
Родителям выпускников. Профилактика экзаменационного стресса  

Экзамен – это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и 

непредсказуемого результата. Стресс возникает не только при нагрузке, но и при  

отсутствии её. Жизнь детей и взрослых в этот период наполнена эмоциональной 

напряженностью. Уважаемые родители, уместно вспомнить, что тревожность – это 

естественное, обычное состояние человека, в сложной, незнакомой ситуации, и 

испытывают его абсолютно все люди. Тревожность можно мобилизовать, собраться с 

мыслями, знаниями  и отвечать на экзаменах.  

Простейший пример: накануне экзамена не хватает времени, чтобы все повторить перед 

экзаменом – сплошная «каша» в  голове, ничего не вспомнить, но… стоит взять книгу и 

немного успокоиться, как вдруг все «всплывает», становиться четким и понятным.  

Первым шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка, 

абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо приучить ребенка 

к успеху, удаче, но при этом известно, что одна из причин, мешающих тревожным людям 

результативно выступать, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на 

выполнении конкретной деятельности, а на том, какие возможны последствия. Поэтому 

неэффективно ставить перед собой цель типа «Я должен получить отличную оценку», «Я 

должен ответить во что бы то ни стало», лучше сформулировать конкретно «Я должен 

доказать теорему или решить задачу …».  

Возможность провала становиться для ученика показателем его жизненной 
несостоятельности, его человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен – 
уже не просто определенная проверка знаний, а препятствие, которое может лишить 
человека самоуважения, уважения в глазах окружающих. Это проверка на право 
чувствовать себя –  человеком.  

Что бы этого избежать, ВАМ родители, нужно поддерживать уверенность в силах вашего 

ребенка. Чувствовать себя уверенно легче в том случае, когда за спиной надежный тыл, 

любящие люди. Родители, не любящие своих детей, - явление не частое, но подростков, 

абсолютно уверенных в родительской любви, не так уж и много. Объясняется  это 

противоречие просто. Родители, из лучших побуждений часто говорят о недостатках, 

указывают на ошибки. Вы – взрослые, считаете, что ребенок поймет, однако подростки 

ориентируются на прямое значение слов. Часто слыша о собственных недостатках и редко 

о любви, эмоциональной поддержке, внимании и заботе не материальной, ребята начинают 

сомневаться во всем  

(во взаимоотношениях  к себе, в своей самооценке).   

Не бойтесь прямо говорить ребенку о том, что он любим, не зависимо от жизненных 

ситуаций, говорите о своих чувствах, они более понятны, чем просто лекции или долгие 

объяснения.("Ты должен учить уроки", "Хватит гулять делай то-то").  

Тревожность - это поток чувств, сфокусированных на страхе: что- то плохое должно 

случиться.  Это естественное, обычное состояние человека, в сложной,  незнакомой 

ситуации, тревожность испытывают все люди. 3 фазы реагирования на стресс:  

-1 реакция – тревоги (головные боли, учащенное дыхание, неспособность сосредоточиться, 

приступы раздражительности, беспокойство и т.д.).  

-2 реакция – сопротивление (поддержка усилий, которые предпринимаются ребенком)  
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-3 реакция – истощения (после длительного напряжения, понижается способность 

организма к сопротивлению)  

Признаки стрессового напряжения:  

 

Невозможность сосредоточиться на чем – то  

Слишком частые ошибки (нехарактерные для этого человека) 

Ухудшение памяти, внимания.  

Слишком часто возникают чувство усталости.  

Очень быстрая речь, быстрая ходьба  

Мысли часто «улетучиваются»  

Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка)  

Повышенная возбудимость и раздражительность  

Появление агрессивности, конфликтности  

Проявление нетерпеливости, нервозности  

Резкие перепады настроения, негативные эмоциональные реакции(страх, разъяренность, 

слезы) Потеря чувства юмора  

Пристрастие к вредным привычкам и появлению навязчивых движений  

Появление чувства душевного опустошения  

Постоянное ощущение недоедания либо потеря аппетита (вообще потерян вкус к еде)  

Невозможность закончить начатое занятие, снижение работоспособности, 

неорганизованность Отрицательное отношение к жизни  

Рекомендации по преодолению стресса:  

Ребенку необходимо делиться своими переживаниями.  

Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение.  

Стараться высыпаться и правильно питаться  

Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, физическая разрядка)  

Переключаться на приятные сегодняшние воспоминания   

(новости, комплименты, хорошие дела).  

Не боятся плакать  

Постараться принять негативные события как необходимость совершить позитивные 

действия (по принципу: все, что ни делается, все к лучшему).  

Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте.  

Поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах.  

Развитие навыков саморегуляции (самовнушение) с целью снятия напряжения.  

