1. Нахмурьте лоб. Сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и 

расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения 

в каждый момент времени. 

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте — 

тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

Упражнение 2.  

Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, 

сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на 

котором можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный 

выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом 

уменьшается и, наконец,  исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что 

выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом 

цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод 

очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще 

через неделю — от 30 и так до 50. 

Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и 

память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные 

упражнения и аутогенная тренировка.  

Упражнение «Ритмичное четырехфазное дыхание» 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямиться и положить расслабленные руки на колени. 

Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите 

руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в 

центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло (ощущение «горячей 

монетки»). 

Вторая фаза. 2-3 секунды.Задержка дыхания. 

Третья фаза (4—6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, 

нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками (на 

экзамене лучше заменить это упражнение модификацией без размахивания 
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руками). 

Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. Дышите таким образом 

не более 2-3 минут. 

Упражнение «Аутогенная тренировка (3-5 минут)» 

Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. 

Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это 

вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать подобно облакам 

в небе. 

Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». 

Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». 

Затем снова 5—6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». 

Снова повторите  мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в 

успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в 

кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

 

Советы выпускникам 

 

При хорошей зрительной памяти: 

 Читая  материал учебника (конспекта), выделяйте специальными 

знаками ключевые (опорные) места текста (записей), фиксируйте их 

на маленьких листочках (карточках). Письменно составляйте план 

ответа. Используйте сокращённую запись материала. Составляйте 

тезисы, опорные схемы и таблицы. 

 Выпишите на карточки (желательно крупным шрифтом, разными 

цветами) основные понятия и формулы, которые необходимо знать, 

разложите их на столе или развесьте на стенах, чтобы они постоянно 

были у вас перед глазами, пока вы готовитесь к экзамену. 

Если ваш ведущий вид восприятия информации — звуковой: 

 Читайте запоминаемый текст вслух. 

 Если у вас есть возможность, начитайте содержание вопроса на 

аудиокассету, а затем периодически прослушивайте. 

 При чтении и записывании старайтесь проговаривать слова чётко, 

соблюдая интонацию, делая необходимые паузы в конце 

предложений, частей текста. 

 Можно попытаться зарифмовать в небольшие стихотворения, песенки 

основные правила и теоремы, найти логическое соответствие 

исторических дат с событиями и явлениями современной или вашей 

личной жизни. Изучив содержание вопроса, перескажите его. 

 Помните, количество запоминаемого тем больше, чем выше степень 

понимания. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше 

понемногу, чем сразу. 

При выраженной памяти на движения и ощущения: 

 Не пытайтесь учить всё наизусть. Уясните смысл вопроса, а затем, 

выделив наиболее яркие образы, детали, фон, попытайтесь 
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представить мысленно или на бумаге в цветных рисунках, схемах 

основное содержание материала в виде мини-фильма, комикса, 

рекламного ролика или плаката. 

 Попробуйте прочувствовать и разобраться, какие ощущения и эмоции 

(радость, огорчение, негодование и т.д.) вызывает у вас содержание 

данного материала. 

 Зафиксируйте полученный результат в памяти. Перед подготовкой 

ответа на экзамене постарайтесь ненадолго закрыть глаза или 

посмотреть в окно, на стену и мысленно воспроизведите 

закрепившуюся в памяти картинку. Сознание поможет дорисовать её. 

 Важно формировать умение видеть предмет или явление с разных 

сторон, замечать новое в привычном, сравнивать, искать 

нестандартные решения поставленных задач. 

Подготовка к экзамену 

1. Подготовь место для занятий. 

2. Введи в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовый цвета. 

3. Составь план занятий. Для начала определи: кто ты — «сова» или 

«жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или 

вечерние часы. 

4. Начни с самого трудного раздела, с того материала, который знаешь хуже 

всего. 

5. Чередуй занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут— перерыв. 

6. Выполняй как можно больше различных тестов по предмету.  

7. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов. 

8. Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй себе картину победы, успеха. 

9. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы ещё раз повторить самые 

трудные вопросы. 

Накануне экзамена 

Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не 

хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты устал, и не 

надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, 

соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать с ощущением 

бодрости, боевого настроя. 

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 

минут до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и 

несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами. 

Если на улице холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на 

экзамене 3 часа. 

Перед началом тестирования 

В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как 

заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д). 

Будь внимателен! От того, как ты запомнишь все эти правила, зависит 

правильность твоих ответов! 

Во время тестирования 

Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования 
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(заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, 

постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны 

существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время 

выполнения теста. 

Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество 

твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, 

что ты правильно понял, что от тебя требуется. 

