
Рекомендации для родителей 

«Как помочь ребенку справиться со стрессом перед ГИА» 

Психологическая поддержка – один из важнейших факторов, определяющих успешность 

Вашего ребенка в сдаче экзамена.  

Существуют ложные способы, так называемые «ловушки поддержки». Так, типичными для 

родителей способами поддержки ребенка является гиперопека, создание зависимости 

подростка от взрослого, навязывание нереальных стандартов. Подлинная поддержка 

должна основываться на подчеркивании способностей, возможностей – положительных 

сторон ребенка.  

Экзамены представляют собой нелегкую, но неизбежную часть нашей жизни. Одни 

воспринимают экзамены достаточно легко и идут на экзамены, уверенные 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.  

 

 

Наблюдается в состоянии экзаменационной тревожности и стресса: 

• нарушение ориентации, понижение точности движений; 

• снижение контрольных функций; 

• обострение оборонительных реакций; 

• понижение волевых функций.  



В сложный период подготовки и сдачи экзаменов каждый родитель обычно помогает 

своему ребенку. Например, вы можете:  

• Собрать информацию о процессе проведения ЕГЭ и ОГЭ, чтобы экзамен не был ни для 

Вас, ни для вашего ребёнка ситуацией неопределённости. 

• Проявлять понимание и любовь, оказывать поддержку, верить в его силы: откажитесь от 

упреков, доверяйте ребёнку; если школьник хочет работать под музыку, не надо этому 

препятствовать, только договоритесь, чтобы эта музыка была без слов.  

• Участвовать в подготовке к ЕГЭ и ОГЭ  

• Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Вместе составьте план подготовки.  

• Вместе определите, "жаворонок" выпускник или "сова". Если "жаворонок" - основная 

подготовка проводится днём, если "сова" - вечером.  

• Проведите репетицию письменного экзамена. Установите продолжительность пробного 

экзамена (3 или 4 часа), организуйте условия для работы, при которых выпускник не будет 

отвлекаться, помогите исправить ошибки и обсудите, почему они возникли.  

• Организовать режим (именно Вы можете помочь своему ребёнку наиболее эффективно 

распорядиться временем и силами при подготовке к экзаменам).  

• Во время подготовки ребёнок должен регулярно делать короткие перерывы.  

Договоритесь с ребёнком, что вечером накануне экзамена он ляжет спать вовремя. 

Последние 12 часов должны уйти на подготовку организма, а не на приобретение знаний.  

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в 

прирожденную способность личности, преодолевать жизненные трудности при поддержке 

тех, кого она считает значимыми для себя. 

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

подходящие условия для занятий. Не критикуйте ребенка после экзамена. 
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