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Психологическая готовность к сдаче экзаменов 

В подготовке выпускников к экзаменам огромную роль играют родители. 

Именно родители во многом внушают уверенность детям в своих силах или, 

наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и переживают из-за 

недостаточно высоких оценок. ОЭГ представляет трудность не только для 

девятиклассников, но и для их пап и мам. А коль скоро родители принимают 

непосредственное  участие в выпускных экзаменах, мы считаем, что им тоже 

необходима особая подготовка. 

Сама процедура ОЭГ может вызывать специфические трудности у отдельных 

категорий выпускников. Например, ослабленным подросткам трудно 

поддерживать высокий уровень работоспособности в течение всего экзамена, у 

тревожных ребят вызывает напряжение сам факт ограниченного времени. 

Родителям следует учитывать индивидуальные особенности своего ребенка и 

заранее продумать стратегию поддержки, возможно, обратиться за помощью к 

соответствующим специалистам. 

После окончания 9-го класса перед выпускниками и их родителями встает 

вопрос о выборе дальнейшего образовательного маршрута, то есть направления 

профильного обучения. Таким образом, ОЭГ является одновременно 

выпускным и вступительным экзаменом в выбранном профиле обучения. 

Задача родителей - помочь ребенку сформировать оптимальный набор 

предметов для сдачи ОЭГ с учетом его реальных возможностей и дальнейших 

жизненных перспектив. 

Советы психолога 

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

не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что 

количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.  

 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, никто, кроме Вас, не сможет вовремя 

заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 

переутомлением.  

 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 
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разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие 

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

мозга.  

 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, 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.  

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.  

 Ребенок 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; если не смог в течение отведенного 

времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и 

указать наиболее вероятный вариант.  

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

обеспечить подходящие условия для занятий. 

 

Родительское собрание в 9 классе по теме 

 «Как помочь школьникам при подготовке к  ГИА?» 

 Цель: 

 1. Познакомить с Положением о порядке проведения государственной (итоговой) 

аттестации (ГИА), обучающихся 9 классов образовательных учреждений 

Саратовской области, освоивших программы основного общего образования в 

2010 году. 

 2. Изучить регламент подготовки и проведения ГИА по русскому языку, алгебре, 

биологии, химии, истории, литературе, обществознанию, физике в 2010 году. 

 3. Психологическая готовность к сдаче экзаменов (отличие ГИА от традиционного 

экзамена). 

 4. Формирование адекватного реалистичного мнения родителей о ГИА: работа с 

«мифами». 

 5. Оборудование: мультимедийный проектор, презентация к собранию, памятки для 

родителей, ручки, листы бумаги разного размера; папка-раскладушка 

«Индивидуальные особенности ребенка» (приложение 1). Памятки для каждого 

родителя: «Приёмы совладания с экзаменационной тревожностью» 
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 (приложение 2), «Интернет-путеводитель по подготовке к экзаменам» (приложение 

3). 

 Организация собрания: Собрание проводится классным руководителем с 

привлечением педагога-психолога школы, школьного координатора 

государственной (итоговой) аттестации. Перед началом собрания родители 

получают памятки «Приёмы совладания с экзаменационной тревожностью», 

«Интернет-путеводитель по подготовке к экзаменам». 

Ход собрания 

 Вступительное слово классного руководителя: 

 Для вас и ваших детей наступает ответственная и волнующая пора-пора сдачи 

первых государственных экзаменов. От того, на сколько серьезно вы к ним 

отнесетесь, во многом зависит итог участия вашего ребенка в экзаменационном 

марафоне. И именно испытаниями, сложными, подчас драматичными, 

становятся выпускные экзамены для выпускников. Многие юноши и девушки 

после небольшого перерыва снова подвергаются проверке знаний и умений — 

уже на вступительных, экзаменах, безусловно, экзамены — дело сугубо 

индивидуальное, выпускник или абитуриент оказывается один на один с 

комиссией. А родителям остается только волноваться за своего ребенка, ругать 

его согласно русской традиции или пытаться поддержать на расстоянии. 