Начни с легкого! Отвечай сначала на те вопросы, в знании ответов на 

которые ты не сомневаешься, и не останавливайся на тех, которые могут вызвать 

долгие раздумья. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. Потом твоя 

энергия будет направлена на более трудные вопросы. 

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. 

Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно 

справишься. Глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошел до заданий, 

которые мог бы легко выполнить, а застрял на тех, которые вызывают у тебя 

затруднения. 

Читай задание до конца! Не старайся понять условия задания "по первым 

словам" и достроить концовку в собственном воображении. Это верный способ 

совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь 

о том, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с 

другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже решенном тобой), 

как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и верно решить 

новое задание. Забудь также о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось 

тебе не "по зубам"). Думай только о том, что каждое новое задание – это шанс 

набрать баллы. 

Исключай! Многие задания можно решить быстрее, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать явно неверные. Метод 

исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух 

вариантах. 

Запланируй два круга! Рассчитай хронометраж так, чтобы за две трети 

всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям (“первый круг"). 

На них ты успеешь набрать максимум очков, а потом спокойно вернуться и 

подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (“второй 

круг"). 

Проверь! Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать 

ее глазами и заметить явные ошибки. 

Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, доверься интуиции! При этом 

выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике 

это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный 

уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может 

оказаться достаточным для хорошей оценки. 
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3.2. Работа с учителями 

Успешность программы психологического сопровождения подготовки к 

экзаменам  зависит от комплексного подхода к решению данной проблемы в 

рамках не столько именно психологической работы, сколько в рамках психолого-

педагогического взаимодействия школы и выпускника. Особенно важным 

следует считать блок психологической поддержки учителей, выпускающих своих 

учащихся на экзамены. От знания психологических особенностей развития и 

трудностей, возникающих у выпускников в процессе подготовки к экзаменам, 

зависит выбор стратегии их поддержки не только школьным психологом, но и 

учителем. 

В реализации данного направления школьным педагогом-психологом может 

быть использовано несколько форм работы: 

1. Индивидуальное консультирование. Использование данной формы работы 

позволяет раскрыть перед учителями важные вопросы психологической 

подготовки выпускников к экзаменам. В данной форме работы можно дать 

советы учителям по контролю стрессовых состояний для поддержки учеников на 

уроках, раскрыть особенности работы с детьми из группы риска, рассказать о 

способах создания благоприятной и рабочей атмосферы в классе и т.п. 

2. Проведение семинаров по формированию эффективного общения между 

участниками образовательного процесса (педагоги, обучающиеся, родители). 

3. Участие в педсоветах. Педагог-психолог обязан принимать участие в 

педсоветах не только в рамках психологического сопровождения подготовки к 

экзаменам, но и в рамках общей работы в школе. Однако, участие в педсоветах по 

подготовке к ГИА является особенно важным, позволяя раскрыть для всех 

педагогических работников образовательного учреждения роль педагога-

психолога в подготовке к экзаменам, распределить ответственность между 

учителем и психологом в данной работе, позволить осознать всем необходимость 

психологического сопровождения подготовки к экзаменам. Особенно 

эффективным данное взаимодействие будет, если психолог придет на педсовет 

«вооружившись» цифрами и фактами о необходимости организации 

психологического сопровождения подготовки к экзаменам. 

4. Составление (совместно с педагогами) рекомендаций по психолого-

педагогической коррекции трудностей в школьном обучении для учителей, 

родителей и других лиц. 

5. Информационная поддержка. Как и в случае работы с учениками, 

информационная поддержка учителей заключается в выпуске материалов в 

печатном, электронном виде ориентированных на педагогов: памятки, буклеты и 

другой литературы. Содержание информационных материалов может раскрывать 

следующие темы: создание благоприятной атмосферы в классе во время урока, 

методы эффективного взаимодействия с детьми группы риска, обучение 

контролю стрессовых состояний и т.п. 

 

                            Социально-психологический климат в классе 

Благоприятная атмосфера в классе в ходе подготовки к экзаменам является 

одной из задач учителя и школьного психолога. Предлагаем основные 

характеристики благополучного и неблагополучного воздействия учителя на 



18 

 

социально-психологический климат в классе. 

 Благоприятный социально-психологический климат.  

Параметры Вербальное 

взаимодействие 

Невербальное 

взаимодействие 

Эмоциональный 

фон 

Словесное выражение 

позитивного отношения к 

процессу взаимодействия 

и отдельным ученикам. 

Доброжелательные 

улыбки, смех. 

Позитивный или 

спокойный тон 

высказываний. 

