
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ УЧЕНИКОВ И РОДИТЕЛЕЙ  

ПО ПСИХОЛОГИЧЕСКОМУ СОПРОВОЖДЕНИЮ И 

ПОДГОТОВКЕ К ЭКЗАМЕНУ 

  

          Экзамены – это испытание. 

      

Памятка для учеников 

  

Уважаемые выпускники! 

       Прежде, чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо заметить, что 

даже если Вы будете сдавать экзамен не в своей школе: 

·        Вас встретят доброжелательные педагоги; 

·        каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами; 

·        на все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов. 

       Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзаменам, возможно, они помогут 

Вам рационально организовать свою деятельность. 

  

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем 

некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей 

перед Вами: 

·  Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре экзамена? Составь список тех 

трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет 

разобраться в проблемах и в их осознании тобой; 

·  Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли тебе 

справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты сделал по-

другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз; 

·  Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к экзамену: родители, друзья, 

Интернет, педагоги или еще кто-либо. Обратись к ним за помощью; 

·  Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай для 

себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к приобретению знаний; 

·  Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке 

материалов экзамена, что позволит тебе избежать дополнительных трудностей; 

·  Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, которая могла 

бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может 

иметь положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию; 

·  Используй такие формулы самовнушений: 

    Я уверенно сдам экзамен. 

    Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями. 

    Я с хорошим результатом пройду все испытания. 

 

 



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; 

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 паспорт и несколько (про запас)  ручек с черными 

чернилами. 

 

Утром перед экзаменом: 

- Сделай легкую зарядку, даже если раньше никогда ее не делал. 

- Хорошо умойся. 

- Легко позавтракай, - попей чай (он дольше действует как стимулятор, чем кофе). 

- Надень удобную одежду и обувь. 

- Успокой родителей, что все будет хорошо! После чего выслушай их пожелания. 

- Присядь «на дорожку» и настройся на состояние «Я победитель!»; убери размышления 

обо всем постороннем. 

 

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 

1.    Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нём содержатся. 

2.    Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты получил текст заданий. Не 

отвлекайся на посторонние раздражители (шорохи, звуки, разговоры). Перечитывай 

каждый вопрос дважды, убеждаясь, что ты правильно понял то, что от тебя требуется. 



3.    Начни с лёгкого! Сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более 

легких, а сложное оставь на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу   и 

приобрести уверенность в своих возможностях на все время работы. 

4.    Внимательно прочитай вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

5.    Если тебе не сразу удается  сосредоточить внимание, ты отвлекаешься и испытываешь 

тревожность по поводу ситуации. Успокойся, присмотрись - тебя окружают такие же 

сверстники и учителя, которые так же, как и ты, заинтересованы в успехе. 

6.    Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его, чтобы потом к нему 

вернуться. 

7.    Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до конца, 

убеждая, тем самым, себя в верном выборе. Это поможет избежать досадной ошибки. 

8.    Думай только о текущем задании! При выполнении следующего задания старайся 

отвлечься от предыдущих и сосредоточиться только на новом задании, даже если в 

прошлых заданиях ты, как тебе кажется, испытал неудачу. 

9.    Научись пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда 

найдутся вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Многие задания можно 

быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно 

исключать те, которые явно не подходят. 

10.    Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать её глазами и 

заметить явные ошибки. 

11.    Если не уверен в выборе ответа, доверься интуиции! 

12.    Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном выполнении всех заданий 

- это поможет справиться с ситуацией.    

13.    Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты прошел 

достаточную подготовку к нему на предварительном этапе. В этом тебе помогали 

родители и учителя. 

Успехов вам! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Памятка для родителей 

 Уважаемые родители выпускников школы! 

 

Ваши дети и Вы вместе с ними вступили в ответственный период жизни – подготовки к 

сдаче экзаменов. 

 

Экзамены – это испытание для личности в любом возрасте, особенно – в подростковом.  

Психологическая подготовка и поддержка ребенка со стороны семьи – важнейшая 

составляющая его успеха на экзаменах. 

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в 

прирожденную способность личности преодолевать жизненные трудности при поддержке 

тех, кого она считает значимыми для себя. 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 можешь это сделать». 

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен, что ты 

все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень хорошо». Поддерживать можно 

посредством отдельных слов, прикосновений, совместных действий, физического 

соучастия, выражения лица. 

      

  Итак, чтобы поддержать ребенка необходимо: 

1.Опираться на сильные стороны ребенка; 

2.Избегать подчеркивания промахов ребенка; 

3.Проявлять веру в ребенка, уверенность в его силах; 

4.Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать 

любовь и уважение к ребенку;  

5.Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаивающим, ободряющим тоном; 

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

7.Поддерживайте своего ребенка. Демонстрируйте, что понимаете его переживания. 

  

Советы родителям 

1.    Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к экзамену. При 

необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде 

последовательных шагов; 

2.    Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзаменов, это отрицательно скажется 

на результате тестирования. 

3.    Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних 

не мешал. 

4.    Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

5.    Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам. Подготовьте различные 

варианты тестовых заданий по предмету и потренируйте ребёнка, ведь тестирование 

отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов. 



6.    Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребёнка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Если у ребёнка нет часов, обязательно дайте их ему на 

экзамен. 

7.    Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе. 

8.    Контролируйте режим подготовки к экзаменам, не допускайте перегрузок. 

Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня. Несмотря 

на важность учебных занятий, у него должно оставаться достаточное время для отдыха, 

сна и т. п.; 

9.    Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, 

курага и т.д., стимулируют работу головного мозга. Помните, что полноценное питание 

особенно важно для ребенка на этапе подготовки к экзаменам.  

10.    Накануне экзамена обеспечьте ребёнку полноценный отдых, он должен отдохнуть и 

хорошо выспаться. 

11.    Не критикуйте ребёнка после экзамена. 

12.    Помните: главное — снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему 

необходимые условия для занятий. Оградите его от своих переживаний, ребенку всегда 

передается волнение родителей. 

Успехов Вам в работе с вашими детьми! 

 


