
 
 
 
Обращение за помощью  
Ребенок не должен справляться со всем в одиночку. Если у него слиш-

ком много обязанностей, он может попросить родителей, братьев и сестер, 
друзей помочь ему. Даже простой разговор по душам о том, как у него 
много проблем, уже даст некоторую эмоциональную поддержку.  

Планирование  
Научите ребенка планировать свой день. Если ему предстоит какая-

либо нелегкая задача, лучше всего разделить ее на части и выполнять каж-
дую часть за какой-то определенный промежуток времени. Такой подход 
поможет победить тревожность.  

Анализ поражений  
Если ваш ребенок потерпел в чем-то неудачу, научите его извлекать из 

этого пользу. Вместо того, чтобы ругать себя: "Я плохо написал контроль-
ную, потому что я глупый и ничего не умею делать и ничего у меня не по-
лучается," - он должен реально смотреть на вещи: "Я плохо написал рабо-
ту, значит, что-то не доучил". Это поможет ему в следующий раз избегать 
подобных неприятностей и верить в свои силы.  

Избавление от негативных эмоций  
Как помочь ребенку избавиться от постоянных негативных мыслей и 

ощущений, которые не дают покоя. Можно посоветовать ему завести днев-
ник, в котором он бы описывал свои чувства, тем самым материализуя их 
на бумагу, освобождаясь от них и понимая то, что за ними стояло.  

Ставьте перед собой цели, но в пределах разумного  
Научите вашего ребенка ставить реально достижимые цели и правильно 

оценивать свои силы и возможности.  
Приоритеты  
Когда день вашего ребенка представляет собой список дел и никакой 

свободной минуты, чтобы расслабиться и погонять мяч во дворе, научите 
его из всей массы выделять самое главное и начинать с него. Иногда все-
таки стоит отложить назавтра то, что можно сделать сегодня.  

Физические упражнения  
Спорт укрепляет организм ребенка, делает его более энергичным, вы-

носливым, устойчивым к стрессам. Вы должны приучить вашего ребенка к 
активным видам деятельности неважно будет ли это бег плавание или про-
сто ходьба. Пусть он выберет сам на свое усмотрение. 

 
И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность 

ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 
 

 

 

Внимание:  
ВЫПУСКНИК! 

 

 

Памятка родителям 
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Школьная психологическая  
служба  



КАК ПОМОЧЬ РЕБЕНКУ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЕГЭ 
 
Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, опре-

деляющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного 
экзамена. Как же поддержать выпускника? 

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на 
вере в прирожденную способность личности преодоле-
вать жизненные трудности при поддержке тех, кого 
она считает значимыми для себя. Взрослые имеют не-
мало возможностей, чтобы продемонстрировать ребен-
ку свое удовлетворение от его достижений или усилий. 
Другой путь – научить подростка справляться с раз-
личными задачами, создав у него установку: «Ты смо-
жешь это сделать». 
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 си-

лах,  
•  Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть де-

монстрировать любовь и уважение к ребенку,  
•  Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи,  
•  Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его 

переживания. 
 
Основные рекомендации , чтобы помочь  ребенку успешно подгото-

виться к экзаменам : 
1. 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. 

2. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов — это может 
отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда пере-
дается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент мо-
гут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особен-
ностей может эмоционально "сорваться". 

3. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. По-
вышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неуда-
чи, тем более вероятности допущения ошибок. 

 

4. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не смо-
жет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, свя-
занное с переутомлением. 

5. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегру-
зок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отды-
хом. 

6. Обеспечьте дома удобное место для занятий, про-
следите, чтобы никто из домашних не мешал. 

7. 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. 

8. Помогите детям распределить темы подготовки 
по дням. 

9. Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не име-
ет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмот-
реть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень по-
лезно 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 столо-
вой и т.д. 

10. 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. 

11. 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 те-
стирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревож-
ность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экза-
мен. 

12. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он 
должен отдохнуть и как следует выспаться. 

13. Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на сле-
дующее: 

- 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; 
- если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и от-

меть, 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. 