 Взрослые же сделали все, что было в их силах. «Экзамен» переводится с латинского 

как «испытание». 

 Помните, что 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. 

 Слово школьного координатора государственной (итоговой) аттестации: 

«Организация подготовки и проведения государственной (итоговой) аттестации 

обучающихся 9 классов, освоивших основные образовательные программы 

общего образования, в 2010 году». 

 Главное условие успешной сдачи ГИА - это разработка индивидуальной стратегии 

деятельности при подготовке и во время экзамена. В данном контексте под 

индивидуальной стратегией деятельности понимается совокупность приемов, 

способов и стратегий, которые в соответствии со своими личностными 

особенностями использует ученик, и которые позволяют ему добиться 

наилучших результатов на экзамене. Разработка индивидуальной стратегии 

возможна лишь при условии психологической зрелости выпускника, так как от 

него требуется осознание своих сильных и слабых сторон, опыт принятия 

решений, понимание своего стиля учебной деятельности, умение максимально 

использовать ресурсы собственной памяти, особенности мышления и 

работоспособности, а также уверенность в собственных силах и установка на 

успех. Большинство перечисленных качеств закладываются и формируются в 

семье, причем с самого раннего детства. Успешность сдачи экзамена намного 

зависит от того, насколько знакомы обучающиеся и их родители со 

специфической процедурой экзамена. 

 Низкая осведомленность родителей о процедуре проведения экзамена, повышает 

тревогу и ограничивает возможность оказания поддержки ребенку. 
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 Таким образом, роль родителей в подготовке девятиклассников к ГИА включает в 

себя не только конкретные действия по поддержке ребенка в период экзаменов, 

но и создание условий для развития здоровой, успешной, психологически 

зрелой личности. 

 Нормативная база 

 1. Приказ министерства образования Саратовской области от 01.09.2009 №1605 «Об 

организации подготовки к проведению государственной (итоговой) аттестации 

обучающихся IX, XI (XII) классов, освоивших основные образовательные 

программы общего образования, в 2010 году» 

 2. Приказ министерства образования Саратовской области от 14.09.09 № 1723 «О 

муниципальной (окружной) конфликтной комиссии» 

 3. Приказ министерства образования Саратовской области от 10.09.2009 № 1678 «О 

конфликтной комиссии Саратовской области» 

 Знакомит с процедурой проведения экзаменов. 

 Регламент подготовки и проведения ГИА по русскому языку, алгебре, биологии, 

химии, истории, литературе, обществознанию, физике в 2010 году. 

 Слово педагога-психолога «Психологическая готовность к сдаче экзаменов» 

 Сама процедура ГИА может вызывать специфические трудности у отдельных 

категорий выпускников. Например, астеничным, ослабленным подросткам 

трудно поддерживать высокий уровень работоспособности в течение всего 

экзамена, у тревожных ребят вызывает напряжение сам факт ограниченного 

времени. Родителям следует учитывать индивидуальные особенности своего 

ребенка и заранее продумать стратегию поддержки, возможно, обратиться за 

помощью к соответствующим специалистам (смотреть папку-раскладушку) 

 После окончания 9-го класса перед выпускниками и их родителями встает вопрос о 

выборе дальнейшего образовательного маршрута, то есть направления 

профильного обучения. Таким образом, ГИА является одновременно 

выпускным и вступительным экзаменом в выбранном профиле обучения. 

Задача родителей - помочь ребенку сформировать оптимальный набор 

предметов для сдачи ГИА с учетом его реальных возможностей и дальнейших 

жизненных перспектив. 

 Отличие ГИА от традиционного экзамена состоит также в том, что выпускнику не 

предлагается определенный перечень тем и вопросов, а требуется знание всего 

учебного материала. Такая ситуация часто вызывает излишнее волнение у 

подростков, так как им кажется, что объем материала очень большой, они не 

успеют все выучить к экзамену. Для того чтобы задача стала более реальной, 

необходима помощь в распределении материала, определении ежедневной 

нагрузки. Составление плана помогает справиться с тревогой: появляется 

ощущение того, что повторить или выучить необходимый материал реально, 

времени для этого достаточно. Часто девятиклассники не могут сами этого 

сделать, и помощь родителей будет как нельзя кстати. 

