
                                        
Советы родителям   по психологической подготовке учащихся к ГИА 

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

отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше 

подготовиться к экзаменам, попробуйте выполнить несколько советов: 

 Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена – это отрицательно 

скажется на результате тестирования. 

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

домашних не мешал. 

 Помогите ребенку распределить темы для подготовки по дням. 

 Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка 

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если ребенок не 

носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен. 

 Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе. 

 Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте 

перегрузок. 

 Обратите внимание на питание ребенка. Такие продукты как рыба, творог, 

орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.  

 Необходимо создать для подростка благоприятную психологическую среду, 

поддерживающую преодоление им стресса, связанного с ЕГЭ. Такая среда 

создается следующими приемами:  

o Более частый контакт родителей с ребенком – в перерывах между его 

занятиями, за совместной едой, вечером перед сном.  

o Совместное и ежедневное подведение позитивных итогов дня – 

вечерами за чаем Вы можете рассказывать ребенку, что самого 

успешного было у Вас за день, и попросить его рассказать о своих 

успехах в подготовке к экзамену. Каждый успех взаимно поощряется. 

o Совместные с ребенком воспоминания о прошлых успехах в сдаче 

экзаменов. Вы можете рассказать ребенку о своих собственных 

переживаниях на экзаменах и иных испытаниях и об опыте их 

успешного преодоления. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть, как следует выспаться. 

 Не критикуйте ребенка после экзамена. 

 Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить 

ему подходящие условия для занятий. 



Вам важно определить, насколько Ваш ребенок способен переносить 

стрессы. На этой основе Вы можете определить сами способы его поддержки.  

 

Подростки с хорошей переносимостью стрессов. Помощь родителей. 

Такие подростки требуют подхода к ним как к взрослым. Вам не надо 

развивать у них саму способность преодолевать стрессы, так что ваша поддержка 

должна сводиться к активизации у детей имеющихся ресурсов преодоления 

стрессов. 

Основные направления помощи. 

– регулярное, лучше 5 раз в день, но не есть перед сном.  

– овощей, фруктов, ягод (брусника, клюква, черника, 

черная смородина), лимонов и апельсинов.  

– заканчивать занятия не позже 22:00; 

перед сном - около часа отдыха и переключения внимания; сон не меньше 8 час.  

перерывами и с применением в них приемов переключения внимания. 

– 

успокаивающие теплые ванны (хвойные, ароматизированные); массаж головы и 

шейно-воротниковой зоны (утром – интенсивный, стимулирующий, вечером – 

слабыми прикосновениями, успокаивающий). 

 

Подростки с низкой переносимостью стрессов и неразвитой 

способностью к учебе. Помощь родителей. 

Подростки с низкой переносимостью стрессов и неразвитой способностью к 

учебе нуждаются в непрерывной поддержке родителями и в длительной 

подготовке к ЕГЭ – в течение всего года учебы, или даже лучше – в течение 10-

11-го классов.  

Сущность такой подготовки – повышение у детей способности переносить 

стрессы, быть самостоятельными и организованными (сразу отметим, что в 

действительности помощь подобным детям в подготовке их к экзаменам, в том 

числе и к ЕГЭ, следует начинать гораздо раньше – с переходом в 5-6-й классы). 

Основные направления помощи. 

 Аналогична помощи предыдущей группе, а, кроме того, включает 

направления, специально рассчитанные для данного типа детей. 

 Удлинение сна до 9-10 часов в сутки, можно с выделением из него 2-3 

часов дневного сна. 

 Учащение вашего физического контакта с ребенком – обниманий и 

ласки. 

 Приготовление ребенку его любимых блюд. 

 Получение у врача (детского невропатолога, психотерапевта, 

психиатра) лечения, укрепляющего и успокаивающего нервную систему ребенка 

(отметим, что современное успокаивающее лечение не только не тормозит 

нервную систему, а, наоборот, способно стимулировать интеллект и 

работоспособность); начинать лечение следует за 1-3 месяца до ЕГЭ. 

 


