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Поддержка родителей своим детям в период сдачи ГИА ЕГЭ. 

 

Поведение родителей 
В экзаменационную пору основная задача родителей – создать опти-

мальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. 

Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное – спокойствие взрослых 

помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. 

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответствен-

ности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает 

эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может. 

Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для 

хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы экзаме-

на. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он 

знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. 

Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души гово-

рите ему о том, что он (она) – самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) 

в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возмож-

ностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, 

ведь «от хорошего слова даже кактусы лучше растут». 

 

Организация занятий 
Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятель-

ности при подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как 

все дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, ки-

нестетики, тревожные, есть с хорошей переключаемостью или не очень и т. 

д.)! И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны 

принять самое активное участие: помочь своим детям осознать свои сильные 

и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходи-

мости доработать его), развить умения использовать собственные интеллек-

туальные ресурсы и настроить на успех! 

Одна из главных причин предэкзаменационного стресса – ситуация не-

определенности. Заблаговременное ознакомление с правилами проведения 

экзамена и заполнения бланков, особенностями экзамена поможет разрешить 

эту ситуацию. 

 

Питание и режим дня 
Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Та-

кие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу го-

ловного 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. 

Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. 

Проследите за этим. 

С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, чтобы 

глюкоза стимулировала мозговую деятельность...  



Рекомендации для родителей 

 

Самое главное в ходе подготовки к экзаменам - это снизить напря-

жение и тревожность ребенка, а так же обеспечить подходящие условия 

для занятий.  
Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. По-

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

тем более вероятность допущения ошибок.  

Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это мо-

жет отрицательно сказаться на результате экзамена. Ребенку всегда передает-

ся волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут спра-

виться 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 состояние ребенка, связанное с 

переутомлением, стрессом. Первый шаг на пути избавления вашего ребенка 

от стресса состоит в том, чтобы научиться распознавать определенные при-

знаки, сообщающие о том что он испытывает стресс.  

Признаки стресса:  
физические: хроническая усталость, слабость, нарушение сна (сонли-

вость или бессонница), холодные руки или ноги, повышенная потливость или 

выраженная сухость кожи, сухость во рту или в горле, аллергические реак-

ции, речевые затруднения (заикания и пр.), резкая прибавка или потеря в ве-

се, боли различного характера (в голове, груди, животе, шее, спине и т.д.).  

эмоциональные: беспокойство, сниженный фон настроения, частые 

слезы, ночные кошмары, безразличие к окружающим, близким, к собствен-

ной судьбе, повышенная возбудимость, необычная агрессивность, раздражи-

тельность, нервозность по пустяковым поводам.  

поведенческие: ослабление памяти, нарушение концентрации внима-

ния, 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, изме-

нение пищевых привычек (голодание или избыточное прием пищи), злоупот-

ребление алкоголем, курением, лекарствами.  

Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегру-

зок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отды-

хом. Оптимальный режим занятий - 40 минут, 10 минут перерыв. В перерыве 

лучше заняться не умственной, а физической деятельностью: помыть посуду, 

громко спеть свою любимую песню, потанцевать, слепить из газеты свое на-

строение, порисовать. В зависимости от того, кто Ваш ребенок - "жаворонок" 

или "сова", пусть занимается преимущественно утром или вечером. Днем 

можно (и нужно) заниматься и "совам", и "жаворонкам".  

Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы ни-

кто из домашних не мешал. Хорошо бы ввести в интерьер для занятий жел-



тые и фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную актив-

ность - достаточно повесить на стену картину, сшить покрывало или подуш-

ки, или просто развесить над столом листы цветной бумаги.  

Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного ум-

ственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища, 

сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, 

орехи, курага стимулируют работу головного мозга.  

Помогите детям распределить темы подготовки по дням.  

На этапе подготовки. Очень важно не предъявлять заведомо невыпол-

нимых требований, которым ребенок не может соответствовать: «Некоторые 

выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». 

Ребенок не притворяется – таковы его индивидуальные особенности. Боль-

шое значение приобретает оптимальный режим подготовки, чтобы ребенок 

не переутомлялся: ему необходимо делать перерывы в занятиях. Гулять, дос-

таточно спать. 

После экзамена. С момента окончания экзамена вам уже никак не из-

менить его результаты. Не занимайтесь анализом результатов своего ребенка. 

Любой анализ в данной ситуации скорее ухудшает настроение, чем улучшает 

его. В данной ситуации вы лишь тратите время и энергию. После экзамена 

ребенок нуждается в отдыхе, подумайте о том, как он может отдохнуть или 

лучше использовать время. 

 

 

Памятка родителям 

1. Задолго до экзамена обсудите с ребенком, что именно ему при-

дется сдавать, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными, почему? 

Эта информация поможет совместно создать план подготовки – на какие 

предметы придется потратить больше времени, а что требует только повто-

рения. Определите вместе с ребенком его «золотые часы» («жаворонок» он 

или «сова»). Сложные темы лучше изучать в часы подъема, хорошо знако-

мые – в часы спада. 

2. Не стесняйтесь признаться ребенку, что уже не очень хорошо 

помните большинство разделов биологии, химии или любого другого пред-

мета, который ему необходимо подготовить. Пусть он просветит вас по тем 

или иным темам, а вы задавайте вопросы. Чем больше он успеет вам расска-

зать, тем лучше. 

3. Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не 

имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмот-

реть 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. 



4. 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 возможно-

стей. 

5. 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 осо-

бенностей может эмоционально «сорваться». 

6. Подбадривайте своих детей, хвалите их за то, что они делают хо-

рошо. 

7. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок 

боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 

8. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не 

сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, 

связанное с переутомлением. 

9. Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно 

делал короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь уста-

лости, - лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы ребенок обходился 

без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и 

так на взводе. Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над 

учебниками в одной комнате с работающим телевизором или радио. Если 

школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только 

договоритесь, чтобы это была музыка без слов. 

10. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы 

никто из домашних не мешал. 

11. 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. 

12. Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он пре-

кратит подготовку, прогуляется, ляжет спать вовремя. Последние двенадцать 

часов должны уйти на подготовку организма, а не на подготовку к экзамену. 

13. Если ваш ребенок получил оценку, ниже, чем хотелось бы, или 

вовсе провалил экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждай-

те и не насмехайтесь над ним, вместо этого воспользуйтесь возможностью 

понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и что 

означает в данном случае пресловутое «не повезло». 

И помните: самое главное – это снизить напряжение и тревожность ре-

бенка, обеспечить подходящие условия для занятий. 

Успехов Вам и Вашим детям! 

 