Способность к 

сотрудничеству 

Обращения к собеседнику 

с уточняющими 

вопросами. Высказывание 

заинтересованности в 

мнении других ("А как ты 

думаешь?", "Вам это 

нравится?" и др.) 

Выслушивания с 

демонстрацией внимания 

(поддакиванием, 

«угуканием»), контактом 

глаз. Равноправные 

позиции (по 

предпочитаемой позе, 

расположению в 

помещении и 

относительно друг друга). 

Эффективность 

взаимодействия 

Словесное подтверждение 

решения поставленной 

задачи. Словесное 

выражение 

удовлетворения 

результатом. 

Жесты, выражающие 

удовлетворение 

проделанной работой. 

Улыбка при подведении 

итогов работы. 

 

 Неблагоприятный социально-психологический климат. 

Параметры Вербальные референты Невербальные референты 

Эмоциональный 

фон 

Словесное выражение 

негативного отношения к 

процессу взаимодействия 

и отдельным ученикам. 

Недоброжелательные 

улыбки, смех, обидные 

слова в адрес 

одноклассников. 

Печальный или 

враждебный тон 

высказываний. 

Способность к 

сотрудничеству 

Перебивание собеседника. 

Высказывание 

незаинтересованности в 

мнении других ("А кто 

тебя спрашивает?", "А ты 

здесь причем?" и др.) 

Отсутствие «угукания», 

поддакивания или 

контакта глаз. 

Неравноправные позиции 

(стремление 

доминировать или 

подчиняться, по позе и 

расположению). 

Эффективность 

взаимодействия 

Словесное отрицание 

решения поставленной 

Жесты, выражающие 

неудовлетворение 
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задачи. Словесное 

выражение 

неудовлетворения 

результатом. 

проделанной работой. 

Печаль или враждебность 

при подведении итогов 

работы. 

 

 Успешность в сдаче экзамена во многом зависит от настроя и отношения к 

этому испытанию  не только самого подроста, но и педагогов, родителей.  

-  запугивание низкими оценками на экзамене, страшилки ("не сдашь", "не 

знаешь", "не так занимаешься"),  дают эффект негативной установки, которая 

парализует даже детей, хорошо знающих материал, формируют неуверенность, 

страх, повышенную тревожность. Когда ребёнка запугивают, кричат  на него, все 

душевные силы тратятся на отпор. Дети делают это по разному: кто-то кричит в 

ответ, кто-то замыкается в себе, кто-то изображает старание, чтобы отстали. Но 

ничего не делают - это не учатся. 

Педагогам не следует  

- говорить детям «Ты всегда волнуешься» или «Не волнуйся, как в 

прошлый раз», «Не понимаю, чего ты так волнуешься? Чего ты  боишься?»; 

 - сравнивать с более успешными сверстниками. 

    В разговоре с детьми использовать технику  общения « Я-высказывания».  

Техника  «Я — высказывания»  необходима  прежде всего, чтобы разобраться, 

что такое с нами происходит, что волнует и беспокоит. 

1. Объективно описать события, ситуацию без экспрессии, вызывающей 

напряжение («Когда я вижу, что...», «Когда это происходит...»). 

2. Описать свою эмоциональную реакцию, точно назвать свое чувство в этой 

ситуации («Я чувствую...», «Я огорчаюсь...», «Я не знаю, как реагировать...»). 

3. Объяснить причины этого чувства и высказать свои по желания («Потому 

что я не люблю…», «Мне бы хотелось...»). 

4. Представить как можно больше альтернативных вариантов («Возможно, 

тебе стоит поступить так...», «В следующий раз сделай...») 

5. Дать дополнительную информацию партнеру относительно проблемы 

(объяснение). 

 

Что говорит взрослый Что слышит подросток 

«Класс слабый, ничего не 

успеваете, опозорите школу» 

«Я всегда был ни на что не 

способен, мало старался, 

буду сам виноват в провале, 

все будут ненавидеть меня» 

«Сделай хоть что-нибудь, тебе 

наплевать на твоё будущее» 

«Я плохо стараюсь, порчу 

себе жизнь» 

«Твои родители не переживут 

плохой оценки за экзамен» 

«Я не оправдываю надежд 

родителей, по моей вине они 

будут несчастны» 

«Я (школа, учителя ждали от 

тебя другого…» 

«Я полный бездарь, не 

оправдываю надежд 

учителей» 
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«Если не сдашь – будешь 

дворником» 

«Это конец, моя жизнь 

испорчена» 

«Экзамен – это очень серьёзно, 

другого шанса не будет» 

«Не сдам – жизнь закончена» 

«До экзамена осталось пять 

месяцев, три месяца (ведение 

хронологического отсчёта)» 

«Боже мой, а я ещё не готов!» 

