
Психологические рекомендации  для учителей, готовящих детей к 

всероссийской проверочной работе. 

 

• Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах 

учащегося с целью укрепления его самооценки.  

• Помогайте подростку поверить в себя и свои способности.  

• Помогайте избежать ошибок.  

• Поддерживайте выпускника при неудачах.  

• Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый 

государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно 

представлял всю процедуру экзамена.  

• Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с 

правилами для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во 

время подготовки ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему 

всестороннюю помощь и поддержку.  

• Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена 

индивидуальные психофизиологические особенности выпускников.  

 

 

Экзаменационная (тестовая) тревожность 

 

Экзамены представляют собой нелегкую, но неизбежную часть нашей 

жизни. Одни воспринимают экзамены достаточно легко и уверенны в успехе. 

У других – экзамен и оценка за него тесно связаны с беспокойством и 

тревогой. Они не только накануне экзамена, но иногда лишь при мысли о нем 

испытывают состояние страха, неуверенности в себе и тревоги. Эти 

состояния называются экзаменационной или тестовой тревожностью:  

• нарушение ориентации, понижение точности движений;  

• снижение контрольных функций;  

• обострение оборонительных реакций;  

• понижение волевых функций.  

Именно поэтому крайне необходима психолого-педагогическая  помощь, 

как во время подготовки, так и во время проведения ВПР.  

 

Как помочь детям подготовиться к экзаменам 

 

• Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.  

• Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена.  

• Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок.  

• Помогите детям распределить темп подготовки по дням.  

• Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его 

распределять.  

В подготовительный период рекомендуем:  

• Оформить уголки для учащихся, учителей, родителей.  

• Не нагнетать обстановку.  

• Повысить степень «прозрачность» подготовки и проведения ВПР.  
 



Как вести себя во время написания ВПР? 

 Помни! Материалы ВПР сгруппированы из заданий разного уровня 

сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах решить. Задания 

разрабатываются в соответствии с программой.  

 - Подыши, успокойся. Вот и хорошо! А теперь.. 

Будь внимателен! В начале работы  тебе сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать 

номер школы и т.п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти 

правила, зависит правильность твоих ответов! 

Соблюдай правила поведения на ВПР! Не выкрикивай с места, если ты 

хочешь задать вопрос учителю, подними руку. Твои вопросы не должны 

касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с 

правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения 

трудностей с текстом. 

Сосредоточься! После заполнения бланка  задания, постарайся 

сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать 

только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.  

Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих 

ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, 

что ты правильно понял, что от тебя требуется. 

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие 

раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, 

и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся 

твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

Пропускай! Пропускай трудные или непонятные задания. Помни: в тексте 

всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. 

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 

стараешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь 

концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить 

досадные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании!  Забудь о неудаче в прошлом задании 

(если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое 

задание — это шанс выполнить хорошо. 

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за основное время  

пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда 

ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые 

ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над «трудными», которые 

тебе вначале пришлось пропустить (второй круг). 

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы 

для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки. 

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике 

это не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой заданий 

вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 

Удачи тебе! 



 

Памятки родителям 

 

Некоторые закономерности запоминания 

 Трудность запоминания растет непропорционально объему 

 Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем 

сразу. 

 Распределенное заучивание лучше концентрированного. 

 Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с 

 большего. 

 

Условия поддержки работоспособности 

 Чередование умственного и физического труда. 

 Беречь глаза, делать перерыв каждые 20-30 минут. 

 Минимум телевизионных передач. 

 

Приемы психологической защиты 

 Переключение (с одного вида деятельности на другой). 

 Сравнение (сравнить свое состояние с положением других людей). 

 Накопление радости (вспомнить приятные события). 

 Мобилизация юмора (смех противодействует стрессу). 

 Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия). 

 

Как поддержать тревожного ученика 

 Создайте ситуацию эмоционального комфорта для ребенка на этапе 

подготовки. 

 Не нагнетайте обстановку, напоминая о серьезности предстоящей 

работы  и значимости ее результатов. Чрезмерное повышение тревоги у 

детей приведет к дезорганизации деятельности. 

 Создайте для ребенка ситуацию успеха, поощрения, поддержки. 

 Научите ребенка приемам саморегуляции, релаксации, аутотренинга. 

 Познакомьте ребенка с требованиями по проведению ВПР. 

 Обеспечьте детям ощущение эмоциональной поддержки во время     

проведения ВПР. 

 Создайте в семье благоприятный климат: эмоционально ровный 

настрой родителей, наличие достаточного количества поддержки 

детям. Развивать самостоятельность учащихся в процессе жизненного 

самоопределения. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Как организовать режим дня и питания во время подготовки к ВПР?   
 

 В период подготовки к ВПР учащимся не следует резко менять режим дня: 

необходимо сохранить привычное время пробуждения и отдыха ко сну, 

продолжительность и порядок занятий, часы приема пищи и пребывания на 

свежем воздухе.   

 

 Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания! Такие 

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

головного мозга.   

 

 Ночной сон не менее 8 час. 

 

  Не допускайте перегрузок ребенка. 

 

  Через каждые 30-40 минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 

10-15 минут.   

 

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

домашних не мешал.   

 

 Желательно избегать в этот период просмотров кинофильмов и 

телевизионных передач, т.к. они увеличивают и без того большую 

умственную нагрузку.  
 

 

Накануне ВПР   

  Встаньте в день ВПР пораньше, чтобы приготовить ребенку любимое 

блюдо. 

  Накануне ВПР ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. 

Проследите за этим.    С утра перед ВПР можно дать ребѐнку шоколадку, 

т.к. глюкоза стимулирует мозговую деятельность!   

  Если ребенок не носит часов, дайте ему часы на ВПР. Это поможет ему 

следить за временем на ВПР.   

  Отложите «воспитательные мероприятия», нотации, упреки. Не создавайте 

ситуацию тревоги, страха, неудачи!   

  Согласуйте с ребенком возможный и достаточный результат ВПР, не 

настраивайте его только на максимальный, но мало достижимый результат. 

 

После ВПР   

 В случае неудачи ребенка на ВПР не паникуйте, не устраивайте 

истерику и воздержитесь от обвинений.   

 Найдите слова, которые позволят ребенку улыбнуться, расслабиться 

снять напряжение.  

 

Желаем успехов!!! 


