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Способы снять нервно-

психическое напряжение: 
 

 спортивные занятия; 

 контрастный душ; 

 стирка белья; 

 мытье посуды; 

 скомкать лист бумаги и выбро-

сить; 

 слепить из газеты свое настрое-

ние; 

 громко спеть свою любимую 

песню; 

 покричать то громко, то тихо; 

 вдохнуть глубоко 10 раз; 

 погулять по лесу; 

 потанцевать под музыку, при-

чем как спокойную, так и 

«быструю». 

 

 

Педагог-психолог  

Емельянова А.Ю. , кабинет №315  

В случае, если Вы не уве-

рены в правильности своих дей-

ствий, рекомендую обратиться 

за консультацией к школьному 

психологу.  

 

Уважаемые родители лю-

бите своих детей. Ваши под-

держка и любовь залог их успе-

ха в настоящем и будущем. 



Не секрет, что успешность сдачи экза-

мена во многом зависит от настроя и 

отношения к этому родителей. Чтобы 

помочь детям как можно лучше подго-

товиться к экзаменам, попробуйте вы-

полнить несколько советов: 
 

·  Не тревожьтесь о количестве бал-

лов, которые ребенок получит на экза-

мене. Внушайте ему мысль, что коли-

чество баллов не является совершен-

ным измерением его возможностей. 
 

·  Не повышайте тревожность ребенка 

накануне экзаменов – это отрицатель-

но скажется на результате тестирова-

ния. Ребенок в силу возрастных осо-

бенностей может не справиться со 

своими эмоциями и «сорваться». 
 

·  Обеспечьте дома удобное место для 

занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. 

РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ 
 по психологической подготовке к 

единому государственному экзамену 

 

·  Помогите детям распределить темы 

подготовки по дням. 
 

Ознакомьте ребенка с методикой под-

готовки к экзаменам. Подготовьте 

различные варианты тестовых зада-

ний по предмету и потренируйте ре-

бенка, ведь тестирование отличается 

от привычных для него письменных и 

устных экзаменов. 
 

·  Во время тренировки по тестовым 

заданиям приучайте ребенка ориенти-

роваться во времени и уметь его рас-

пределять. Если ребенок не носит ча-

сов, обязательно дайте ему часы на 

экзамен. 

·  Подбадривайте детей, повышайте 

их уверенность в себе. 
 

·  Контролируйте режим подготовки 

ребенка к экзаменам, не допускайте 

перегрузок; обратите внимание на пи-

тание ребенка. Такие продукты как 

рыба, творог, орехи, курага и т.д. сти-

мулируют работу головного мозга. 
 

·  Накануне экзамена обеспечьте ре-

бенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться. 
 

·  Не критикуйте ребенка после экза-

мена. 
 

·  Помните: главное – снизить напря-

жение и тревожность ребенка и обес-

печить ему подходящие условия для 

занятий. 


