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Вы никогда не задумывались, почему при одинаковом уровне знаний одни сдают 
экзамены лучше, чем другие? В чем могут быть причины? «Везение, удача», – скажете вы. 
Не только, и не столько! Все дело в психологической готовности к сдаче экзамена, 
которая также важна, как и владение знаниями по предмету. Исследования психологов 
показывают, что успех на экзамене сводится к трем факторам: врожденные способности 
(20%), предметные знания (30%), владение навыками подготовки и сдачи экзаменов 
(50%).  

В современном обществе высказываются самые разные мнения по поводу ГИА и ЕГЭ. Но 
что бы мы ни считали по этому поводу, реальность такова, что наши выпускники будут их 
сдавать в конце учебного года, и поэтому первостепенную важность приобретает вопрос о 
том, как им в этом помочь.  

Одним из вопросов, рассматриваемых в рамках психологической подготовки к экзаменам, 
является вопрос о роли  родителей при подготовке обучающихся. Безусловно, эта роль 
значительна, поскольку в школе ребенок проводит около 6 часов, а оставшиеся 18 – дома, 
с родителями. Именно родители могут помочь выпускнику наиболее эффективно 
распорядиться временем и силами при подготовке к выпускным и вступительным 
испытаниям.  

Возможные трудности при сдаче ЕГЭ и ГИА во многом связаны с восприятием самой 
ситуации экзамена как стрессовой, с отсутствием навыков саморегуляции и 
неуверенностью в собственных силах. Большинство выпускников именно к родителям 
идут со своими вопросами, тревогами, опасениями, и задача родителей – снять 
напряжение, повысить самооценку ребенка, проконтролировать, оказать посильную 
помощь и просто быть рядом, чтобы ваш ребенок всегда чувствовал и знал, что дома его 
поймут и поддержат, что бы ни случилось. Помните, что экзамен сдает Ваш ребенок, 
поэтому оградите его от своих переживаний. 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". 
Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих 
экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, 
которые сам ребенок преодолеть не может. Разговаривайте с ребенком заботливым, 
успокаивающим, ободряющим тоном. Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной 
позиции взрослого, который видит, в чем ребенку трудно сейчас и ненавязчиво предлагает 
свою помощь.  

Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен иметь мужество и желание сделать 
следующее: 

- Забыть о прошлых неудачах ребенка. 

- Помочь ребенку обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей.  

- Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам. 



- Спокойно проанализировать с ребенком возможные варианты развития его судьбы (по 
крайней мере, как они видятся вам сегодня). 

- Напомнить себе и Вашему ребенку, что любой опыт чему-нибудь учит. Балл, 
полученный на экзамене, никак не может повлиять на то, насколько счастливым он будет 
просыпаться каждое утро во всей своей будущей жизни. 

В период подготовки к экзамену учащиеся испытывают огромное напряжение и нагрузку, 
как умственную, так и эмоциональную. Им необходимо за довольно короткий промежуток 
времени освоить большой объем материала, который представлен как в виде текстовой 
информации, так и в виде таблиц, рисунков, формул, схем и т.п. Поэтому учащемуся 
необходимы навыки освоения информации, представленной в различной модальности, 
навыки организации своей работы как по времени, так и в пространстве с тем, чтобы, при 
наименьших затратах сил и времени, освоить и усвоить максимально большой объем 
знаний. Не все школьники могут самостоятельно организовать наиболее оптимальным 
образом свою работу. Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию 
деятельности при подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как все 
дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, кинестетики, 
тревожные, есть с хорошей переключаемостью или не очень и т. д.)! И вот именно в 
разработке индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: 
помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной 
деятельности (при необходимости доработать его), развить умения использовать 
собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех! 

  Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня при 
подготовке к ЕГЭ. Несмотря на важность учебных занятий, у него должно оставаться 
достаточное время для отдыха, сна, встреч с друзьями и т. п. Самым рациональным 
является разделения дня на три части:  

- готовиться к экзаменам 8 часов в день; 

 - занятия спортом, прогулки на свежем воздухе - 8 часов;  

- сон не менее 8 часов. 

Не стоит заниматься по ночам – заканчивать занятия не позже 22:00; перед сном - около 
часа отдыха и переключения внимания. 

   Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не 
мешал. Помогите ребенку правильно организовать  свое рабочее пространство: 
необходимо убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, 
тетради и т. п. Поставьте на стол предметы или картинку в желтой или фиолетовой 
тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность. Приучайте 
Вашего ребенка во время занятий использовать всегда определенный стол, определенный 
стул, так со временем ему будет значительно легче концентрироваться на учебном 
материале. Работать нужно всегда в определенном месте и не менять его. Так же важно 
учесть освещенность и шум. При слишком ярком или недостаточном свете глаза ребенка 
перенапрягаются, что ведет к большей утомляемости, следовательно, продуктивность 
снижается. Качество подготовки также снижается, если выпускника часто отвлекают 
телефонные звонки, музыка или телевизор. Если ваш ребенок настаивает, чтобы во время 
подготовки звучала музыка, пусть это будут композиции без слов. 



   Подростку оптимально заниматься периодами по 40 минут с 10 минутным перерывом 
или 1,5 часа с получасовыми перерывами.       

Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага 
и т.д., стимулируют работу головного мозга. Больше витаминов – овощей, фруктов, ягод 
(брусника, клюква, черника, черная смородина), лимонов и апельсинов. Для активной 
работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или 
минеральную воду, зеленый чай. 

Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за 
этим. 

С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не баловство, а просто 
глюкоза стимулирует мозговую деятельность! 

И наконец, самое главное. Дорогие родители, не будем забывать, что то напряжение, 
которое испытывают выпускники и их родители, крайне негативно действует и их 
эмоциональное состояние. Главная цель, которую может поставить перед собой родитель 
в работе с самим собой, – максимально сохранить душевное равновесие! Это, безусловно, 
важный период, но он имеет временный характер. Напоминайте себе и детям, что жизнь 
не кончается экзаменом и даже после экзаменов непременно случится что-нибудь 
прекрасное. 

 

Рекомендации психолога по адаптации первоклассников 

Самой большой трудностью, для первоклассника является адаптация к новым условиям. 
Ему крайне трудно сменить свою прежнюю деятельность, на новую. В детском саду 
ведущий деятельностью была игра, а придя в школу, он должен привыкнуть к новым 
условиям, новой деятельности. 

Адаптируясь к школе, первоклассник перестраивает свою эмоционально-волевую, 
познавательную и мотивационную сферы. 

Школьная адаптация – это приспособление ребенка к условиям и требованиям школы, 
которые для него являются новыми по сравнению с условиями детского сада и семьи в 
дошкольном детстве. Значение этого периода вхождения в непривычную для детей 
жизненную ситуацию проявляется в том, что от благополучности его протекания зависит 
не только успешность овладения учебной деятельностью, но и комфортность пребывания 
в школе, здоровье ребенка, его отношение к школе и учению.  

Начало обучения в школе – очень важный момент в жизни ребенка. Новая обстановка, 
новые знакомые, учебные нагрузки, даже необходимость сидеть на одном месте в течение 
40 минут — стресс для ребенка. Помощь в этот самый момент очень важна. Ваша 
родительская интуиция и любовь лучше любого психолога подскажут вам, как лучше 
поступить в той или иной ситуации. И все же, если вы хотите, чтобы ваш малыш как 
можно быстрее прошел этот сложный период адаптации к новой, почти взрослой жизни, 
обратите внимание на рекомендательный список «Практические рекомендации родителям 
по адаптации первоклассников». 

Практические рекомендации родителям по адаптации первоклассников: 



1. Будите ребёнка спокойно, проснувшись, он должен увидеть вашу улыбку и 
услышать ласковый голос. Не подгоняйте с утра, не дёргайте по пустякам, не 
укоряйте за ошибки и оплошности, даже если «вчера предупреждали». 

2. Не торопите. Умение рассчитать время – ваша задача, и если это плохо удаётся, это 
не вина ребёнка. 

3. Не отправляйте ребёнка в школу без завтрака. 
4. Ни в коем случае не прощайтесь «предупреждая»: «Смотри, не балуйся! Чтобы 

сегодня не было плохих отметок!» Пожелайте ему удачи, подбодрите, найдите 
несколько ласковых слов – у него впереди трудный день. 

