
Психологические рекомендации родителям 9-х классов 

 в период сдачи экзаменов 

Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от 

настроя и отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно 

лучше подготовиться к экзаменам, попробуйте следовать нескольким 

советам: 

 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. 

 Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету 

и потренируйте ребенка, ведь тестирование отличается от 

привычных ему письменных и устных экзаменов. 

 Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка 

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если 

ребенок не носит часы, обязательно дайте ему часы на экзамен. 

 Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе. 

 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 

1. При стрессе быстро расходуется запас витаминов в организме, 

особенно витамины группы В. Многие врачи советуют 

принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. 

Все должно быть в меру! 

2. Очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный 

зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, 

посещайте бассейн, баню. 



3. Необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 

смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. 

4. Для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. 

Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от 

семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными 

людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, 

сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, 

заботе, ласке. 


