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Рекомендации психолога для 

родителей и выпускников при 

подготовке к ОГЭ и ЕГЭ 

 
                                  1.Советы родителям: 

Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих 

успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. 

                                   Как же поддержать выпускника? 

Поддерживать ребенка – значит верить в него.  Взрослые имеют немало возможностей, 

чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. 

Другой путь – научить подростка справляться с различными задачами, создав у него 

установку: «Ты сможешь 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 силах. 

-       Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать 

любовь и уважение к ребенку. 
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Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи. Поддерживайте 

своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания.  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, ребенок 

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. Включите в рацион такие 

продукты питания, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. 

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. 

Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он 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; 

Помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий. 

 

3.Советы выпускникам: Как подготовиться к сдаче экзамена 

3.1."Как готовиться к экзаменам" 

Как подготовиться психологически 
— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.  

— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала 

самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

— Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, 

усталости, достижению расслабления. 

Что делать, если устали глаза? 
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, 

значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного 

задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения: 
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— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 

— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе 

бумаги перед собой (20 секунд); 

— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

Режим дня 
Раздели день на три части: 

— готовься к экзаменам 8 часов в день;  

— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 8 часов; 

— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после 

обеда.  

Питание 
Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в 

пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один 

совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

Место для занятий 
Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку 

в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную 

активность. 

Условия поддержки работоспособности 
1. Чередовать умственный и физический труд.  

2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, стойке 

на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от книги, посмотреть 

вдаль). 

4. Минимум  времени просмотра телевизора и гаджетов! 

3.2."Как вести себя во время экзаменов" 

Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, кричащих 

цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не 

спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в 

контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после 

экзамена — все что хотите. 

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 
1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, 

лучше не пытайся.  

 Отдыхай, развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене. 

2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 

3. И вот ты перед дверью класса.  Выполни дыхательное упражнение: 

Сделай глубокий вдох животом и теперь медленный и протяжный выдох ртом, как 

будто ты дуешь на  пламя свечи ( не задуть, а именно пошевелить его). 

 Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь заходить и оставаться в 

окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, 

чувство неуверенности, страха..  

4. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  

5. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя 

все получится. Сосредоточься на словах "Я спокоен, я совершенно спокоен". Повтори их 

не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное 

напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки.  

6. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних 

вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими 

буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.  



4 
 

7. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только 

часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. Торопись не 

спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь 

задание по первым словам, а концовку придумаешь сам. 

8. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. Тогда 

ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на 

которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями.  

9. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как 

правило, задания в тестах не связаны друг с другом..  

10. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься 

своей интуиции! 

11. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать 

глазами и заметить явные ошибки.. 

                     3.3."Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом" 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике 

вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох, как можно 

медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным 

выдохом происходит частичное освобождение от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно 

лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и 

положении тела. 

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. 

Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться 

наедине со своими мыслями. 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: 

любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли 

громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

      Примеры некоторых   упражнений на снятие эмоционального напряжения: 

- Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, 

не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. 

Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что 

удваивает эффект.  

-  Слегка помассируйте кончики  пальцев. 

-  Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные легкие воздуха и 

выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое "Аааааа". Представьте себе, 

что при этом из Вас "вытекает" ощущение напряжения, усталости. А на вдохе представьте 

себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе 

повторяйте звук "Ааааа" все громче и громче, пока неприятные ощущения не покинут Вас 

полностью. 

-  Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая 

полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в 

верхней части рук и в пальцах. Производи любые спонтанные звуки — напряжение может 

быть "заперто" в горле. Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом 

спорта. Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным 

здоровьем.  

- Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения 

реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное 

равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях. Дыхание уступами. 
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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. Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических 

перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. 

Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный 

поток импульсов. 

              А также ты можешь попробовать  самопрограммирующие фразы которые 

можно проговаривать не обязательно в слух) 

Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого. 

Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо. 

                                      И помни экзамен – это лишь только твой  опыт! 
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