5. Забудьте фразу «Что ты сегодня получил?» Встречайте ребёнка после школы 
спокойно, не обрушивайте на него тысячу вопросов, дайте расслабиться. Если 
ребёнок чересчур возбужден, если жаждет поделиться, не отмахивайтесь, не 
откладывайте на потом, выслушайте, это не займёт много времени. 

6. Если увидите, что ребёнок огорчён, но молчит, не допытывайтесь, пусть 
успокоится, тогда и расскажет всё сам. 

7. После школы не торопитесь садиться за уроки, необходимо два часа отдыха (ещё 
лучше 1,5 часа поспать) для восстановления сил. Низкая работоспособность с 14 – 
16 часов. 

8. Не заставляйте делать уроки за один присест, после 15 – 20 минут занятий 
необходимы 10 – 15 минут перерыва, лучше, если он будет подвижным. 

9. Во время приготовления уроков не сидите над душой, дайте возможность ребёнку 
сидеть самому, но уж если нужна ваша помощь, наберитесь терпения. Спокойный 
тон, поддержка «Не волнуйся, у тебя всё получится! Давай разберёмся вместе! Я 
тебе помогу!», похвала (даже если не очень получается) – необходимы. 
Поддерживайте первоклассника в его желании добиться успеха. В каждой работе 
найдите, за что можно было бы его похвалить. Помните, что похвала и 
эмоциональная поддержка («Молодец!», «Ты так хорошо справился!») способны 
заметно повысить интеллектуальные достижения человека.  

10. В общении с ребёнком старайтесь избегать условий: «Если ты сделаешь, то …» 
11. Найдите в течение дня хотя бы полчаса, когда вы полностью будете принадлежать 

ребёнку, не отвлекаясь на другие дела. В этот момент важнее всего его заботы, 
радости и неудачи. 

12. Выработайте единую тактику общения всех взрослых в семье с ребёнком, свои 
разногласия по поводу педагогической тактики решайте без него. Если что-то не 
получается, посоветуйтесь с учителем, психологом, врачом, прочитайте литературу 
для родителей. 

13. Помните, что в течение года есть критические периоды, когда учиться сложнее, 
быстрее наступает утомление, снижена работоспособность. Это первые 4 – 6 
недель для первоклассников, конец второй четверти, первая неделя после зимних 
каникул, середина третьей четверти. В эти периоды следует быть особенно 
внимательными к состоянию ребёнка. 

14. Будьте внимательны к жалобам ребёнка на головную боль, усталость, плохое 
состояние. 

15. Учтите, что даже «совсем большие дети» (мы часто говорим 7 – 8 летнему ребёнку) 
очень любят сказку перед сном, песенку и ласковые поглаживания. Все это 
успокаивает их, помогает снять напряжение, спокойно уснуть. Старайтесь не 
вспоминать перед сном неприятностей, не выяснять отношения, не обсуждать 
завтрашнюю контрольную. 

16. Поддерживайте в ребенке стремление стать школьником. Ваша искренняя 
заинтересованность в его школьных делах и заботах, серьезное отношение к его 
первым достижениям и возможным трудностям помогут первокласснику 
подтвердить значимость его нового положения и деятельности. Рассказывайте 



ребенку о своих школьных годах, это повысит его интерес к школе. Следите за 
состоянием здоровья и занимайтесь реабилитацией всех выявленных отклонений.  

17. Обсудите с ребенком те правила и нормы, с которыми он встретился в школе. 
Объясните их необходимость и целесообразность.  

18. Ваш ребенок пришел в школу, чтобы учиться, у него может что-то не сразу 
получаться, это естественно, ребенок имеет право на ошибку.  

19. Составьте вместе с первоклассником распорядок дня, следите за его соблюдением.  
20. Не пропускайте трудности, возможные у ребенка на начальном этапе овладения 

учебными навыками. Если у первоклассника, например, есть логопедические 
проблемы, постарайтесь справиться с ними на первом году обучения.  

21. Если вас что-то беспокоит в поведении ребенка, его учебных делах, не стесняйтесь 
обращаться за советом и консультацией к учителю или школьному психологу.  

22. С поступлением в школу в жизни вашего ребенка появился человек более 
авторитетный, чем вы. Это учитель. Уважайте мнение первоклассника о своем 
педагоге.  

23. Ученье – это нелегкий и ответственный труд. Поступление в школу существенно 
меняет жизнь ребенка, но не должно лишать ее многообразия, радости, игры. У 
первоклассника должно оставаться достаточно времени для игровых занятий. 

