
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА

 ВЫПУСКНИКОВ К 
ЭКЗАМЕНАМ.

Родительское 
собрание



Задолго до  экзамена
• Контролируйте режим подготовки , не допускайте 

перегрузок. Объясните, что занятия должны 
чередоваться отдыхом.

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

• Обратите внимание на питание: рыба, творог, 
орехи, курага – стимулируют работу мозга.

• Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, 
кроме вас, не сможет вовремя  заметить и 
предотвратить ухудшение состояния ребенка, 
связанное с переутомлением.



Упражнения  для релаксации

Для рук
1.    сжать кисти рук в кулак, разжать     
2.   максимально растопырить пальцы 
рук, расслабиться. 

                                                  
Для ног
1.    упереться пятками в пол, 
максимально поднять носки, 
напрячься, сбросить напряжение.
2.    упереться пальцами ног в пол, 
максимально поднять пятки, 
напрячься, сбросить напряжение.

 



    Для лица
1.    собрать губы в одну 
точку, задержать, 
расслабиться.

    2. крепко зажмуриться,
подержать, расслабиться

 Для спины и плечевого пояса
1.    поднять плечи 
максимально вверх, 
подержать, опустить.



1. Закрыть глаза, сильно напрягая 
глазные мышцы, на счет 1-4, затем  
раскрыть глаза, расслабить мышцы 
глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6.   
Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и 
задержать взор на счет 1-4. До 
усталости глаза не доводить. Затем 
открыть глаза, посмотреть вдаль на 
счет 1-6.    Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть 
направо и зафиксировать взгляд на 
счет 1-4, затем посмотреть вдаль 
прямо на счет 1-6. Аналогичным 
образом проводятся упражнения, но с 
фиксацией взгляда влево, вверх и 
вниз.    Повторить 3-4 раза.

4. Перевести взгляд быстро по 
диагонали: направо вверх - налево 
вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6;  
затем налево вверх - направо вниз и 
посмотреть вдаль на счет 1-6.    
Повторить 4-5 раз.

Регулярное проведение упражнений для глаз эффективно снижает зрительное и 
статическое напряжение.

Комплекс упражнений для глаз



Методика подготовки к 
экзаменам

• Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к 
экзаменам. 

• Не имеет смысла зазубривать весь фактический 
материал, достаточно просмотреть ключевые 
моменты и уловить смысл и логику материала. 

• Очень полезно делать краткие схематические 
выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый 
материал по плану. Если он не умеет, покажите 
ему, как это делается на практике. 

• Основные формулы и определения можно 
выписать на листочках и повесить над 
письменным столом, над кроватью, в столовой и 
т.д 



• Подготовьте различные варианты тестовых заданий 
по предмету (сборники тестовых заданий).

•  Большое значение имеет тренировка именно по 
тестированию, ведь эта форма отличается от  
письменных и устных экзаменов.

• Заранее во время тренировки по тестовым заданиям 
приучайте  ориентироваться во времени и уметь его 
распределять. Тогда  будет  выработан навык  
концентрироваться на протяжении всего 
тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет 
излишнюю тревожность. Если ребенок не носит       
часов,       обязательно       дайте       ему       часы       
на       экзамен.

?время



Посоветуйте детям во время экзамена 
обратить внимание на следующее:

• пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого 
типа задания в нем содержатся, это поможет 
настроиться на работу;

• внимательно прочитать вопрос до конца и понять его 
смысл (характерная ошибка во время тестирования - 
не дочитав до конца, по первым словам уже 
предполагают ответ и торопятся его вписать);

• если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, 
пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться;

• если не смог в течение отведенного времени ответить 
на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию 
и указать наиболее вероятный вариант.



Накануне экзамена
• Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - 

это может отрицательно сказаться на результате 
тестирования. 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". 

• Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный 
отдых, он должен
отдохнуть и  как следует выспаться. 

• Подготовить одежду и вещи на следующий день.
• Подготовить документы.
• Проверьте поставлен ли будильник.



В день экзамена

• Разбудить ребенка спокойно и 
радостно. 

• Завтрак  должен привычный.
• Напомнить  перед выходом все ли 

вещи и документы взяты.
• Проводить со словами добрых 

напутствий.



Спасибо за внимания!


