
«Как психологически подготовиться к ГИА» 

Рекомендации для всех участников образовательных 
отношений 

 
  

Работа строится по направлениям: 

 - Работа с педагогическим коллективом (педагоги и администрация); 

- Работа с родителями; 

- Работа с учащимися. 

Цель работы педагога-психолога: 

оказание психологической помощи участникам образовательного процесса, направленной на 

преодоление психолого-педагогических проблем, возникающих в различных социальных ситуациях; 

оказание помощи в выборе образовательного маршрута с учетом личностных и интеллектуальных 

особенностей, возможностей и склонностей. 

Задачи профессиональной деятельности: 

1 - формирование у обучающихся и их родителей, педагогических работников психологической 

компетентности, потребности в психологических знаниях, желания использовать их в интересах 

собственного развития и для решения профессиональных задач; 

2 - сохранение и укрепление здоровья, содействие личностному, интеллектуальному, социальному 

развитию обучающихся за счет дополнения современных методов обучения и воспитания 

эффективными психолого-педагогическими технологиями и обеспечения здоровьесберегающего 

образовательного пространства; 

3 - выявление и предупреждение возникновения явлений дезадаптации обучающихся, разработка 

профилактических программ и конкретных рекомендаций обучающимся, педагогическим 

работникам, родителям (законным представителям) по оказанию помощи в вопросах воспитания, 

обучения и развития; 

4 - определение индивидуальных особенностей и склонностей личности обучающихся, ее 

потенциальных возможностей в процессе обучения и воспитания, выявление причин и механизмов 

нарушений в обучении, развитии, социальной адаптации; 

5 - активное психологическое воздействие, направленное на устранение или компенсацию 

выявленных отклонений в личностном и психическом развитии обучающихся с затруднениями в 

освоении образовательной программы, гармонизация межличностных отношений; 



6 - психологическое обеспечение профессионального самоопределения и выбора оптимального вида 

занятости обучающихся с учетом их интеллектуально-личностных возможностей, мотивационной 

направленности и социально-экономической ситуации на рынке труда. 
 

 
 

Рекомендации выпускникам 

 

1. Подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно разложи нужные учебники, 

пособия, тетради, бумагу, карандаши и т. п. 

2. Можно ввести в интерьер комнаты жѐлтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают 

интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или 

эстампа. 

3. 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 чѐтко определить, что будет изучаться именно сегодня, какие конкретные 

разделы и темы. 

4. Начни подготовку с того раздела, который знаешь хуже всего: читай учебный материал, обсуждай 

его с опытными наставниками, выполняй самостоятельные работы. 

5. Следует помнить, что монотонность и однообразие в работе понижают активность мозговой 

деятельности, поэтому при подготовке полезно через каждые 45 минут делать короткие паузы (1–2 

мин.) или переключаться на другую деятельность. 

6. Выполняй как можно больше заданий по тому предмету, который предстоит сдавать. Эти 

тренировки помогут тебе изучить разные конструкции тестовых заданий. 

7. Постарайся каждый день, отведенный на подготовку, выделять немного времени на занятия, 

которые приносят радость и удовлетворение. 

8. Готовясь к экзаменам, думай о том, что справишься со всеми заданиями, рисуй картину успеха. 

9. Накануне экзамена не переутомляйся. Вечером прекрати подготовку, прими душ, прогуляйся. 

Постарайся выспаться, чтобы встать бодрым и отдохнувшим 

10. В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько 

(про запас) гелевых ручек с чѐрными чернилами. 

11. На экзамене сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения 

бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и 

забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, 

регламентирующие время выполнения. 

12. Торопись не спеша! Жѐсткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед 

тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя 

требуется. 



13. Начни с лѐгкого! Отвечай сначала на те вопросы, в знании ответов на которые ты не 

сомневаешься, и не останавливайся на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты 

успокоишься и войдешь в рабочий ритм. Потом твоя энергия будет направлена на более трудные 

вопросы. 

14. Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда 

найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Глупо недобрать баллов только 

потому, что ты не дошѐл до заданий, которые мог бы легко выполнить, а застрял на тех, которые 

вызывают у тебя затруднения. 

15. Читай задание до конца! Не старайся понять условия задания «по первым словам» и достроить 

концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых 

лѐгких вопросах. 

16. Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь о том, что было в 

предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты 

применил в одном (уже решѐнном тобой), как правило, не помогают, а только мешают 

сконцентрироваться и верно решить новое задание. Забудь также о неудаче в прошлом задании (если 

оно оказалось тебе не «по зубам»). Думай только о том, что каждое новое задание – это шанс набрать 

баллы. 

17. Запланируй два круга! Рассчитай хронометраж так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким заданиям («первый круг»). На них ты успеешь набрать максимум 

очков, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось 

пропустить («второй круг»). 

18. Проверь! Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать еѐ глазами и 

заметить явные ошибки. 

Рекомендации родителям 

 

1. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребѐнок получит на экзамене, и не критикуйте сына 

или дочь после экзамена. Внушайте ребѐнку мысль, что количество баллов не является совершенным 

измерением его возможностей. 

2. Не повышайте тревожность выпускника накануне экзаменов – это может отрицательно сказаться 

на результате. Ребѐнку всегда передаѐтся волнение родителей, и если взрослые в ответственный 

момент могут справиться со своими эмоциями, то подросток в силу возрастных особенностей может 

эмоционально «сорваться». 

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

4. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше сын или дочь боится неудачи, тем больше 

вероятности допущения ошибок. 

5. Наблюдайте за самочувствием ребѐнка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и 

предотвратить ухудшение состояние здоровья, связанное с переутомлением. 



6. Контролируйте режим подготовки ребѐнка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он 

обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

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

Обратите внимание на питание подростка: 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. 

8. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

9. Ознакомьте ребѐнка 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. 

10. Подготовьте различные варианты заданий по предмету (сейчас существует множество различных 

сборников заданий). 

11. Заранее во время тренировки по заданиям приучайте ребѐнка ориентироваться во времени и 

уметь его распределять. Тогда у выпускника будет навык умения концентрироваться на протяжении 

всего экзамена, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. 

12. Ребѐнок должен отдохнуть и как следует выспаться накануне. 

13. Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: пробежать глазами весь 

тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нѐм содержатся, это поможет настроиться на работу; 

внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время экзамена: 

не дочитав до конца, по первым словам уже дети 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 отведѐнного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою 

интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

14. И помните: самое главное – это снизить напряжение и тревожность ребѐнка, а также обеспечить 

подходящие условия для занятий. 

Рекомендации учителям 

 

1. Самостоятельно используйте методики по саморегуляции и снятию напряжения в случае 

необходимости. 

2. В случаях проявления невротических состояний (нарушение сна, раздражительность, 

пищеварительные расстройства, аллергические реакции, необоснованная тревожность, паника) 

срочно обратитесь к невропатологу. 

3. Обменивайтесь опытом по подготовке обучающихся к экзаменам с коллегами в форме круглых 

столов, семинаров или просто в виде дружеского общения. 



4. Старайтесь не культивировать в себе и не заражать коллег негативными эмоциями и установками, 

а, наоборот, поддерживайте друг друга и моделируйте ситуацию успеха. 

5. Делите ответственность за процесс подготовки и результат экзаменов с учениками и их 

родителями. Взаимодействуйте с родителями, особенно, слабоуспевающих учеников, на 

родительских собраниях ведите просветительскую работу по методикам подготовки к экзаменам, 

можно подключать к этой работе педагога-психолога. 

6. Помните о том, что помимо социальной роли педагога, в Вашей жизни существуют и другие 

важные сферы жизни. Продолжайте вести нормальную активную жизнь вне школы: ведите 

хозяйство, занимайтесь спортом, общайтесь с друзьями, проводите время с семьей, посещайте 

интересные мероприятия. 

  
 

 


