
ПАМЯТКА 

 педагога-психолога для родителей и выпускников 

 по подготовке к зачётам и экзаменам  

 
Опция «Настройка на позитив» 

1. Проснуться, улыбнуться, настроить себя на положительные эмоции, хорошенько потянуться, 

выполнить самомассаж ушных раковин, головы, рук, выполнить комплекс утренней гимнастики, 

водные процедуры. 

2. В перерывах между занятиями активно подвигаться, использовать дыхательные упражнения 

расслабляющего характера (на 4 счета - вдох, на 2 счета - задержка дыхания, на 5-6 счетов - 

выдох), дышать животом в течение 1 мин. 

3. Использовать элементы аутотренинга – в расслабленной позе повторять фразы «Я спокоен, я 

уверен в себе». 

4. Использовать смехотерапию. 

5. Быть оптимистом, так как источником стресса являются не события, а наше восприятие их. Не 

быть максималистом, нужно ставить реальные цели. «Сражение выигрывает тот, кто твердо 

решил выиграть», — писал Лев Толстой. Будь уверен в себе и в том, что добьешься цели. Без 

такой уверенности не стоит начинать. Ты справишься!  

 

Советы психолога выпускникам  

В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом – 

абсолютно нормальная реакция организма. 

Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно 

формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно 

распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям – оказать своему ребенку 

правильную помощь. 

Экзамены – лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит пройти. Не 

придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать волнение. 

При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением 

личностной самооценки. 

Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда быть 

совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные. 

Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает. 

Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается избегать 

неудач. 

Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать выпускные экзамены. Все задания 

составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы 

обязательно сдадите экзамен. 

Некоторые полезные приемы 

1.Перед началом работы нужно сосредоточиться – расслабиться и успокоиться. Расслабленная 

сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание. 

2.Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект 

неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в разных 

типах заданий, рассчитывать время. 



3.Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать 

абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься 

однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь 

отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и 

не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут 

занятий. 

4.Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно пить простую или 

минеральную воду, зеленый чай. 

5.Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время 

сна на час. 

 

Рекомендации по заучиванию материала 

 Главное – распределение повторений во времени. 

 Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа. 

 Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом 

повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места. 

 Повторение будет более эффективным, если воспроизводить материал своими словами 

близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в 

течение 2-3 минут. 

 Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя 

сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями. 

Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

Советы психолога родителям: как помочь детям подготовиться к зачету или экзамену 

1.   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. 

2. 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". 

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

4. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более 

вероятности допущения ошибок. 

5. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и 

предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением. 

6. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что 

он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

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

мешал. 

8. 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. 

9. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как 

следует выспаться. 

 

 



Уважаемые родители! 

Первым шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка –

абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута.  

Необходимо приучить ребенка к успеху, удаче, но при этом известно, что одна из причин, 

мешающих тревожным людям результативно выступать, состоит в том, что они в большей 

степени сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, какие возможны 

последствия. Поэтому неэффективно ставить перед собой цель типа «Я должен получить 

отличную оценку», «Я должен ответить во что бы то ни стало», лучше сформулировать 

конкретно «Я должен доказать теорему или решить задачу …». 

Возможность провала становиться для подростка показателем его жизненной несостоятельности, 

его человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен – уже не просто 

определенная проверка знаний, а препятствие, которое может лишить человека самоуважения, 

уважения в глазах окружающих. Это проверка на право чувствовать себя человеком. 

Чтобы этого избежать, ВАМ родители, нужно поддерживать уверенность в силах вашего 

ребенка. Чувствовать себя уверенно легче в том случае, когда за спиной надежный тыл, любящие 

люди. Родители, не любящие своих детей, - явление не частое, но подростков, абсолютно 

уверенных в родительской любви, не так уж и много. Объясняется это противоречие просто. 

Родители из лучших побуждений часто говорят о недостатках, указывают на ошибки. Вы 

взрослые, считаете, что ребенок поймет, однако подростки ориентируются на прямое значение 

слов. 

Не бойтесь прямо говорить ребенку о том, что он любим, не зависимо от жизненных ситуаций, 

говорите о своих чувствах, они более понятны, чем просто лекции или долгие объяснения ("Ты 

должен учить уроки", "Хватит гулять делай то-то"). 

Расскажите ребенку о своих собственных переживаниях на экзаменах и иных испытаниях и об 

опыте их успешного преодоления. Стиль общения с ребенком – оптимистический, задорный, с 

юмором. 

Желаем удачи! 


