
"Роль родителей и их практическая помощь при подготовке к основному государственному 

экзамену  (ОГЭ)" 

Единый государственный экзамен – испытание, которое связано с 

физическим, интеллектуальным и эмоциональным напряжением. Именно 

это состояние и называют экзаменационным стрессом. Успех на экзамене 

зависит не только от уровня знаний, но и от способности справиться с 

волнением, сосредоточиться, мобилизоваться, организовать свою 

деятельность и правильно рассчитать силы. Реакция на экзаменационный 

стресс во многом определяет результат ОГЭ. 

Избежать экзамены практически невозможно, но можно выработать 

стратегии и способы оптимизации подготовки и сдачи экзамена без особых психических затрат. 

Уважаемые родители, сегодня я бы хотела поговорить с вами о роли родителей и их 

практическая помощь при подготовке к ОГЭ. 

  Перед родительским собранием был проведен классный час «Первый экзамен в моей жизни», где 

одним из вопросов был «Ощущал ли ты себя в состоянии стресса?” Большинство  ответили «да». 

Психологически период завершения обучения в школе представляет особую трудность для 

учеников потому, что это время первого взрослого испытания: оно показывает, насколько 

выпускники готовы к взрослой жизни, насколько их уровень притязаний адекватен их 

возможностям. Поэтому результаты выпускных экзаменов имеют для детей особую значимость. 

Слово "экзамен" переводиться с латинского как "испытание". И именно испытаниями, сложными, 

подчас драматичными, становятся ОГЭ. Безусловно, экзамены - дело сугубо индивидуальное, 

выпускник оказывается один на один с комиссией. И родителям остается только волноваться за 

своего ребенка, ругать его согласно русской традиции или пытаться поддержать на расстоянии. 

Взрослые уже сделали все, что было в их силах. Помощь взрослых очень важна, поскольку человеку, 

кроме всего прочего, необходима еще и психологическая готовность к ситуации сдачи серьезных 

экзаменов.  

Главное, в чем нуждаются подростки в этот период – это эмоциональная поддержка педагогов, 

родных и близких как главный фактор, определяющий успешность ребенка при сдаче экзамена. 

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка тех, кого ребенок считает значимыми для 

себя, очень важна для него.  

Задача педагогов и родителей – научить ребенка справляться с различными задачами, создав у него 

установку: «Ты можешь это сделать». 

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен(а), что ты все 

сделаешь хорошо», «Ты делаешь это хорошо». 

Поддерживать можно посредством отдельных слов, прикосновений, совместных действий, 

физического соучастия, выражения лица, интонации. 

            Самое страшное для многих во время экзамена состоит в том, что они не могут "взять себя в 

руки". Чаще всего дети боятся преподавателей, так как не знают их. Здесь важно умение правильно 

общаться - установить контакт с учителем, пусть и кратковременный. Для снижения стресса Вы 

можете предложить своему ребенку представить, что он находиться рядом с приятным и умным 

человеком и получает от этого удовольствие.  

            Но это во время самого процесса сдачи. А что же делать родителям с детьми до того, как этот 

ответственный момент настанет? Необходимо контролировать четкое соблюдение школьником 

распорядка дня. Сон должен составлять не менее 8 часов в сутки, во время экзаменов – 9часов. 

Ложиться спать выпускник должен примерно в одно и то же время, желательно не позднее 22.00. 

Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется сдавать, какие дисциплины 

кажутся ему наиболее сложными, почему? Эта информация поможет совместно создать план 

подготовки - на какие предметы придется потратить больше времени, а что требует только 

повторения. Определите вместе с ребенком его "золотые часы" ("жаворонок" он или "сова"). 

Сложные темы лучше изучать в часы подъема, хорошо знакомые - в часы спада. Некоторые 

учащиеся приобретают вредную привычку заниматься поздно вечером и даже ночью. Ночная работа 

менее эффективна, чем дневная. Занятия по ночам истощают нервную систему, приводят к 

хроническому состоянию сонливости. 

 Прочитайте список вопросов к экзамену. Не стесняйтесь признаться ребенку, что уже не 

очень хорошо помните большинство разделов биологии, химии или любого другого предмета, 



который ему необходимо подготовить. Пусть он просветит вас по тем или иным темам, а вы 

задавайте вопросы. Чем больше он успеет вам рассказать, тем лучше. 

 Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребенку будет интересно знать 

ваше мнение на этот счет (возможно, он даже удивится, что вы тоже пользовались 

шпаргалками и вообще знаете, что это такое).  В любом случае помочь человеку может только 

та шпаргалка, что написана его собственной рукой. 

 Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, 

прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти 

на подготовку организма, а не знаний. 

 В выходной, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребенку репетицию письменного 

экзамена (ОГЭ). Например, возьмите один из вариантов ОГЭ по математике (учителя при 

подготовке детей пользуются различными вариантами ОГЭ). Договоритесь, что у ребенка 

будет 3 или 4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, засеките время и 

объявите о начале "экзамена". Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или 

родственники. Остановите испытание, дайте школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним 

правильность выполнения заданий. Постарайтесь исправить ошибки и обсудить, почему они 

возникли. Поговорите и об ощущениях, возникших в ходе домашнего экзамена: было ли ему 

забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться? 

Условия поддержки работоспособности 
Чередование умственного и физического труда. 

Предпочтение следует отдавать гимнастическим упражнениям (кувырок, свеча, стойка на голове), 

т.к. усиливается приток крови к клеткам мозга. 

Необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. В 

рационе должны присутствовать продукты повышенной биологической ценности.  Такие продукты, 

как рыба, творог, орехи, курага мясо, фрукты и овощи и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

Беречь глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (взгляд вдаль, оторвать глаза от книги). 

Важно, чтобы девятитиклассник обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система 

перед экзаменом и так на взводе. Минимум телевизионных передач! 

 Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с 

работающим телевизором или радио. Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому 

препятствовать, только договоритесь, чтобы это была музыка без слов. Не заставляйте ребенка учить 

предмет так, как это кажется лучшим для Вас. У всех людей свои методики запоминания. Пусть он 

учит так, как ему нравится, как ему удобнее, не переусердствуйте с контролем.       Но в тоже время, 

не стоит говорить ребенку, что экзамен - ерунда, что не надо переживать, мол, у тебя их ещё сколько 

будет. Эти фразы не снимут стресс и не расслабят ребёнка, т.е., никак ему не помогут. Но он может 

подумать, что вы просто несерьёзно относитесь к вещам, которые для него очень значимы. 

       Помните, что в этот период дети становятся особенно мнительными и тревожными, постарайтесь 

"подкармливать" их положительными эмоциями. Ни в коем случаи не ругайте, не давите на психику, 

даже если первый экзамен ребёнок сдаст не так, как Вы рассчитывали. В свободное время вместе с 

ним вспоминайте прошлое, когда ему было хорошо - какие-то праздники, отдых, путешествие. 

Стройте планы на будущее, которые вдохновят ребёнка: ты сдашь экзамены - и мы поедим отдыхать, 

съездим за город, купим тебе новые джинсы, и пр. Важна цель, к которой он стремится. Чтобы 

мобилизовать интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов: 

Способы снять нервно-психическое напряжение: 

 спортивные занятия; 

 контрастный душ 

 стирка белья; 

 мытье посуды; 

 скомкать лист бумаги и выбросить; 

 слепить из газеты свое настроение; 

 громко спеть свою любимую песню; 

 покричать то громко, то тихо; 

 вдохнуть глубоко 10 раз; 

 погулять по лесу; 

 потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и "буйную". 



На экзамен нужно прийти в точно назначенное время, т.к. ожидание более утомительно для нервной 

системы, чем сам экзамен. 

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче 

экзаменов 

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные 

процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное 

количество жидкости. Её недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, 

перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. 

В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут или через 30 минут после еды. Лучше всего подходит 

минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, участвующие в электрохимических 

реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки 

зрения бесполезны или вредны. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности. 

 Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого 

полушарий, называется «Перекрестный шаг» и проводится следующим образом (предложить 

родителям вместе выполнить данное упражнение): имитируем ходьбу на месте, поднимая колено 

чуть выше, чем обычно; можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Одним 

словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, то правое колено с левой рукой. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном темпе и с 

удовольствием. 

 Упражнение «Снежный ком», «Снежинки» 

 Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «Энергетическое 

зевание» (выполняется вместе с родителями). 

Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), 

соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных 

волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3 – 5 

зевков. Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. 

Согласитесь, что каждый, кто, сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую 

важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись - вдохнуть полной 

грудью и идти дальше. 

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". 

Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему необходимые 

условия для занятий. 
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