Рекомендации родителям 

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

критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество 

баллов не является совершенным измерением его возможностей. 
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  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, никто, кроме Вас, не сможет вовремя 

заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 

переутомлением. 

  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. 

  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, 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 ему 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. 

  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; если не смог в течение отведенного 
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времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и 

указать наиболее вероятный вариант. 

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

обеспечить подходящие условия для занятий. 

 Слово классного руководителя: Формирование адекватного реалистичного мнения 

родителей о ГИА: работа с «мифами» 

 Основная цель проработки – осознание существующего предубеждения и обсудить 

их в группе, что позволяет сформировать более позитивное отношение к ГИА. 

 Оптимальный метод, позволяющий достичь этой цели, – групповая дискуссия, в 

которой главным становится не достижение единой позиции, а свободное 

обсуждение мнений по обозначенному ведущим вопросу. Важно помнить о 

формировании предельно позитивного отношения. Такое обсуждение позволяет 

выразить собственные страхи и тревоги и поделиться своими соображениями с 

другими членами группы и, в конечном счете, найти ресурсные моменты в 

данной форме экзамена. 

 Ведущему необходимо владеть фактической информацией, с помощью которой он 

может проиллюстрировать обсуждение темы. 

 Родителей нужно разделить на группы по 5-6 человек. Каждой группе объясняется 

задание. Родителям предлагается следующая инструкция: «У каждого из нас 

есть собственные идеи и предложения о том, как помочь детям подготовиться к 

экзаменам. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он 

 Если мы поделимся друг с другом нашими идеями, это значительно обогатит 

каждого из нас и, в конечном счете, научит, как лучше помочь детям». 

 Упражнение «Мозговой штурм» 

 Задание группам: «Сейчас в течение пяти минут вам нужно вспомнить, придумать, 

записать как можно больше предложений и идей о том, как родители могут 

помочь своим детям готовиться к экзаменам. Не оценивайте реалистичность 

этих идей и не критикуйте их. Ваша задача – просто «накидать» их как можно 

больше». 

 Затем проводится обсуждение итогов «мозгового штурма» и составляется список 

наиболее реалистичных из предложенных способов. 

 Упражнение «Шкала согласия 

  Ведущий обозначает в комнате два крайних полюса: согласия и несогласия. Затем 

предлагает участникам различные утверждения и просит занять позицию в 

пространстве, отражающую степень согласия или несогласия с эти 

утверждением. Далее ведущий просит желающих прокомментировать свою 

позицию. 

Варианты утверждений для выражения степени согласия и несогласия: 

 - Я много знаю о процедуре проведения ГИА. 

 - ГИА предоставляет школьникам новые возможности. 

 - Сдать ГИА моему ребенку по силам. 

 Слово классного руководителя: 

 Подведение итогов собрания. 

Приложение 1 

ТРЕВОЖНЫЕ ДЕТИ 
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 Краткая психологическая характеристика 

 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.). 

 Как распознать тревожного ребенка? 

 Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, постоянно исправляют написанное, 

причем это может и не вести к существенному улучшению качества работы. 

При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают за реакциями 

взрослого. Они обычно задают множество уточняющих вопросов, часто 

переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли. Тревожные 

дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя 

"посмотреть, правильно ли они сделали". Они часто грызут ручки, теребят 

пальцы или волосы. 

 Основные трудности 

 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 с взрослым. 

 Стратегии поддержки 

 На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно создание ситуации 

эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае 

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. Задача 

взрослого — создание ситуации успеха, поощрение, поддержка. В этом 

огромную роль играют поддерживающие высказывания: "Я уверен, что ты 

справишься", "Ты так хорошо справился с контрольной по физике". 