 

 

 

Психологические рекомендации  для учителей, готовящих детей к экзамену 

 

• Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах 

обучающегося с целью укрепления его самооценки.  

• Помогайте подростку поверить в себя и свои способности.  

• Помогайте избежать ошибок.  

• Поддерживайте выпускника при неудачах.  

• Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый 

государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно представлял 

всю процедуру экзамена.  

• Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами 

для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время подготовки 

ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю помощь и 

поддержку.  

• Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные 

психофизиологические особенности выпускников. Психофизиологические 

особенности – это устойчивые природные характеристики человека, которые не 

меняются с возрастом и проявляются в скорости протекания мыслительно-

речевых процессов, в продуктивности умственной деятельности.  

 

3.3. Работа с родителями 

 

Еще одним направлением работы школьного педагога-психолога является 

взаимодействие с родителями выпускников. Очень часто родители сами 

находятся в состоянии тревожности, стресса, когда их ребенок должен сдавать 

выпускные экзамены. Это состояние легко может быть транслировано на детей, 

приводя к возникновению неблагоприятных состояний у выпускников. 

К тому же, родители могут служить транслятором психологического 

воздействия на детей в рамках создания благоприятной атмосферы во время 

подготовки к экзаменам, снижению стрессовых состояний, преодолении 

трудностей различного происхождения. Родители могут помочь детям правильно 

организовать время подготовки, распределить нагрузку, снизить тревожное 

состояние. 

Основные направления работы школьного педагога-психолога с родителями 

выпускников. 
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1. Индивидуальное и групповое консультирование. Проведение 

консультационных мероприятий с родителями выпускников по интересующим их 

темам. Наметить тематику групповых занятий можно на первом родительском 

собрании выпускного класса и запланировать эти консультации в течении всего 

учебного года. Также можно рекомендовать по результатам диагностики 

выделить среди учащихся выпускных классов детей, входящих в группу риска (и 

создать группу поддержки) и организовать индивидуальные и групповые встречи 

с родителями этих детей. Темами консультаций можно выбрать: «Как справиться 

со стрессом», «Как помочь ребенку перед экзаменом», «Стратегия подготовки к 

экзамену» и т.п. Одним из направлений работы школьного педагога-психолога 

является работа с родителями «тревожных» детей и с «тревожными» родителями, 

чтобы предотвратить перенос «тревожного» эмоционального состояния родителя 

на самого выпускника. 

2. Участие в родительских собраниях. Школьный педагог-психолог 

регулярно проводит встречи с родителями всех учащихся школы, однако в 

выпускных классах этому направлению работы стоит уделить особое внимание. 

Во-первых, выступление на родительских собраниях позволит психологу 

рассказать о работе, которую проводит  школа в рамках сопровождения 

выпускников. Во-вторых, психолог может дать родителям важную информацию 

по организации внешкольной подготовки детей к экзаменам. Можно 

рекомендовать следующие темы выступлений на родительских собраниях: «ГИА 

– общие задачи семьи и школы», «Чем Вы можете помочь своему ребенку в 

период подготовки», «Как подготовиться к экзамену вне школы», «В день 

экзамена. Формирование позитивного настроя перед экзаменом», «Организация 

режима дня» и т.п. 

3. Информационная поддержка. Составление и выпуск информационных 

материалов для родителей выпускников в виде памяток, брошюр по различным 

темам: «Советы психолога», «Накануне экзамена» и т.п. Также можно 

предложить оформить информационный стенд для родителей выпускников с 

советами психолога. 

 

Рекомендации родителям как подготовить ребенка к сдаче экзаменов 

 

       Мы всю свою сознательную жизнь сдаем экзамены. Это касается не только 

экзаменов в школе, университете или при поступлении на работу. В последние 

годы экзамены в школе стали обычным делом начинаются они с начальных 

классов и заканчиваются  выпускными экзаменами.  

Каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую 

важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной ситуации, а 

провалившись - вдохнуть полной грудью и идти дальше.  

Экзамен даже для хорошо подготовленного человека – всегда испытание 

сил и умений, знаний и находчивости. Многие нервничают перед ответственным 

испытанием, даже мы взрослые. 

Не секрет, что успешность в сдаче экзамена во многом зависит от настроя и 

отношения к этому испытанию  не только самого подроста, но и родителей.  

