
Приложение 

к письму

от ___________№ ___________

Советы родителям.

Как правильно поддержать ребенка в период экзаменов.

У школьников выпускных классов - горячая пора. На носу - ОГЭ (ГИА) и   ЕГЭ , от 
результатов которых нередко зависит, как сложится дальнейшая жизнь ребенка. Груз 
ответственности давит и на выпускников, и на родителей. И ,  увы, не все его могут 
вынести. Как настроить ученика на экзамены, но не передавить?

Топ-10 фраз, которые гарантированно снизят мотивацию подростка на успех.
1. «Мы в тебя столько вкладывали, столько денег репетиторам отдали - только 
попробуй не сдать (сдать ниже стольки-то баллов)!»

Этой фразой вы вешаете на сына или дочку слишком большую ответственность. Экзамен - 
это серьезный стресс, растеряться от которого может любой человек. И если ребенок 
будет знать, что он у вас в долгу, оплатить который пока не в состоянии, его реакция 
может быть неадекватно острой. Вплоть до нервных срывов, побегов из дома, суицидов.

2. «Плохо сдашь ЕГЭ - пойдешь работать дворником, и жить будешь в подвале с  
гастарбайтерами!»

Если ребенок чувствует, что «не тянет», это абсолютно убьет его мотивацию. Хотя, 
почему, собственно? Не всем, в конце концов, нужно учиться в университетах. Кому-то не 
дано, а кто-то сам не имеет амбиций на высшее образование.  Ч асто представители 
рабочих специальностей зарабатывают  побольше  заурядных офисных клерков. К тому же, 
имея «земную профессию», легче трудоустроиться, а то и работать на себя.

3. «Какие друзья, тебе готовиться к физике надо!»

Делу, конечно, время, но и потехе час. Даже в предэкзаменационное время нужно 
отдыхать. Иначе есть большой шанс загнать себя и прийти к аттестационному финишу 
абсолютно выдохшимся. Поэтому по полночи гулять или в  компьютерных  игрушках 
зависать нельзя, но час - полтора с друзьями на улице провести самое правильное.

4. « Понапридумывали  экзаменов!  Ну  все равно - я договорилась с дядей Левой, он 
тебя в свой  Стройшиномонтаж  университет возьмет. Заплатим с папой - ты у нас 
одна, кровиночка».

Зачем стараться, если результат, по большому счету, никого не интересует? И родители 
даже обесценили уже заранее результаты экзаменов. Мол, кроме   как  по знакомству и за 
деньги тебя никто и не возьмет.

Хорошо, когда ребенок чувствует поддержку родителей. Но в данном случае это скорее 
гиря на его ногах. Тем более ,  что и мнения «кровиночки»   куда   она хочет пойти учиться, 
никто не спрашивал...

5. «Учишь?  Ну  учи-учи. Хотя девочке главное замуж хорошо выйти. А  думать и 
зарабатывать муж должен»

Обесценивание  способностей ребенка . Отбиваете  напрочь  желание заниматься. Да и 
вообще, закладываете бомбу замедленного действия под собственного ребенка. Ведь 
какой бы умницей-красавицей-хозяюшкой не была девушка, для успешного замужества 
нужен хороший жених. А они на дороге не валяются, их поискать надо. Иногда - не одну 
пятилетку...

6. « Че  сидишь-то над уроками? Я вот всегда к экзаменам в последнюю ночь 
готовился. И ничего - приходил и сдавал как-то».

Ничего хорошего в зубрежке в последнюю ночь нет. Соображаешь после  бесонной  ночи 
туго, падает внимание .   На  ЕГЭ и ОГЭ особенно важно не только знать ответ, но и 
правильно оформить работу. А это можно сделать только на свежую голову.



7. «Пока всю органическую химию не повторишь, из-за стола не встанешь!»

Разные люди усваивают материал по-разному. Кому-то нужно погрузиться в тему с 
головой и не отвлекаться, пока все досконально не проработано. Кому-то легче 
удерживать внимание, делая перерывы и меняя вид деятельности. Например, 45 минут 
повторения материала - 15 минут чаепития - 45 минут занятия - 15 минут  физактивности  
на беговой дорожке и т.п. Прислушайтесь к потребностям ребенка.
8. «Говорили тебе, занимайся с репетитором! Теперь-то уже бесполезно, все равно 
нормально не сдашь».

К чему теперь припоминать, что было когда-то?  Т акими фраз ами  вы просто 
программируете ребенка на неуспех. Зачем стараться, если даже близкие люди в тебя не 
верят?

9. «Сдашь нормально - подарю тебе поездку в Лондон»

Ради мечты ребенок, конечно, горы свернет. И это очень сильное средство воздействия. 
Но, подумайте, сколько в его жизни еще будет  экзаменов . Хватит ли  возможности , чтобы 
каждый раз платить ребенку за хорошие отметки, причем платить по нарастающей?