 Во время проведения экзамена. Очень важно обеспечить тревожным детям 

ощущение эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными 

невербальными способами: посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый 

как бы говорит ребенку: "Я здесь, я с тобой, ты не один". Если ребенок 

обращается за помощью: "Посмотрите, я правильно делаю?" – лучше всего, не 

вникая в содержание написанного, убедительно сказать: "Я уверена, что ты все 

делаешь правильно, и у тебя все получится". 

НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ 

 Краткая психологическая характеристика 

 Проблема таких детей в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, 

они склонны прибегать к помощи других людей. Неуверенные дети не могут 

самостоятельно проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. 

Они могут хорошо справляться с теми заданиями, где требуется работа по 

образцу, но испытывают затруднения при необходимости самостоятельного 

выбора стратегии решения. В подобной ситуации они обычно обращаются за 

помощью к одноклассникам или родителям (особенно при выполнении 

домашнего задания). Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а 

потому, что не уверены в правильности своих знаний и решений. В 

поведенческом плане им часто присущ конформизм, они не умеют отстаивать 
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собственную точку зрения. Неуверенные дети часто подолгу не могут 

приступить к выполнению задания, но 

 достаточно педагогу подсказать им первый шаг, как они начинают работать. 

 Основные трудности 

 Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку 

им сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать 

самостоятельное решение. При сдаче ГИА они испытывают дополнительные 

сложности, поскольку принципиальное значение там имеет самостоятельный 

выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей крайне 

сложна. 

 Стратегии поддержки 

 На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил 

положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора. При 

работе с такими детьми необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций 

("Сначала реши простые задания, а потом переходи к сложным"). Лучше 

предложить выбрать ему самому и терпеливо дождаться, когда он примет 

решение ("Как ты думаешь, с чего лучше начать: с простых или сложных 

заданий?"). 

 Во время экзамена. Неуверенного ребенка можно поддерживать простыми фразами, 

способствующими созданию ситуации успеха: "Я уверен, у тебя все 

получится", "Ты обязательно справишься". Если ребенок никак не может 

приступить к выполнению задания, долго сидит без дела, стоит спросить его: 

"Ты не знаешь, как начать? Как выполнять следующее задание?" – и 

предложить ему альтернативу: "Ты можешь начать с простых заданий или 

сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, что будет лучше?" Ни в 

коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям "Подумай еще", 

"Поразмысли хорошенько". Это только усилит их тревогу и никак не продвинет 

выполнение задания. 

ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК 

ПРОИЗВОЛЬНОСТИ И САМООРГАНИЗАЦИИ 

 Краткая психологическая характеристика 

 Обычно этих детей характеризуют как "невнимательных", "рассеянных". Как 

показывает практика, у них очень редко имеют 

 место истинные нарушения внимания. Гораздо чаще «невнимательные» дети — это 

дети с низким уровнем произвольности. У них сформированы все психические 

функции, необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий 

уровень организации деятельности очень низкий. У таких детей часто 

неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа 

деятельности. Они могут часто отвлекаться. 

 Основные трудности 

 ГИА требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети 

при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном 

объеме знаний могут нерационально использовать отведенное время. 

 Стратегии поддержки 

 На этапе подготовки. Психические функции формируются через наличие внешних 

опор. Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать 

для саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими 
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средствами могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для 

выполнения задания; составление списка необходимых дел (и их вычеркивание 

по мере выполнения); линейка, указывающая на нужную строчку и т.д. 

Бесполезно призывать таких детей "быть внимательнее", поскольку это им 

недоступно. 

 Во время экзамена. Таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно 

сделать с помощью направляющих вопросов: "Ты как?", "Ты сейчас что 

делаешь?". Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок 

может составить план своей деятельности и зачеркивать пункты или класть 

линейку на то задание, которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы ребенок 

научился использовать эти опоры на предварительном этапе, иначе на экзамене 

это отнимет у него слишком много сил и времени. 