Каковы типичные родительские ошибки в ходе подготовки к экзамену?  
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1. Родительские тревоги, бесконечное запугивание низкими оценками на 

экзамене, страшилки ("не сдашь", "не знаешь", "не так занимаешься"),  дают 

эффект негативной установки, которая парализует даже детей, хорошо знающих 

материал, формируют неуверенность, страх, повышенную тревожность. Когда 

ребёнка запугивают, кричат  на него, все душевные силы тратятся на отпор.  Дети 

делают это по разному: кто-то кричит в ответ, кто-то замыкается в себе, кто-то 

изображает старание, чтобы отстали. Но ничего не делают - это не учатся. 

2. Излишняя суета, опека, тотальный контроль и требование интенсивной 

подготовки, нарушающие режим труда и отдыха ("Почему не занимаешься?", 

"Сколько выучил?", "Почему делаешь не то, а это?"), в основном раздражение и 

протест. 

3. Особенно опасен негативный настрой для детей со слабой нервной 

системой, возбудимых, эмоциональных. Родители нередко подчеркивают эти 

особенности, припоминают бывшие неудачи: "Ты всегда волнуешься" или "Не 

волнуйся, как в прошлый раз", 

4. Беспокойство родителей  (тяжелый вздох и тревога в глазах мамы)  

создают атмосферу напряжения и страха у детей. Дети чувствуют ваше состояние 

и отношение. Даже если ребёнок сдаст экзамен хуже, чем хотелось  бы, жизнь на 

этом не кончится.   

5. Сравнение с более успешными сверстниками, старшими братьями и 

сестрами, подчеркивание их успехов, положительных качеств приводит к 

конфликтной ситуации в семье.  

 6. Высказывания  «Не понимаю, чего ты так волнуешься? Чего ты  

боишься?». В  ситуации, когда ребёнок хорошо учиться и как нам кажется, готов 

сдать экзамен на хорошую оценку его может охватить парализующий, 

обессиливающий страх перед экзаменом, в период подготовки (потеют руки, 

учащается сердцебиение, появляется тошнота, озноб, ноги становятся ватными). 

 

Хотите, чтобы  ваш ребёнок сдал экзамены?   

Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, 

определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче  экзамена. Как же поддержать 

выпускника?  

Главное оградить его от истерик, снизить напряжение и тревожность и 

обеспечить ему подходящие условия для занятий. 

Родители – это группа поддержки для детей. Они ответственны за точку 

покоя, а не за подготовку и результат экзамена. Заботиться о ребёнке, а не брать 

на себя ответственность, экзамен детей - это испытание не родителей, это не их 

экзамен на «хорошие результаты воспитания». Чем больше мы суетимся, решаем 

проблемы за ребёнка, даём ему понять, что он нерадив, инфантилен, тем  меньше 

шансов, что он будет считать учёбу своим делом, не чем-то навязанным ему 

родителями. Родительское дело – дать ему ребёнку поддержку для собственного 

выбора пути. 

Поддерживать ребенка – значит верить в него.  Взрослые имеют немало 

возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его 

достижений или усилий. Другой путь – научить подростка справляться с 

различными задачами, создав у него установку: «Ты сможешь это сделать».  
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Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я 

уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты знаешь это очень хорошо». 

Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, 

физического соучастия, выражение лица.  

Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо:  

-  Опираться на сильные стороны ребенка,  

-  Избегать подчеркивания промахов ребенка,  

-  Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах,  

- Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть 

демонстрировать любовь и уважение к ребенку,  

Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи. 

Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания. 

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. Повышайте 

их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более 

вероятности допущения ошибок.  

Наблюдайте за самочувствием ребенка, эмоциональным состоянием. Никто, 

кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние 

ребенка, связанное с переутомлением. Следует внимательно отнестись ко всем 

жалобам ребенка (на плохое самочувствие, беспокойство),  объяснить, что это 

возможная реакция, помочь снять напряжение, расслабиться. Понимание 

ребенком своего состояния и умение его регулировать - важная составляющая 

подготовки к экзаменам, в формировании которой немалая роль принадлежит 

родителям.  Необходимо находить время для общения со своими детьми.  

 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, 

объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. 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.  

Не предлагать детям  успокоительные (они снижают скорость и 

эффективность мышления), стимуляторы (кофе, колу и т.д.) - помогают 

чувствовать себя бодрее, но одновременно усиливают страх  волнение. 

Необходимо употреблять  в период интенсивной умственной работы и стрессов  

это витамины группы В и магний (улучшают работоспособность и укрепляют 

нервную систему). 

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, 
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покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения 

можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, 

в столовой и т.д.  

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 для него письменных и устных экзаменов. 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 всего тестирования, что придаст ему 

спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, 

обязательно дайте ему часы на экзамен.  

Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться.  

Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:  

- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на работу;  

- 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;  

И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий.  
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