
 

ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

 

Как помочь ребенку успешно сдать экзамены 

 

Ваш ребенок успешно сдаст экзамены, если он:  

 не находится в состоянии паники и стресса; 

  владеет навыками эмоциональной саморегуляции; 

  верит в свои силы; 

  знает, что вы поддержите его; 

  умеет учиться; 

  умеет эффективно распределять время; 

  владеет базовыми знаниями и терминологией по предмету; 

  умеет ясно выражать свою мысль; 

  внимательно читает задания и внимательно проверяет работу. 

 

Поэтому полезно:  

1. Поверить в своего ребенка.  

2. Замечать его успехи, не скупиться на похвалу.  

3. Не транслировать ребенку свои страхи и тревожные предчувствия: 

ребенок, каким бы взрослым он ни казался, тонко чувствует эмоции 

родителей и не умеет от них полностью защищаться. Тревога, внешнее 

принуждение и негативные пророчества только навредят ученику и не станут 

мотивирующими факторами. Тревожась сами, вы увеличиваете стресс 

ребенка.  

4. Спокойно разговаривать с ребенком об экзаменах, выслушать его 

опасения и предлагать решения, а не поучать.  

5. Делиться опытом преодоления трудностей, рассказать о том, как вы 

справляетесь со сложными для вас ситуациями.  

6. Выдерживать страх, раздражение, усталость вашего ребенка, иначе 

он научится скрывать от вас свои чувства.  

7. Помочь ребенку найти зону твердых знаний по предмету, если вас 

беспокоит его уровень знаний.  

Для этого есть простой способ «5 страниц»:  

откройте учебник по предмету на той странице, где ребенок (класс) 

занимался месяц назад, и попросите его выполнить задания. Ребенок должен 

выполнить как минимум половину заданий на странице самостоятельно. 

Если он не справился, пролистайте еще 5 страниц назад и снова проверьте 

его знания. Листайте учебник назад до тех пор, пока не увидите твердые 

знания ребенка – даже если страница, задания на которой он смог выполнить, 

в учебнике за прошлые годы. Именно с этой страницы и можно начинать 

корректирующие занятия. Для них не обязателен репетитор: надо решать 5- 

10 заданий ежедневно, начав с тех, которые находятся в зоне твердых знаний.  



8. Добиваться от ребенка ясного и развернутого изложения мысли. 

Если вы хотите, чтобы он умел четко излагать свои мысли, не понимайте его 

«с полуслова», переспрашивайте, задавайте вспомогательные вопросы 

(например, в рассказе о каком-либо событии должны быть названы главные 

действующие лица, последовательность и цель их действий, условия 

осуществления этих действий, результат, отношение рассказчика к событию). 

Сами говорите четко, развернуто, ведь чем богаче ваша речь – тем лучше 

речь ребенка.  

9. Помочь ребенку составить планы и схемы, обобщающие учебный 

материал.  

10. Попросить ребенка сформулировать тремя предложениями 

основной смысл изученного на любом отдельном уроке (например, на 

сегодняшнем уроке биологии). Это задание покажет степень понимания и 

усвоения содержания обучения ребенком. Оно служит также и развитию 

аналитических навыков, способности к обобщению, речи, памяти. Лучше 

всего, если этот прием станет привычкой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПАМЯТКА ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 

 

Психологическая готовность к экзаменам 

 

Хорошо сдать экзамены можно, если:   

 Правильно к нему готовиться, то есть освоить навыки быстрого 

запоминания и понимания информации;   

 Уметь его проходить, то есть видеть условия и вопрос задания, быть 

внимательным, владеть базовыми знаниями по предмету, уметь выражать свою 

мысль;   

 Владеть приемами эмоционального контроля. 

 Поэтому полезно:  

1. Выходя с любого урока, повтори основную мысль в трех предложениях. 

Это самый быстрый способ учиться хорошо!  

2. На уроках, слушая учителя, старайся сформулировать вопросы ему. Это 

помогает осмысленно воспринимать информацию и лучше ее запоминать.  

3. Используй при запоминании все каналы восприятия: рисуй схемы, 

проговаривай вслух, пиши пальцем в воздухе.  

4. Выдели ежедневное время подготовки к экзаменам.  

5. Выдели ежедневное время для отдыха. От умственного переутомления 

помогает избавиться любая физическая активность - прогулки, спорт, танцы. 

Компьютер, телефон - враги мозгу во время подготовки к экзамену.  

