
РЕКОМЕНДАЦИИ И СОВЕТЫ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА  

ВЫПУСКНИКАМ, РОДИТЕЛЯМ И УЧИТЕЛЯМ 

по психологической подготовке к  ГИА и ЕГЭ 

  На сегодняшний день в системе школьного образования является актуальной проблема 

формирования психологической готовности к прохождению государственной (итоговой) 

аттестации. Актуальность данной проблемы связана с появлением у школьников в процессе 

подготовки и прохождения ГИА и ЕГЭ определенных психологических трудностей, что 

впоследствии может негативно повлиять на результаты экзаменов, а, значит, и на успешную 

реализацию профессиональных планов. 

Экзамены - это стресс и для школьников, и для учителей, и для родителей. Можно и 

нужно помочь выработать конструктивное отношение к ним всех участников образовательного 

процесса, научить воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, 

улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательными и 

организованными. 
Начнём с родителей. На родительском собрании уместно доводить до их сведения 

следующую информацию. 

Уважаемые папы и мамы! 

 Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, 

попробуйте придерживаться следующих рекомендаций. 
 Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене. Внушайте 

ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его 

возможностей. 
  Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не 

мешал. 
 Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

 Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на 

экзамен. 
 Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте перегрузок; 

 Обратите внимание на питание ребенка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага 

и т.д. - стимулируют работу головного мозга. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых: он должен отдохнуть и как 

следует выспаться. 

 Не критикуйте ребенка после экзамена. 

      И  помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий. 

 

 

ТРЕВОЖНЫЕ ДЕТИ 
Как распознать такого 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". 



 

Стратегии поддержки  

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 

Основные трудности  

Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку им сложно 

опираться только на собственные ресурсы и принимать самостоятельное решение. При сдаче 

ГИА они испытывают дополнительные сложности, поскольку принципиальное значение там 

имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей 

крайне сложна. 

Стратегии поддержки 
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. 

 

                                           Советы выпускникам. 
Подготовка к экзамену:  

  
кто вы – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используйте 

утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко 

определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие 

именно разделы и темы. 

 Начните с самого трудного раздела, с того материала, который знаете хуже всего. Но если Вам 

трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который наиболее всего интересен и 

приятен. 
 Чередуйте занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Во время перерыва 

можно помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 
 Выполняйте как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти 

тренировки ознакомят Вас с конструкциями тестовых заданий. 
 Тренируйтесь с секундомером в руках, засекайте время выполнения тестов (на 1 задание в 

части А в среднем должно уходить не более 2-х минут). 

 Подготовьте место для занятий: убери со стола 

лишние вещи, удобно расположи нужные 

учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и 

т.п. 
 Введите в интерьер комнаты желтый и 

фиолетовый цвета, они повышают 

интеллектуальную активность. Для этого 

достаточно картинки в этих тонах. 
 Составьте план занятий. Для начала определите: 

кто вы – «сова» или «жаворонок», и в 



 к трудно запоминаемому материалу необходимо возвращаться несколько раз, просматривать 

его в течение нескольких минут вечером, а затем еще раз - утром. 
 

Во время тестирования: 
 Пробегите глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся. 
 Внимательно прочитаете вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

 Если не знаете ответа на вопрос или не уверены, пропустите его, чтобы потом к нему 

вернуться. Начните с легкого! Начните отвечать на те вопросы, в знании которых Вы не 

сомневаетесь, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 
 Научитесь пропускать трудные или непонятные задания. Помните: в тексте всегда найдутся 

вопросы, с которыми Вы обязательно справитесь. 
 Думайте только о текущем задании! Когда Вы делаете новое задание, забудьте все, что было в 

предыдущем. Помните, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые 

Вы применили в одном, решенном Вами, как правило, не помогают, а только мешают 

сконцентрироваться и правильно решить новое задание. 
 Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а 

последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в 

итоге сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи. 

 Оставьте время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные 

ошибки. 

 Если не уверены в выборе ответа, доверьтесь интуиции! 

 

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

пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся забыть о 

предстоящем экзамене. 

 Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 
 Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 

 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. 
 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. 

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

задания в тестах не связаны друг с другом. 

 Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не 

подходят. 

 Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и 

заметить явные ошибки. 

 Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь тестовые 

задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки достаточно 

одолеть 70% заданий. 

Рекомендации учителям. 

 постарайтесь спокойнее отнестись к требованиям руководства по поводу подготовки и 

проведения процедуры ГИА. Ваш достаточный опыт работы в школе с различными 

категориями учеников является залогом Вашей успешной работы по подготовке учащихся к 

ГИА; 
 регулярно обменивайтесь позитивным опытом с коллегами по подготовке Ваших учащихся к 

ГИА; 



 проявляйте интерес по поводу того, что именно волнует учащихся при подготовке к ГИА. 

Старайтесь отвечать на эти вопросы; 
 поддерживайте самооценку учащихся, отмечая каждое удачно выполненное задание; 

 учите детей правильно распределять свое время в процессе подготовки к ГИА, ориентируясь 

на индивидуальные особенности самого ребенка; 

 используйте юмор во взаимодействии с учащимися. Это значительно снижает уровень 

тревожности и обеспечивает положительный эмоциональный комфорт; 

 продумайте пути взаимодействия с родителями: чтобы вы могли бы сообща сделать в 

процессе подготовки к ГИА, распределив ответственность между школой и семьей; 

 познакомьте учащихся с методикой подготовки к ГИА. Обратите внимание на возможность 

составления карточек, выписок по наиболее сложным темам, которые могут содержать 

ключевые моменты теоретических положений, схем, определений и т.п. Это поможет 

учащимся не только подготовиться, но и грамотно работать с текстами; 

 посоветуйте учащимся и их родителям, какими дополнительными источниками 

целесообразнее пользоваться с целью успешной сдачи ГИА; 

 уделяйте должное внимание совместному с учащимися деловому обсуждению вопросов, 

связанных с правилами поведения во время процедуры ГИА. 

 В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при 

этом - абсолютно нормальная реакция организма. Легкие эмоциональные всплески полезны, они 

положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но 

излишнее эмоциональное напряжение зачастую оказывает обратное действие. Причиной этого 

является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому так важно формирование 

адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно распределить силы для 

подготовки и сдачи экзамена, а родителям  и учителям - оказать ребенку правильную помощь. 

 

 