 

 

 

 

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ !  
 

 Сегодня алкоголь и наркотики стали частью молодежной среды.    
Это реальность, в которой живут наши дети. Невозможно изолировать 
ребенка от этой реальности, просто запретив употреблять наркотики, 
посещать дискотеки и гулять в определенных местах.  
 
    

КАК ЖЕ УБЕРЕЧЬ ДЕТЕЙ ОТ ЭТОГО ЗЛА?  

 

Лучший путь – это сотрудничество с Вашим 
взрослеющим ребенком. 

 

 



 Учитесь видеть мир глазами ребенка. Для этого полезно 
вспомнить себя в таком же возрасте, свой первый контакт с 
алкоголем, табаком. 

 

 

 Умейте слушать. Поймите,  чем живет Ваш ребенок, каковы его 
мысли, чувства. 

 

  

 Говорите о себе, чтобы ребенку было легче говорить о себе. 
 

 

 Не запрещайте безапелляционно. Задавайте вопросы. 
Выражайте свое мнение. 

 

  

 Научите ребенка говорить «нет». Важно, чтобы он в семье 
имел это право. Тогда ему будет легче сопротивляться 
давлению сверстников,  предлагающих наркотики. 

 

 

 Разделяйте проблемы ребенка и оказывайте ему поддержку. 
 

 

 Учите ребенка решать проблемы, а не избегать их. Если у него 
не получается самостоятельно, пройдите весь путь решения 
проблемы с ним вместе.  

 

ДОРОГИЕ МАМЫ И ПАПЫ!  

 
 
Мы растем, и растут вместе с нами вопросы, которые 



мы задаем Вам и всему миру взрослых:  
 
 Что такое наркотики?  
 Как они меняют состояние сознания? Как развивается 

зависимость? 
  Зачем люди их употребляют (между прочим, уже в течение 

нескольких десятилетий)?  
 И почему не употребляют?  
 И как нам сделать правильный выбор?  
 

 

Если мы не получаем от Вас ответа, который помог бы нам 
разобраться в этом вопросе, мы исследуем эту реальность сами.  

 

 

ПРИЗНАКИ И СИМПТОМЫ УПОТРЕБЛЕНИЯ НАРКОТИКОВ  

 

 Бледность кожи  
 Расширенные или суженные зрачки 
 Покрасневшие или мутные глаза 

 Замедленная речь  
 Плохая координация движений 
 Следы от уколов 
 Свернутые в трубочку бумажки  
 Шприцы, маленькие ложечки, капсулы. Бутылочки  
 Нарастающее безразличие 
 Уходы из дома и прогулы в школе 
 Ухудшение памяти  
 Невозможность сосредоточиться 
 Частая и резкая смена настроения 
 Нарастающая скрытность и лживость  
 Неряшливость  
 

 

Эти симптомы являются косвенными. Для подтверждения 
злоупотребления наркотиками и зависимости от них необходима 

консультация врача-нарколога. 



 

 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ  

ВОЗНИКЛИ ПОДОЗРЕНИЯ? 

 
 

1. Не отрицайте Ваши подозрения. 
 

 

2. Не паникуйте. Если даже Ваш ребенок попробовал 
наркотик, это еще не значит, что он наркоман. 

 

 

3. Не набрасывайтесь на ребенка с обвинениями. 
 

 

4. Поговорите с ребенком честно и доверительно. Не 
начинайте разговор, пока Вы не справились с Вашими 
чувствами. 

 

 

 

5. Если ребенок не склонен обсуждать с Вами этот 
вопрос, не настаивайте. Будьте 
откровенны сами, говорите о Ваших переживаниях и 
опасениях. Предложите помощь. 

 

 



 

6. Важно, чтобы Вы сами были образцом для подражания. 
Ваш ребенок видит ежедневно, как Вы справляетесь сами 
с Вашими зависимостями, пусть даже и не такими 
опасными, как наркотик. 

 

 

7. Обратитесь к специалисту. Химическая зависимость не 
проходит сама собой. Она только усугубляется. Вы можете 
обратиться в анонимную консультацию к психологу или 
наркологу. Если ваш ребенок отказывается идти вместе с 
вами, придите вы. 
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