6. Тренируй умение думать, а не действовать автоматически: старайся 

увидеть в окружающих предметах как можно больше разных оттенков, меняй 

мелочи (выполняй действия привычные непривычным способом); старайся каждый 

раз отвечать по- новому и оригинально на типичные вопросы («как дела?») и сам 

формулируй эти вопросы по-разному.  

7. Повторяй и используй основные термины, законы и формулы. 

8. Работая с большим текстом, используй «5П»: 

1П- просмотри текст;  

2П- придумай к нему вопросы;  

3П- пометь карандашом самые важные слова;  

4П- перескажи используя ключевые слова;  

5П- просмотри текст повторно.  

9. Развивать внимание, память и речь. 

  Используй мнемотехнические приемы. 

  Записывай на лист все условия, поэтапный план действий, которые 

должны быть выполнены, перед выполнением задания - внимательно прочитай и 

проговори про себя все условия.   

 Для тренировки памяти старайся чаще запоминать что-либо из обычных 

вещей/действий. При запоминании информации необходимо полностью 

разбираться в материале.   

 Почувствовав утомление – выполни упражнения на восстановление: 

отвлекись на 1 минуту – переключи внимание. 

 Используй приемы релаксации и самоконтроля. Например, переключение 

внимания всегда снижает волнение. Можно попробовать успокаивающее дыхание. 

 

Успехов на экзаменах! 



 

ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ 

 

Приемы повышения уровня готовности обучающихся 

 к итоговой аттестации 

 

Ученик успешно сдаст экзамен, если он:   

 умеет быстро актуализировать знания, т.е. вспоминать пройденный 

материал и приемы работы с ним;  

 внимательно читает задания и понимает, что именно от него 

требуется; 

 способен рассуждать в терминологии данной науки и владеет 

основными способами анализа материала;   

 умеет ясно выражать свою мысль; 

  знает, что данный предмет чем-то обогащает его; 

  имеет опыт успеха на уроках и верит, что педагог способен помочь 

ему не пугая. 

 Поэтому полезно:  

1.Любой урок начинать с формулировки целей занятия; по 

возможности обозначать цели конкретных заданий.  

2.Контролировать уровень базовых знаний по предмету, требовать от 

обучающихся владения необходимыми знаниями, регулярно предлагать 

задания на повторение базовых знаний по предмету, уделяя особое внимание 

закреплению научной терминологии и базовых знаний, умений и навыков. 

3.Анализировать вслух смысл задания, его содержание, регулярно 

настаивать на таком же анализе задания обучающимися.  

4.Обращать внимание обучающихся на необходимость четкого 

выделения условий и вопроса задания. 

5.По возможности называть тип каждого текущего задания и 

стратегические приемы его выполнения.  

6.Подчеркивать необходимость самопроверки; устно напоминать о ней. 

7.Добиваться от обучающихся ясных, аргументированных ответов. 

8.Давая определение понятия, напоминать ученикам, что определение – 

это установление смысла термина, его многосторонняя характеристика; оно 

строится по правилам: от общего к частному, с максимальным обобщением 

существенных признаков.  

9.По возможности задавать как можно больше вопросов к материалу 

одной задачи (задания) для его комплексного осмысления.  

10.По-разному формулировать условия и вопросы однотипных 

заданий.  

11.Наравне с типовыми заданиями применять не реже чем 1 раз в 2 

недели задания, требующие поиска нового алгоритма решения.  

12.Учить школьников самостоятельно планировать этапы деятельности 

в начале работы над каждым заданием, демонстрируя образец такого 



построения деятельности собственной работой при объяснении материала. 

Стимулировать ученика к планированию работы наводящими вопросами. В 

начале работы предполагать результат, называть средства его достижения 

(конкретные знания, умения, требуемые для выполнения задания).  

13.В конце каждого урока обобщать совместно с учениками изученный 

материал и кратко, четко формулировать основные идеи пройденного. 

14.Активизировать рефлексию познавательной деятельности учеников. 

Примеры заданий:   

 сформулируйте главную мысль урока 1-3 предложениями; 

 задайте вопросы одноклассникам по пройденному материалу; 

 самостоятельно придумайте задание, аналогичное выполненным на 

уроке.  

15.Быть последовательным и предсказуемым в оценке учеников, ясно 

называть критерии оценивания, давать возможность высказаться на 

уроке каждому ученику.  

16.Позволять ученикам иметь свое мнение о вашем предмете, ведь 

только тогда они будут уважать ваше мнение.  

 


