
Памятка для родителей: «Как помочь детям подготовиться к ЕГЭ?» 
 
 

Советы родителям: как помочь детям подготовиться к ЕГЭ 
 
 
Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и 
не критикуйте ребенка после экзамена. Окажите поддержку в любом случае. 
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". 
 
В процессе подготовки к экзаменам подбадривайте ребенка, хвалите его за 
то, что он делает хорошо. 
 
Повышайте его уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 
неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 
 
Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, 
объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 
 
Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя 
заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 
переутомлением. 
 
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. 
  
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. 
 
 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. 
 
 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 
отдохнуть и как следует выспаться. 
 Практика показывает: переедание непосредственно перед экзаменом 
тормозит умственную активность. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Укрепление психической саморегуляции выпускников в 
процессе подготовки к экзаменам 

 
Саморегуляция эмоционального состояния  

Как и всякое эмоциональное состояние, состояние учащихся перед 
экзаменом имеет сложную структуру. Дети пребывают в ожидании 
предстоящего испытания, сильных волнений, внутренней борьбы, встречи со 
сложными заданиями и безвыходными ситуациями; готовятся к их решению, 
предугадывают возможный результат. В связи с этим, стабилизация 
эмоционального состояния учащихся перед экзаменами – важный аспект 
психологической подготовки к ГИА. 
 
 
 

Методы самопомощи в ситуации стресса 
 
Многие ненавидят школу, которая становится серьезным  стрессогенным 
фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь 
сами!  

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в 

организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать 
ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру!  

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в 
спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, 
посещайте бассейн, баню.  

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. 
Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 
смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.  

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, 
друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных 
торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание 
родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно 
нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

Необходимо четко осознать, что очень многое зависит только от вас. 
 

Методы  саморегуляции 
  

Основана на использовании человеком тех  возможностей, которые он  
имеет «под рукой». Когда во время подготовки к экзаменам вас начинают 
охватывать неприятный чувства, в теряете контроль за своими эмоциями, 
впадаете в отчаяние, полезно использовать следующие средства «из жизни»:  
1. Рассказать все друзьям, которые поймут и посочувствуют.   
2. Пройтись по магазинам, купить себе какую-нибудь мелочь, которая 



доставит удовольствие.   
3. Лечь спать (выспаться).   
4. Заниматься спортом (настоящие спортсмены обладают не только 
физическим, но и душевным здоровьем).  
5. Выстирать белье или вымыть посуду.   
6. Послушать любимую музыку.  
7. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».   
8. Гулять по лесу, созерцать движения реки или спокойную гладь озера, 
лесные звуки и запахи способны вернуть душевное равновесие и 
работоспособность даже в самых трудных ситуациях.   
9. Погладить кошку или собаку.   
10. Плакать и смеяться. Смех и плач оказываются своеобразной защитой 
нервной системы. Их можно рассматривать как серию коротких выдохов. 
Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов.   
11. Принять контрастный душ.   
12. Принять теплую ванну с приятным ароматом и пеной.  
13. Сходить в церковь (если вы верующий).   
14. Дышать уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько 
же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих 
в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе.   
15. Вдохнуть глубоко до 10 раз.   
16. Поколотить подушку или выжать полотенце, даже если оно сухое - 
большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в 
пальцах.   
17. Производить любые спонтанные звуки, кричать — напряжение может 
быть «заперто» в горле.   
18. Кричать то громко, то тихо.  
19. Громко спеть любимую песню.   
20. Спеть любимую песню про себя (пропевание песни или заданий ЕГЭ 
также положительно воздействует на ваше эмоциональное состояние).   
21. Скомкать газету и выбросить ее (свое напряжение вложить в комканье 
газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть 
подальше).   
22. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче», затем выбросить на 
помойку.   
23. Слепить из газеты свое настроение.   
24. Закрасить газетный разворот.   
25. Попробовать пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка 
краски), нарисовать несколько клякс, а потом поговорить о них.   
26. Перебирать кончиками пальцев четки, бусы, «китайские шарики» и 
другие мелкие предметы.   
27. Легко сжимать и разжимать в руке маленький мячик или резиновую 
игрушку.   
28. Смотреть на горящую свечу.   



29. Наблюдать за ритмичным движением, например, маятника.  
30. Пересчитывать зубы языком с внутренней стороны.   
31.Улыбнуться себе как можно шире, показав зубы. 