Хотя, если выкрутить дело так, что это не плата за успешную сдачу, а ваш родительский 
подарок к важной для него дате - то почему бы и не пообещать его для пущего усердия. 
Но уж тогда оговорить критерии «нормальности», и осуществить обещанное 
всенепременно.

10. «Теперь уж не выучишь - надо было в течение года заниматься!»

Конечно, надо было, кто ж спорит! Но от того, что вы это выскажете ребенку, крылья у 
него не отрастут, а поникнут. Пусть повторяет - хоть второпях, хоть наспех. Это лучше, 
чем совсем забить на занятия, раз уж 100 баллов не видать как своих ушей.

Как успокоить ребенка перед тестами

 Самое главное, чтобы школьник сумел взять под контроль свою тревогу. Ведь именно 
беспокойство снижает внимание, заставляет делать глупые ошибки. Поэтому в день Х за 
завтраком  сажаете чадо напротив и говорите : «Ты много готовился, учил материал. Так 
что теперь самое главное - сохранить спокойствие. Для этого не спеши. Войдя в класс, 
сначала осмотрись, где сидят другие ученики, где преподаватели. Выбери удобное место. 
Глубоко вдохни и выдохни. Тогда ты сможешь  сосредоточиться на задании и не 
отвлекаться больше на изучение обстановки. Расположись удобно.

Пора начинать. Прочитай внимательно все задания. Еще раз глубоко вдохни-выдохни. 
Теперь можно приступать к тесту. Ты решал такие задания много раз на уроках и дома. 
Начинай с вопросов, в ответах на которые  уверен . Знания будут сами всплывать в 
твоей голове. Спорные и каверзные задания сделаешь во вторую очередь.

Ну все. Теперь ты полностью готов!»

Кстати, помните: если вы будете нервничать, школьнику успокоиться будет значительно 
сложнее. Так что в день экзамена, во что бы то ни стало, держите себя в руках.



Советы для учащихся

Как вести себя на экзамене.

Экзамен - это всегда стресс. Но что нам мешает с ним справиться? Подготовка к экзамен у  
- это сложный и важный этап. От того, что вам удастся вспомнить, во многом будет 
зависеть ваша оценка. Если у вас хорошая зрительная память, и вы хорошо подготовились 
к экзамену, то страница учебника сама всплывёт перед глазами. Нужно только  
сосредоточиться и непременно успокоиться . Если вы взволнованы, то закройте глаза, 
расслабьтесь, вспомнив на минуту что-либо смешное или приятное , выполните 
дыхательные упражнения ( на счет 1-4 вдох, на счет 1-4 задержите дыхание, на счет 1-4 
выдох).
Несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения 
тестирования.

1. Сосредоточьтесь! Торопитесь не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на 
качество ответов.

2. Начните с легкого! Начните отвечать  на те  вопросы, в знании которых нет сомнений. 
Так вы освободитесь от нервозности, и вся энергия будет направлена на более трудные 
вопросы.

3. Пропускайте! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания: в тексте 
всегда найдутся такие вопросы, с которыми вы обязательно справитесь.

4. Читайте задание до конца! Иначе можно совершить досадные ошибки в самых легких 
вопросах.

5. Думайте только о текущем задании!

6. Исключайте! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный 
вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят.

7.  Когда задание  сделано , отложите работу в сторону. Закройте глаза и сосредоточьтесь. 
Сделайте глубокий вдох через нос,  задержите дыхание на 5-10 сек ., медленно выдохните 
(бесшумно) через рот, разделив воздух на три порции. Снова задержите дыхание на 2-3 
секунды. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание, медленно плавно выдохните.  
Посмотрите еще раз на свою работу. Вы ничего не хотите добавить к ответам? 

Как успешно сдать экзамен
 Создайте у себя положительную установку на сдачу экзамена.

Для тех, кому предстоит сдавать экзамены, типичной является ситуация, когда начало 
подготовки к ним откладывается на максимально долгий срок, что негативно сказывается 
на конечных результатах. Поэтому очень важно  заранее создать позитивный настрой на 
экзамен , который будет стимулировать подготовку к нему. Вспомните, пожалуйста, 
какую-нибудь ситуацию вашего успеха, когда вы, преодолев все трудности, вышли 
победителями. Что это за ощущения?  Несмотря на то, что экзамен - это, безусловно, 
серьезное испытание, требующее мобилизации всех умственных и физических сил, он 
между тем дает вам очень ценную возможность - возможность почувствовать себя 
компетентным в определенной области знаний, приблизиться к своей заветной мечте.
 Формируйте позитивные цели.