ПЕРФЕКЦИОННЫЕ И «ОТЛИЧНИКИ» 

 Краткая психологическая характеристика 

 Дети данной категории обычно отличаются высокой успеваемостью, 

ответственностью, организованностью, исполнительностью. Если они 

выполняют задание, они стремятся сделать его лучше всех или быстрее 

остальных использовать дополнительный материал. Перфекционисты очень 

чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, 

что они делают, должно быть замечено и высоко оценено. Для таких детей 

характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая 

самооценка. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто 

успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать 

это блестяще. 

 Основные трудности 

 ГИА для данной категории детей — это тот самый случай, когда верной 

оказывается пословица "Лучшее — враг хорошего". Им недостаточно 

выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, 

причем безошибочно. Еще один возможный камень преткновения для них — 

это необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться. 

 Стратегии поддержки 

 На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям скорректировать их 

ожидания и осознать разницу между "достаточным" и "превосходным". Им 

необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости 

выполнять все задания. На предэкзаменацинном этапе перфекционистам можно 

предложить тренировочные упражнения, где им потребуется выбирать задания 

для выполнения, и не нужно будет делать все подряд. 

 Во время экзамена перфекционисту нужно помочь выбрать стратегию деятельности 

и реализовать ее. Его можно спросить: "Какие задания ты решил сделать?" и по 

необходимости тактично вмешаться в его планы. В ходе экзамена можно время 

от времени 

 интересоваться: "Сколько тебе еще осталось?" – и помогать ему скорректировать 

собственные ожидания: "Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже 

выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию". 

АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ 

 Краткая психологическая характеристика 
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 Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, 

истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко 

увеличивается количество ошибок. Как правило, утомляемость связана с 

особенностями высшей нервной деятельности и имеет не столько чисто 

психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому возможности ее 

коррекции крайне ограничены. 

 Основные трудности 

 ГИА требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного 

периода времени. Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность 

снижения качества работы, возникновения ощущения усталости. 

 Стратегии поддержки 

 На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не 

предъявлять заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет 

соответствовать: "Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты 

после двух часов уже устал". Ребенок не притворяется, просто таковы его 

индивидуальные особенности. Большое значение приобретает оптимальный 

режим подготовки, чтобы ребенок не переутомлялся: ему необходимо делать 

перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать. Родителям астеничных детей 

стоит получить консультацию у психоневролога или невропатолога о 

возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных сборов. 

 Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их 

не стоит т прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им 

по возможности лучше организовать несколько коротких "перемен" (отпустить 

в туалет и т.п.). 

Памятка для родителей 

1.        Старайтесь говорить со своим ребенком открыто и откровенно на самые 

деликатные темы. 

2.        Опасайтесь получения вашим ребенком информации из чужих уст. 

3.        Будьте открыты для общения с ребенком, даже если вы чего-то не знаете или 

в чем-то сомневаетесь, не стесняйтесь сказать ему об этом. 

4.        Рассказывайте о своих переживаниях в том возрасте, в котором сейчас ваши 

дети. 

5.        НЕ высказывайтесь негативно о тех переживаниях, которые были связаны с 

вашим взрослением. Ребенок будет их переживать с вашей позиции и 

воспринимать так, как воспринимали вы. 

6.        В период полового созревания мальчикам важно получать поддержку и 

одобрение со стороны мам, а девочкам – со стороны пап. 

7.        Проявляйте ласку к своим детям, демонстрируйте им свою любовь 

8.        Будьте особенно внимательны и наблюдательны, обращайте внимание на 

любые изменения в поведении своего ребенка. 

9.        Старайтесь защитить своего ребенка всеми возможными средствами, если он 

в этом нуждается 

Кодекс истинного родителя. 

•        Если родители требуют от ребенка, чтобы он много и с удовольствием читал, 

они читают сами много и с удовольствием, несмотря на недостаток времени. 
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•        Если родители требуют, чтобы ребенок не лгал, они не лгут сами ни себе , ни 

другим, ни собственному ребенку. 

