
Дорогие выпускники! 
В период подготовки и сдачи 
экзаменов человек затрачивает 
большое количество сил, энергии и 
здоровья. Для того, чтобы 
эффективно подготовиться и сдать 
экзамены, прежде всего, необходимо 
иметь прочные знания по предметам,  
но не менее важно уметь запоминать 
текст, регулировать собственную 
работоспособность, справляться с  
тревогой. Поэтому в период 
подготовки к экзаменам и в процессе  
сдачи экзаменов важно правильно 
себя психологически настроить.  
Надеемся, что предложенные 
рекомендации помогут вам успешно 
сдать экзамены и уверенно идти 
дальше по дороге жизни!

Успеха тебе - и в программе 
укрепления себя и на ГИА!

Памятка
для учащихся и 

родителей



Советы родителям.

1. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые 
ребёнок получит на экзамене. Внушайте ему 
мысль, что количество баллов не является 
показателем его возможностей.

2. Не повышайте тревожность ребёнка накануне 
экзаменов, это отрицательно скажется на 
результате тестирования.

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

4. Помогите детям распределить темы 
подготовки по дням.

5. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки 
к экзаменам. Подготовьте различные 
варианты тестовых заданий по предмету и 
потренируйте ребёнка, ведь тестирование 
отличается от привычных ему письменных и 
устных экзаменов.

6. Во время тренировки по тестовым заданиям 
приучайте ребёнка ориентироваться во 
времени и уметь его распределять. Если у 
ребёнка нет часов, обязательно дайте их ему 
на экзамен.

7. Подбадривайте детей, повышайте их 
уверенность в себе.

8. Контролируйте режим подготовки к 
экзаменам, не допускайте перегрузок.

9. Обратите внимание на питание ребёнка. 
Такие продукты, как рыба, творог, орехи, 
курага и т.д., стимулируют работу головного 
мозга.

10. Накануне экзамена обеспечьте ребёнку 
полноценный отдых, он должен отдохнуть и 
хорошо выспаться.

11. Не критикуйте ребёнка после экзамена.
12. Помните: главное — снизить напряжение и 

тревожность ребёнка и обеспечить ему 
необходимые условия для занятий.

Советы учащимся

Как научиться психологически готовить себя к 
ответственному событию? Предлагаем некоторые 
рекомендации, которые позволяют успешно 
справиться с задачей, стоящей перед Вами:

• Оцени, что больше всего тебя пугает в 
процедуре ГИА? Составь список тех 
трудностей, с которыми, по твоему мнению, 
придется столкнуться. Это поможет 
разобраться в проблемах и в их осознании 
тобой;

• Вспомни, была ли у тебя на предыдущих 
этапах похожая трудность? Удавалось ли 
тебе справиться с ней и как? Что именно 
помогло справиться? Подумай, что бы ты 
сделал по-другому. Что именно из этого 
положительного опыта тебе помогло бы и в 
этот раз;

• Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации 
подготовки к ГИА: родители, друзья, 
Интернет, педагоги или еще кто-либо. 
Проявляй инициативу в общении по поводу 
предстоящего события;

• Особое внимание удели организации 
комфортной домашней обстановки: создай 
для себя удобное место для занятий, 
которое стимулировало бы тебя к 
приобретению знаний;

• Удели необходимое внимание изучению 
инструкций по проведению и обработке 
материалов единого государственного 
экзамена, что позволит тебе избежать 
дополнительных трудностей;

• Если ты испытываешь боязнь или страх по 
поводу возможной отметки, которая могла 
бы тебя не удовлетворить, то постарайся 

понять, что сама по себе эта тревожность 
может иметь положительный результат, так 
как помогает повысить активность и 
саморегуляцию;

Утром перед ГИА:

- Сделай легкую зарядку, даже если раньше 
никогда ее не делал (-ла).
- Хорошо умойся.
- Легко позавтракай, можно – с теми же 
биостимуляторами; попей чай (он дольше 
действует как стимулятор, чем кофе).
- Надень самую удобную одежду и обувь, 
можно – ту, в которой уже были «4» и «5».
- Успокой родителей, что все будет хорошо! 
После чего выслушай их пожелания.
- Присядь «на дорожку» и проведи себе сеанс 
аутотренинга: с его помощью настройся на 
состояние «Я победитель!» и убери 
размышления обо всем постороннем. 

А если неудача с ГИА? или Жизнь не закончилась!
Подготовка к ГИА – твоя тренировка к  
самостоятельной жизни! 
Независимо от результатов ГИА, подготовка к ним 
готовит тебя заодно и к любым  другим трудным 
жизненным ситуациям, когда надо преодолевать себя, 
решать, самому (-ой) организовывать свой успех. 
Если твое решение о поступлении в вуз осталось 
прежним, мы рады поддержать тебя: прежний опыт 
показывает, что вторая попытка с поступлением в 
институт лучше первой. 
Можно думать, что и с ГИА у тебя будет то же самое!

Не взваливай себя на плечи родителей!
Сам (-ма) ставь перед родителями задачу развития 
своей личности: это ты их организуешь, а не они – 
тебя, ты принимаешь решения о своей судьбе, а не 
они!
Демонстрируй родителям свою успешность – у них 
волнений по тебе будет меньше! 
Теперь – Успеха тебе, и не в ГИА и вузе, а вообще 
– в жизни!
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