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Памятка на тему: "Психологическая 

подготовка к сдаче экзаменов" 

Советы родителям 

 

Экзамены - это стресс и для школьников, и 

для учителей, и для родителей. Можно и 

нужно помочь выработать конструктивное 

отношение к ним, научить воспринимать 

экзамен как возможность проявить себя, 

приобрести экзаменационный опыт, стать 

более внимательными и организованными. 

Для успешной сдачи экзаменов 
выпускнику, помимо наличия 

определенного объема знаний по 
конкретному общеобразовательному 

предмету, необходимы такие 
качества, как: стрессоустойчивость, 

высокий уровень концентрации и 
переключения внимания, устойчивость 

умственной работоспособности, 
достаточный объем памяти 

(зрительной, слуховой), 
сформированные механическая и 

словесно-логическая память, развитое 
мышление, способность принимать 

правильные решения в условиях 
дефицита времени, саморегуляция 

поведения, правильное распределение 
времени и т.д. 

 

 
 

 

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. 

∙          Не повышайте тревожность ребенка накануне 

экзаменов – это отрицательно скажется на 

результате тестирования. Ребенок в силу 

возрастных особенностей может не справиться 

со своими эмоциями и «сорваться». 

∙          Обеспечьте дома удобное место для занятий, 

проследите, чтобы никто из домашних не 

мешал. 

∙          Подбадривайте детей, повышайте их 

уверенность в себе. 

∙          Контролируйте режим подготовки ребенка к 

экзаменам, не допускайте перегрузок; 

∙          Накануне экзамена обеспечьте ребенку 

полноценный отдых: он должен отдохнуть и как 

следует выспаться. 

∙          Помните: главное – снизить напряжение 

и тревожность ребенка и обеспечить ему 

подходящие условия для занятий!  

 

Желаем удачи! 


