
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ОБУЧАЮЩИХСЯ К ГИА 
 

Уважаемые выпускники, учителя, родители! 

Чем ближе время государственной итоговой аттестации, тем меньше остается 

времени для подготовки, зато значительно возрастают тревожность, напряжение, 

перегрузка и, что не мало важно, иррациональный страх перед будущим. Однако 

если грамотно оценивать глобальность и реальность стоящих задач, можно 

эффективно спланировать необходимую деятельность, рационально распределить 

нагрузку, выработать оптимальную стратегию ежедневной работы, которая 

непременно принесет успех. 

Одним из значимых результатов такой работы является снижение 

тревожности, сформированность навыков самоконтроля и саморегуляции, 

повышение психологической готовности выпускников к государственной итоговой 

аттестации.  

В период подготовки к итоговой аттестациивыпускники, родители особенно 

нуждаются в психологической поддержке, ведь от результатов экзамена, как они 

считают, напрямую зависит их будущее.  

В нашей школе проводится психологическая поддержка учащихся в период 

подготовки к ГИА: отработка стратегии и тактики поведения в периодподготовки к 

ГИА; развитие стрессоустойчивости; обучение навыкам саморегуляции и 

самоконтроля; повышение уверенности в себе, в своих силах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К 

ГИА 

Рекомендации родителям: 

 

Уважаемые родители!  

Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, 

определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче ГИА. Как же поддержать 

выпускника?  

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в 

прирожденную способность личности преодолевать жизненные трудности при 

поддержке тех, кого она считает значимыми для себя. Взрослые имеют немало 

возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его 

достижений или усилий. Другой путь – научить подростка справляться с 

различными задачами, создав у него установку: «Ты сможешь это сделать».  

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я 

уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты знаешь это очень хорошо». 

Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, 

физического соучастия, выражения лица.  

•Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и 

не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество 

баллов не является совершенным измерением его возможностей. 

•Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может 

отрицательно сказаться на результате. 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». 

•Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 

•Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 



неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 

•Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя 

заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 

переутомлением. 

•Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, 

объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

•Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного 

напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и 

сбалансированный комплекс витаминов.Такие продукты, как рыба, творог, орехи, 

курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

•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. 

•Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка 

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык 

умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему 

спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, 

обязательно дайте ему часы на экзамен. 

•Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен 

отдохнуть и как следует выспаться. 

•И помните: самое главное – это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий. 

Удачи Вашим детям! 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

СОВЕТЫ ВЫПУСКНИКАМ 

«Как подготовиться к сдаче экзаменов» 

 

•Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

•Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку 

они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-

либо картинки в этих тонах. 

•Составь план занятий. Для начала определи: кто ты –«сова» или 

«жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или 

вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко 

определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного 

позанимаюсь», а какие именно разделы и темы. 

•Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если 

тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше 

всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело 

пойдет. 

•Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – 

перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, 

принять душ. 

•Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь 

учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, 

причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать 

при кратком повторении материала. 

•Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

•Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, 



а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

•Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы 

ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

•Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не 

хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и 

не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, 

соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с 

ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя. Ведь экзамен – это 

своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 

способности. 

Во время экзамена:  

• ознакомьтесь с вопросами и начинайте отвечать с того вопроса, который для 

Вас легче; 

• практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие управлять своим 

эмоциональным состоянием.  

Желаем успехов! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ПРАКТИКУМ ПО САМОРЕГУЛЯЦИИ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 
 

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее и 

ведет себя в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно,во многом с 

тем, как ученик выучил материал, насколько хорошо знает тот или иной предмет, 

насколько уверен в своих силах. Иногда бывает так: ученик действительно хорошо 

выучил материал, и вдруг на экзамене у него возникает чувство, что все забыл, в 

голове мечутся какие-то обрывки мыслей, сильно бьется сердце. Для того чтобы 

этого не произошло, выпускники должны научиться преодолевать свой страх, 

научиться приемам саморегуляции. 

 

Рекомендуем упражнения на релаксацию: 

• Настройка на определенное эмоциональное состояние (вспомни то место, 

где ты был счастлив). 

• «Улыбка». Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы. 

Упражнение на улыбку помогает снять мышечное напряжение. 

• «Точечный массаж» (Помассируйте указательными пальцами обеих рук 

(до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 

Дыхательное упражнение 

Сядьте удобно. Сконцентрируйте внимание на дыхании. 

1 фаза (4—6 сек.): глубокий вдох через нос; 

2 фаза (2—3 сек.): задержка дыхания; 

3 фаза (4—6 сек.): медленный, плавный выдох через нос; 

4 фаза (2—3 сек.): задержка дыхания и т.д.; 

Упражнения выполняются 2-3 минуты. 

Аутогенная тренировка (3–5 минут) 

Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на 

коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так 

как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать подобно 

облакам в небе. Мысленно повторите 5–6 раз: «Правая рука тяжелая». 

Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». 



Затем снова 5–6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». 

Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в 

кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ЗАУЧИВАНИЮ МАТЕРИАЛА 

 
 

•Главное – распределение повторений во времени. 

•Повторять рекомендуется сразу в течение 15 – 20 минут, через 8 – 9 часов и 

через 24 часа. 

•Полезно повторять материал за 15 – 20 минут до сна и утром, на 

свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и 

обращатьвнимание на более трудные места. 

•Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими 

словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить 

материал не удается в течение 2 – 3 минут. 

•Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать 

повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные 

интервалы между повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Психологическая подготовка к ГИА 

 

Рекомендации педагогам 

 

• Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося с 

целью укрепления его самооценки. 

• Помогайте подростку поверить в себя и свои способности. 

• Помогайте избежать ошибок. 

• Поддерживайте выпускника при неудачах. 

• Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить государственная 

итоговая аттестация, чтобы каждый из них последовательно представлял всю 

процедуру экзамена. 

• Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами для 

выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время подготовки 

ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю помощь и 

поддержку. 

• Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные 

психофизиологические особенности выпускников. Психофизиологические 

особенности – это устойчивые природные характеристики человека, которые не 

меняются с возрастом и проявляются в скорости протекания мыслительно-речевых 

процессов, в продуктивности умственной деятельности.  

 


