
Советы психолога родителям 9, 11 классов при подготовке к экзаменам 

Уважаемые родители! 
 

Самое главное в ходе подготовки к собеседованиям, сочинениям, экзаменам - 

это снизить напряжение и тревожность ребенка, а также обеспечить 

подходящие условия для занятий. 

Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте 

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

вероятность допущения ошибок. Контролируйте подготовку! 

      Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может 

отрицательно сказаться на результате экзамена. 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". Наблюдайте за самочувствием ребенка. 

Никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение 

состояния ребенка, связанное с переутомлением, стрессом. Первый шаг на 

пути избавления вашего ребенка от стресса состоит в том, чтобы научиться 

распознавать определенные признаки, сообщающие о том, что он 

испытывает стресс. 

 

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, пропусти его и отметь, 

чтобы потом к нему вернуться; 

4. Ели не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант ответа. 

 

Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, 

не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что 

количество баллов не является совершенным измерением его возможностей. 

Не переоценивайте возможности своего ребенка! 

  

    Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания.     

          Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют 

работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от плюшек не толстеют!" 

          Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий 

обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут. 

         С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не 

баловство, а просто глюкоза стимулирует мозговую деятельность! 

  

Признаки стресса: 

http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fmbouoos15.ru%2Froditeli%2Fpsiholog%2F116-sovetypsyhologa&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNHSVlKFmSNth3eO3QOKbxekucxopA


 

• физические: в течение определенного времени хроническая усталость, 

слабость, нарушение сна (сонливость или бессонница), холодные руки или 

ноги, повышенная потливость или выраженная сухость кожи, сухость во рту 

или в горле, аллергические реакции, речевые затруднения (заикания и пр.), 

резкая прибавка или потеря в весе, боли различного характера (в голове, 

груди, животе, шее, спине и т.д.). 

• эмоциональные: в течение определенного времени беспокойство, 

сниженный фон настроения, частые слезы, ночные кошмары, безразличие к 

окружающим, близким, к собственной судьбе, повышенная возбудимость, 

необычная агрессивность, раздражительность, нервозность по пустяковым 

поводам. 

• поведенческие: ослабление памяти, нарушение концентрации внимания, 

невозможность сосредоточиться, неспособность к принятию решений, потеря 

интереса к своему внешнему виду, навязчивые движения (кручение волос, 

кусание ногтей, притопывание ногой, постукивание пальцами и пр.), 

пронзительный нервный смех, постоянное откладывание дел на завтра, 

изменение пищевых привычек (голодание или избыточный прием пищи), 

злоупотребление лекарствами, употребление алкоголя, курение. 

 

Не пренебрегайте жалобами детей или замеченными изменениями. 

При выявлении указанных признаков потребуется помощь специалистов. 
 