•        Если родители хотят, чтобы их ребенок не воровал, они сами не должны 

создавать подобных ситуаций в своей семье(пусть даже по мелочам). 

•        Если родители требуют от ребенка проявления трудолюбия, они сами его 

проявляют и создают условия для формирования у ребенка умения трудиться. 

•        Если родители хотят , чтобы их ребенок не пристрастился с раннего детства к 

спиртным напиткам, они сами не должны создавать культ спиртных напитков в 

своей семье. Культ спиртных напитков проявляется в том , что даже в детские 

праздники родители не могут обойтись без них. 

•        Если родители хотят, чтобы их ребенок бережно и уважительно относился к 

дедушкам и бабушкам, они начинают с себя и сами уважительно и бережно 

относятся к своим родителям. 

•        Если родители хотят, чтобы их ребенок не страдал от одиночества, они дают 

ему возможность иметь друзей, приводить их в свой дом. Это возможно только 

в том случае, если сами родители имеют настоящих друзей, и ребенок 

встречается с ними в своем доме. 

•        Если родители хотят, чтобы ребенок не относился к школе и учению с 

предубеждением, они сами вспоминают о школьных днях с удовольствием и с 

самыми теплыми чувствами. 

 

Для ваших детей, да и для вас, наступает ответственная пора - сдача первых 

государственных экзаменов. «Экзамен» в переводе с латинского – 

«испытание». 

В школьной реальности экзамен - это оценка конечного результата, анализ 

соответствия уровня развития выпускников образовательному стандарту. Он 

показывает, насколько выпускник обладает теми компетенциями (и не только 

образовательными), которые обеспечат его успешность на следующем возрастном 

этапе. И в современном российском образовательном пространстве для этой цели 

начали применять новые инструменты – ГИА -9 и ЕГЭ. 

Своеобразие ГИА, его непохожесть на традиционный 

экзамен, сопряжены с определенным рядом трудностей. С ними подросткам 

приходится сталкиваться как в подготовительный период к ЕГЭ, так и во время 

самого экзамена. Но, несомненно, основная психологическая поддержка 

требуется учащимся именно на подготовительном этапе и может проводиться в 

различных формах: групповые и индивидуальные занятия с учащимися, 

групповые и индивидуальные консультации выпускников и их 

родителей, составление рекомендаций для всех участников образовательного 
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процесса: учителей, учащихся и их родителей. 

Помните, что каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, 

постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в трудной 

ситуации. 

Приложение №2 

Памятка для родителей 

Уважаемые родители выпускника! 

 

Ваши сын или дочь принимают участие в ГИА. Почему они так волнуются? 

Сомневаются в полноте и прочности своих знаний. Сомневаются в собственных 

способностях: умении логически мыслить, анализировать, концентрировать и 

распределять внимание. Испытывают страх перед экзаменом в силу личностных 

особенностей — тревожности, неуверенности в себе. Боятся незнакомой, 

неопределенной ситуации. Испытывают повышенную ответственность перед 

родителями и школой. Каждая из этих причин может в той или иной степени 

влиять на состояние вашего ребенка. 

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. 

Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И 

от того, насколько правильно будет организован режим занятий и отдыха, во 

многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья. 

Чем вы можете помочь своему ребенку в сложный период подготовки и сдачи 

ГИА? 

Вы можете: 

Собрать информацию о процессе проведения экзамена, чтобы экзамен не был ни 

для вас, ни для вашего ребенка ситуацией неопределенности. Проявлять 

понимание и любовь, оказывать поддержку, верить в его силы: 

* откажитесь от упреков, доверяйте ребенку; 

* не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов; 

* если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, 

только договоритесь, чтобы это была музыка без слов, но продуктивная 

умственная деятельность возможна только в условиях тишины. 

Участвовать в подготовке к ГИА: 
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Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Вместе составьте план 

подготовки. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. Вместе 

определите, «жаворонок» выпускник или «сова». Если «жаворонок» — основная 

подготовка проводится днем, если «сова» — вечером. 