Приступая к повторению (изучению) учебного материала полезно бывает сформулировать 
позитивные цели, добиться которых поможет сдача именно этого предмета. О 
необходимости осознания цели собственного поведения  Фрэнсис  Бэкон сказал: 
« Ковыляющий  по дороге опередит бегущего, сбившегося с пути». Подумайте о том, что 
хорошего, полезного лично вам принесет удачная сдача экзамена, закрепите этот образ, 
эти приятные ощущения успеха. Для этого вы можете воспользоваться техникой, которая 
называется «созидающая визуализация» (автор  Шакти   Гавэйн ). Используя силу 
воображения, вы можете создать позитивные образы будущего, дающие вам уверенность 
и силу. Если вы время от времени будете возвращаться к ним, добавляя детали, ощущение  



уверенности с каждым разом будет усиливаться. Между этими позитивными образами и 
вами сегодняшним образуется незримая связь, позитивный настрой на достижение целей. 
С каждым разом, когда вы будете создавать себе позитивные образы, вы будете 
чувствовать в себе новую силу, новую уверенность, желание осуществить свои планы. И с 
каждым разом это будет все легче и легче.
 Живите в измерении «здесь и сейчас». Не сражайтесь с призраками прошлого.

Внутри каждого из нас - огромный склад прошлых образов и чувств, память о наших 
неудачах и победах. Здесь есть истории, как со счастливыми, так и с несчастными 
концами. Чем чаще какое-нибудь воспоминание воспроизводят и «проигрывают», тем 
сильнее ее воздействие. Если у вас в прошлом был не очень успешный опыт сдачи 
экзаменов, полезно проанализировать причины неудачи: неправильное распределение 
времени, неоптимальное сочетание умственных и физических нагрузок, 
несбалансированное питание, организация сна/бодрствования. Проанализируйте, сделайте 
выводы и помните: не ошибается тот, кто ничего не делает. 

Извлекайте уроки из любого опыта и двигайтесь дальше. Не сражайтесь с призраками 
прошлого! Воспоминания могут помочь лучше понять самого себя. Однако упреки и 
обвинения не решат ваши проблемы, не улучшат перспектив на будущее. Прошлое может 
многое объяснить, но куда вы пойдете с этого момента, целиком и полностью зависит от 
вас. 

Все ваше внимание должно быть сосредоточено на  нынешнем положении вещей , не 
пытайтесь жить в дне прошедшем или будущем. Планируйте будущее, готовьтесь к нему, 
но не тревожьтесь о завтрашнем дне, а концентрируйте внимание на настоящем.
 Одновременно делайте только одно дело.

Еще одной причиной, омрачающей существование и порождающей состояние 
неуверенности и тревоги, является нелепая привычка пытаться делать в одно и то же 
время несколько дел. Часто  учащиеся   готовятся к экзамену и смотрят  телевизионную 
передачу, думают еще о вещах, которые предстоит сделать через неделю. Опасность этой 
привычки люди редко осознают. Если вас бьет нервная дрожь, охватывает тревога при 
мысли об ожидающей вас огромной куче дел, то эти чувства вызывает не предстоящая 
работа, а позиция, которую можно коротко выразить так: «Я должен все это сделать 
сразу».  Естественно, стараясь осуществить невозможное, человек начинает нервничать, 
метаться, приходить в отчаяние.  Истина же в том, что  мы в состоянии одновременно 
делать только одно дело . Усвоив в полной мере столь простую и очевидную истину, вы 
перестанете пытаться «делать в уме» одновременно все дела и будете сосредоточивать 
свое внимание на том, чем вы занимаетесь непосредственно в данный момент.
 Работая, умейте расслабляться.

Предэкзаменационный стресс - это длительно повышенное, а потому привычное и 
незаметное нервно-психическое напряжение, которое истощает психофизиологические 
ресурсы и «запускает» стресс-реакцию. Страдает же человек не от самой  стресс-реакции , а 
от негативных последствий постоянно повышенного напряжения и недостаточно 
эффективного восстановления сил. 

Релаксация (расслабление) - это реакция организма обратная  стресс-реакции . Снижение 
мышечного напряжения, уменьшение излишней активности в работе всех систем 
организма с целью восстановления израсходованной энергии - в этом смысл релаксации. 

Для того чтобы организм мог отдохнуть во время интенсивной умственной работы, 
полезны физические упражнения, дыхательная гимнастика, прогулки на свежем воздухе. 
Позаботьтесь о режиме сна, сбалансированном питании.
 Побеждает лишь тот, кто верит.

Эти слова принадлежат Томасу  Эмерсону . Вера в успех порождает доверие, приносит 
успокоение разуму, с противоположной стороны - сомнения, беспокойства и волнения. 
Если ваша вера крепка, она поможет не только вам, но и другим. 


