
 

 

 

 

Памятка для родителей по 

психологической подготовке 

ребенка к ЕГЭ и ОГЭ  
 

Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Безусловно, экзамены - дело 

сугубо индивидуальное, выпускник оказывается один на один с комиссией. И родителям 

остается только волноваться за своего ребенка и пытаться поддержать его на расстоянии. 

Психологическая поддержка - это один из важнейших факторов, определяющих успешность 

Вашего ребенка в сдаче государственного экзамена. 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 ребёнка во 

время сдачи экзамена.  

 

Чем вы можете помочь ребёнку в сложный период подготовки и сдачи экзамена? 

 

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

домашних не мешал ему при выполнении домашних заданий.  

 

 Помогите распределить темы подготовки по дням.  

 

  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. 

  

 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», самое 

главное, снизить напряжение и тревожность и обеспечить подходящие условия для 

занятий и экзамена.  

 

  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 или 

ухудшением самочувствия.  

 



 

  Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, 

что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Во время подготовки 

ребёнок должен регулярно делать короткие перерывы. 

 

  Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и 

как следует выспаться.  

 

 

  Внушайте выпускнику мысль, что количество баллов не является совершенным 

измерением его возможностей. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые 

выпускник получит на экзамене, и не критикуйте его после экзамена. Учитывайте его 

тревожное состояние и старайтесь внушить уверенность в успехе.  

 

 

  Договоритесь с ребёнком, что вечером накануне экзамена он ляжет спать вовремя. 

Последние 12 часов должны уйти на подготовку организма, а не на приобретение 

знаний.  

 

Помогите им поверить в свои силы! 

 

 

 

 