Проведите репетицию письменного экзамена (ГИА). Установите 

продолжительность пробного экзамена (3 или 4 часа), организуйте условия для 

работы, при которых выпускник не будет отвлекаться. Помогите исправить 

ошибки и обсудите, почему они возникли. 

Организовать режим дня 

(именно родители могут помочь своему ребенку наиболее эффективно 

распорядиться временем и силами при подготовке к ГИА) 

Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. День 

должен начинаться с утренней гимнастики (физическая зарядка в период 

напряженного умственного труда, когда дневная двигательная активность 

значительно снижена, особенно необходима). 

После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. 

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

домашних не мешал. 

Лучше начинать занятия в 8.30 и делать перерывы для отдыха на 10–15 

минут каждый час. 

К типичным приемам переключения внимания в перерывах между 

занятиями относятся следующие: 

• Прослушивание музыки, успокаивающей подростка. 

• Чтение книг или просмотр фильмов – приключения, юмор. 

• Легкая гимнастика (аэробика) под бодрящую музыку. 

• Непродолжительное общение с друзьями по телефону и другие. 

Отдых должен быть активным: встать, походить, сделать несколько 

физических упражнений, несложную работу по дому. 

После 2,5–3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20–30 

минут) перерыв для приема пищи, после чего можно позаниматься еще часа три. 

Потом обед и отдых — прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или 

сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-трех часов. Не 
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допускайте перегрузок. 

Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он раньше 

прекратит подготовку, сходит на прогулку и ляжет спать вовремя. Последние 

двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не на приобретение 

знаний. 

Питание для мозга 

Подготовка и сдача экзаменов - дело трудное, поэтому в такое время 

школьнику нужно хорошо питаться, а главное, знать, что есть и в каком наборе. 

Продукты, которые помогут улучшить память: 

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, 

что стимулирует обмен веществ в мозге. Совет: перед зубрежкой съесть тарелку 

тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас - любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому 

необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, 

нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в этом 

фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно 

выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

Авокадо - источник энергии для кратковременной памяти (например, при 

составлении планов, расписаний, и т.д.) за счет высокого содержания жирных 

кислот. Достаточно съедать половину плода в день. 

Продукты, которые помогут сконцентрировать внимание: 

Креветки - деликатес для мозга: снабжают его важнейшими жирными 

кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 г в 

день. Но обратите внимание: солить их следует только после кулинарной 

обработки (варки или жарения). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической 

усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга 

кислородом. Рекомендуется съедать от половины луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если предстоит умственный «марафон» (доклад,- 

конференция, экзамен). Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность 

мозга. 

Продукты, которые помогут достичь творческого озарения: 
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Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество 

по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, 

мозг лучше снабжается кислородом, что способствует развитию творческого 

мышления. 

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, 

содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в 

творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки 

измельченных семян на чашку. 

Биостимуляторы интеллекта: 

К ним относятся такие природные средства как мед, облепиха, брусника, 

шиповник, черная смородина, клюква, цитрусовые (лимоны, мандарины, 

апельсины, грейпфруты), зеленый крыжовник, черная рябина, киви, барбарис. Из 

лекарств к ним относятся поливитамины (преимущественно – с витаминами 

группы В) и так называемые ноотропы (аминокислоты, необходимые для 

мышления, и производные от них) – по рекомендации врача. 

Специально отметим: чтобы не было привыкания – никаких синтетических 

(искусственных) стимуляторов и ничего содержащего алкоголь: только – чай и 

кофе! 

Успокаивающие. Рекомендуются только природные растительные 

успокаивающие и ничего содержащего алкоголь! 

Утром перед экзаменом принимать только биостимуляторы, а 

успокаивающие – нет. 

Семейная психотерапия. 

Необходимо создать для подростка благоприятную психологическую среду, 

поддерживающую преодоление им стресса, связанного с ГИА. Такая среда 

создается следующими приемами: 

Более частый контакт родителей с ребенком – в перерывах между его занятиями, 

за совместной едой, вечером перед сном. 

 

 


