
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 
ПОДДЕРЖКА 

1) Сохраняйте спокойствие. 
Экзамены — важное событие, но не 
повод для постоянного 
напряжения в семье. Ваше 
эмоциональное состояние 
напрямую влияет на уверенность 
ребенка. 

2) Поддерживайте безусловно. 
Напоминайте ребенку, что его 
ценность не определяется 
результатами экзаменов. Важно, 
чтобы он чувствовал вашу любовь, 
доверие и поддержку независимо 
от полученных баллов. 

РЕЖИМ И ПОДГОТОВКА 

1) Помогите организовать режим дня. 
Для успешной подготовки 
необходимы полноценный сон, 
регулярные перерывы и время 
для отдыха. Накануне экзамена 
особенно важно хорошо 
выспаться. 

2) Избегайте давления и критики. 
Упреки, сравнения с другими 
детьми и постоянный контроль 
усиливают тревогу. Гораздо 
полезнее отмечать старания 
ребенка и поддерживать его 
уверенность в собственных силах.

УВЕРЕННОСТЬ И 
БЛАГОПОЛУЧИЕ 

1) Обсудите возможные варианты 
развития событий. Наличие 
запасного плана помогает снизить 
страх неудачи и спокойнее 
относиться к экзаменационной 
ситуации. 

2) Следите за физическим 
самочувствием ребенка. 
Полноценное питание, прогулки на 
свежем воздухе и умеренная 
физическая активность 
способствуют сохранению 
работоспособности и 
эмоционального равновесия. 

ПАМЯТКА для родителей учащихся 9, 11 классов:  
как помочь ребенку справиться со стрессом в 

период подготовки и сдачи экзаменов
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