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       Экзамены - это всегда неизбежный и всегда очень сложный период в жизни 
учащихся. Это время, когда ребята ощущают большую психоэмоциональную 
нагрузку. Одни испытывают лишь легкое волнение и идут на экзамен, уверенные в 
успехе. У других предстоящие испытания вызывают чувство тревоги или даже страх. 
Эти состояния называются экзаменационной (тестовой) тревожностью или 
экзаменационным стрессом. 
Для вас и ваших детей, рано или поздно, наступает ответственная и волнующая пора - 
пора сдачи первых экзаменов. От того, насколько серьезно вы к ним отнесетесь, во 
многом зависит итог участия вашего ребенка в экзаменационном марафоне. И именно 
испытаниями, сложными, подчас драматичными, становятся экзамены для 
выпускников.  
         «Экзамен» переводится с латинского как «испытание».  Помните, что каждый, 
кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни 
науку — умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись — вдохнуть 
полной грудью и идти дальше. 
          Успешность сдачи экзамена намного зависит от того, насколько знакомы 
обучающиеся и их родители со специфической процедурой экзамена. 
Низкая осведомленность родителей о процедуре проведения экзамена, повышает 
тревогу и ограничивает возможность оказания поддержки ребенку. 
Таким образом, роль родителей в подготовке детей к экзаменам включает в себя не 
только конкретные действия по поддержке ребенка в этот период, но и создание 
условий для развития здоровой, успешной, психологически зрелой личности. 
Родителям следует учитывать индивидуальные особенности своего ребенка и заранее 
продумать стратегию поддержки, возможно, обратиться за помощью к 
соответствующим специалистам. 
       Главная задача школы и семьи поддерживать психическое и эмоциональное 
здоровье выпускников. Психолого-педагогическое сопровождение выпускников 
заключается в поддержке учащихся в период подготовки к экзаменам, оказании 
помощи в сохранении работоспособности, уверенности в себе, поддержке хорошей 
физической и психологической формы, профилактике экзаменационного стресса. 
Главное помнить, что деятельность родителей и педагогов в интересах ребѐнка может 
быть успешной лишь в том случае, если они станут союзниками. Важно установить 
партнѐрские отношения с каждой семьѐй ученика, создать обстановку 
взаимоподдержки и общности интересов. 
 
Рекомендации родителям 
        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. 
        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". 
        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, объясните 
ему, что он 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. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, 
курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 
        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. 
         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. 
          Ребенок 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; 
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. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ТРЕВОЖНЫЕ ДЕТИ 
Краткая психологическая характеристика 
Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным 
напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как 
опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная 
работа, диктанты и т.д.). 
Как распознать тревожного ребенка? 
Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, постоянно исправляют написанное, 
причем это может и не вести к существенному улучшению качества работы. При 
устном ответе они, как правило, пристально наблюдают за реакциями взрослого. Они 
обычно задают множество уточняющих вопросов, часто переспрашивают учителя, 
проверяя, правильно ли они его поняли. Тревожные дети при выполнении 
индивидуального задания обычно просят учителя "посмотреть, правильно ли они 
сделали". Они часто грызут ручки, теребят пальцы или волосы. 
Основные трудности 
Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе 
своей оценочная. Наиболее трудной стороной для тревожного ребенка является 
отсутствие эмоционального контакта с взрослым. 
Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно создание ситуации 
эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае нельзя 
нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости 
его результатов. Чрезмерное повышение тревоги у детей этой категории приводит 
только к дезорганизации их деятельности. Задача взрослого — создание ситуации 
успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие 
высказывания: "Я уверен, что ты справишься", "Ты так хорошо справился с 
контрольной по физике". 
Во время проведения экзамена. Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение 
эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными 
способами: посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый как бы говорит 
ребенку: "Я здесь, я с тобой, ты не один". Если ребенок обращается за помощью: 
"Посмотрите, я правильно делаю?" – лучше всего, не вникая в содержание 
написанного, убедительно сказать: "Я уверена, что ты все делаешь правильно, и у тебя 
все получится". 
 
НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ 
Краткая психологическая характеристика 
Проблема таких детей в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, они 
склонны прибегать к помощи других людей. Неуверенные дети не могут 
самостоятельно проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. Они 
могут хорошо справляться с теми заданиями, где требуется работа по образцу, но 
испытывают затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии 
решения. В подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к 
одноклассникам или родителям (особенно при выполнении домашнего задания). 
Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в 
правильности своих знаний и решений. В поведенческом плане им часто присущ 
конформизм, они не умеют отстаивать собственную точку зрения. Неуверенные дети 



часто подолгу не могут приступить к выполнению задания, но достаточно педагогу 
подсказать им первый шаг, как они начинают работать. 
Основные трудности 
Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку им 
сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать самостоятельное 
решение. При сдаче экзамена они испытывают дополнительные сложности, поскольку 
принципиальное значение там имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, 
а эта задача для неуверенных детей крайне сложна. 
Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил 
положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора. При работе с 
такими детьми необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций ("Сначала 
реши простые задания, а потом переходи к сложным").  Лучше предложить выбрать 
ему самому и терпеливо дождаться, когда он примет решение ("Как ты думаешь, с 
чего лучше начать: с простых или сложных заданий?"). 
Во время экзамена. Неуверенного ребенка можно поддерживать простыми фразами, 
способствующими созданию ситуации успеха: "Я уверен, у тебя все получится", "Ты 
обязательно справишься". Если ребенок никак не может приступить к выполнению 
задания, долго сидит без дела, стоит спросить его: "Ты не знаешь, как начать? Как 
выполнять следующее задание?" – и предложить ему альтернативу: "Ты можешь 
начать с простых заданий или сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, 
что будет лучше?" Ни в коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям 
"Подумай еще", "Поразмысли хорошенько". Это только усилит их тревогу и никак не 
продвинет выполнение задания. 
 
ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК ПРОИЗВОЛЬНОСТИ И 
САМООРГАНИЗАЦИИ 
Краткая психологическая характеристика 
Обычно этих детей характеризуют как "невнимательных", "рассеянных". Как 
показывает практика, у них очень редко имеют  место истинные нарушения внимания. 
Гораздо чаще «невнимательные» дети — это дети с низким уровнем произвольности. 
У них сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть 
внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий. У таких 
детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа 
деятельности. Они могут часто отвлекаться. 
Основные трудности 
Экзамен требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные 
дети при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном 
объеме знаний могут нерационально использовать отведенное время. 
Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Психические функции формируются через наличие внешних 
опор. Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для 
саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими средствами 
могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания; 
составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения); 
линейка, указывающая на нужную строчку и т.д. Бесполезно призывать таких детей 
"быть внимательнее", поскольку это им недоступно. 



Во время экзамена. Таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно 
сделать с помощью направляющих вопросов: "Ты как?", "Ты сейчас что делаешь?". 
Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить 
план своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, 
которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы ребенок научился использовать эти опоры 
на предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и 
времени. 
 
ПЕРФЕКЦИОННЫЕ И «ОТЛИЧНИКИ» 
Краткая психологическая характеристика 
Дети данной категории обычно отличаются высокой успеваемостью, 
ответственностью, организованностью, исполнительностью. Если они выполняют 
задание, они стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать 
дополнительный материал. Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще 
к любой оценке своей деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и 
высоко оценено. Для таких детей характерен очень высокий уровень притязаний и 
крайне неустойчивая самооценка. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им 
нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, 
а делать это блестяще. 
Основные трудности 
Экзамен для данной категории детей — это тот самый случай, когда верной 
оказывается пословица "Лучшее — враг хорошего". Им недостаточно выполнить 
минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем 
безошибочно. Еще один возможный камень преткновения для них — это 
необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться. 
Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания 
и осознать разницу между "достаточным" и "превосходным". Им необходимо понять, 
что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На 
предэкзаменацинном этапе перфекционистам можно предложить тренировочные 
упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения, и не нужно будет 
делать все подряд. 
Во время экзамена перфекционисту нужно помочь выбрать стратегию деятельности и 
реализовать ее. Его можно спросить: "Какие задания ты решил сделать?" и по 
необходимости тактично вмешаться в его планы. В ходе экзамена можно время от 
времени интересоваться: "Сколько тебе еще осталось?" – и помогать ему 
скорректировать собственные ожидания: "Тебе не нужно делать столько. Того, что ты 
уже выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию". 
 
АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ 
Краткая психологическая характеристика 
Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, истощаемость. 
Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается 
количество ошибок. Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей 
нервной деятельности и имеет не столько чисто психологическую, сколько 
неврологическую природу, поэтому возможности ее коррекции крайне ограничены. 
Основные трудности 



Экзамен требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного 
периода времени. Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения 
качества работы, возникновения ощущения усталости. 
Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять 
заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: 
"Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже 
устал". Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности. 
Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки, чтобы ребенок не 
переутомлялся: ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно 
спать. Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога 
или невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или 
травяных сборов. 
Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не 
стоит т прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им по 
возможности лучше организовать несколько коротких "перемен" (отпустить в туалет и 
т.п.). 
 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
Памятка для родителей 
1.        Старайтесь говорить со своим ребенком открыто и откровенно на самые 
деликатные темы. 
2.        Опасайтесь получения вашим ребенком информации из чужих уст. 
3.        Будьте открыты для общения с ребенком, даже если вы чего-то не знаете или в 
чем-то сомневаетесь, не стесняйтесь сказать ему об этом. 
4.        Рассказывайте о своих переживаниях в том возрасте, в котором сейчас ваши 
дети. 
5.        НЕ высказывайтесь негативно о тех переживаниях, которые были связаны с 
вашим взрослением. Ребенок будет их переживать с вашей позиции и воспринимать 
так, как воспринимали вы. 
6.        В период полового созревания мальчикам важно получать поддержку и 
одобрение со стороны мам, а девочкам – со стороны пап. 
7.       Проявляйте ласку к своим детям, демонстрируйте им свою любовь 
8.        Будьте особенно внимательны и наблюдательны, обращайте внимание на 
любые изменения в поведении своего ребенка. 
9.        Старайтесь защитить своего ребенка всеми возможными средствами, если он в 
этом нуждается 
 
 