Психологическая усталость и ее преодоление  

Эффективные способы снятия эмоционального напряжения.  
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Для многих людей эффективным способом снятия эмоционального напряжения является – 

разговор  

Негативные эмоции могут быть сняты и с помощью искусства – сочинение стихов, песен, 

рассказов и т.д.  

Для многих людей естественным и привычным способом является форма снятия 

напряжения – слезы  

Хорошей профилактикой от стресса является активизация – чувства юмора (ирония, 

улыбка, смех совершают переоценку значимости событий и помогают преодолевать 

трудности)  

Выработка в организме активных психогормональных  веществ (помогут: дыхательная  

гимнастика, бег, плавание, массаж, душ и т.д.)  

Антистрессовое питание  

Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, 20 % калорий потребляемых 

нами в день «съедает» мозг  

Лучшему запоминанию способствует – 

морковь От напряжения и усталости хорошее 

средство – лук  

Выносливости способствуют  - орехи (укрепляют нервы)  

Острый перец, клубника, бананы помогут снять стресс и улучшат настроение  

От нервозности вас избавит – капуста  

Для питания клеток мозга и хорошего кровоснабжения, полезны черника или морская рыба.  

Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба.  

Сахар – совсем не является средством для повышения работоспособности.  

Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты, в котором он находится:  

Сухофрукты, орехи, семечки, злаки, горький шоколад и т.д.  

Капсулы с рыбьим жиром рекомендуется принимать в стрессовых ситуациях, в частичности 

перед экзаменом. Врач подскажет по какой схеме принимать его.   Перед экзаменом лучше 

всего позавтракать морской рыбой с овощами или чашкой кофе с горьким шоколадом (30 

г) вприкуску.  

  

Стратегии поддержки детей группы риска  

Инфантильные дети  

Краткая психологическая характеристика. Такие дети отличаются низким уровнем 

самоконтроля, волевых процессов. В ходе учебной деятельности они не могут 

сосредоточиться, не обладают сформированной познавательной мотивацией. Для них 

характерен внешний локус контроля.  



Основные трудности, возникающие при сдаче Единого государственного экзамена. 

Таким детям трудно заставить себя готовиться к экзамену. Им свойственна апелляция к 

«высшим силам» вместо опоры на собственные возможности. Они испытывают трудности 

с выделением главного, планированием и организацией своей деятельности. Помимо этого, 

у них отсутствует системность мышления.  

Стратегии поддержки  На этапе подготовки. Необходимо давать алгоритмы 

подготовки в виде схем. Оптимальная стратегия подготовки для таких детей — начинать с 

трудного (пробелов), а потом переходить к знакомому. Важно разбить материал на 

короткие, легко выполнимые шаги и заканчивать работу на позитиве, не дожидаясь 

возникновения чувства отвращения. В монотонной деятельности необходимо находить 

ресурсы (прямая выгода, самопоощрение). Помогает также установление регламента 

времени.  

Во время проведения пробного экзамена. Можно использовать перед началом экзамена 

формулы самовнушения («Я спокоен и собран»). Необходимо просмотреть все задания и 

выбрать те, которые кажутся наиболее легкими. При проверке полезно представить, что 

проверяешь чужую работу.  

Рекомендации учителям и родителям. Если ребенок чем-то занят, не отвлекать его до 

того, как он завершит работу. Необходимо помогать структурировать время и создавать 

внешние опоры для этого. Следует также согласовать с ребенком систему поощрений.  

Тревожные дети  

Краткая психологическая характеристика. Для тревожных детей учебный процесс 

сопряжен с эмоциональным напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, 

связанную с учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом 

виде (контрольная работа, диктанты и т.д.).  

Каким образом можно распознать тревожного ребенка? Эти дети часто перепроверяют 

уже сделанное, постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к 

существенному улучшению качества работы. При устном ответе они, как правило, 

пристально наблюдают за реакциями взрослого. Тревожные дети задают множество 

уточняющих вопросов, часто переспрашивают учителя, проверяя, верно ли они его поняли. 

При выполнении индивидуального задания они обычно просят учителя «посмотреть, 

правильно ли они сделали». Часто грызут ручки, теребят пальцы или волосы.  

Основные трудности. Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому 

что она по природе своей оценочная. Такому ребенку трудно контролировать свое 

эмоциональное состояние, отсюда возникают сложности с концентрацией. Наиболее 

трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является отсутствие эмоционального 

контакта со взрослым.  

Стратегии поддержки  На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно 

создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем 

случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и 

значимости его результатов. Чрезмерное повышение тревоги у детей этой категории 



приводит только к дезорганизации деятельности. Задача взрослого — создание ситуации 

успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие 

высказывания: «Я уверен, что ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной 

по физике». Необходимо научить ребенка приемам саморегуляции, релаксации, 

аутотренинга, обязательно познакомить его с процедурой ЕГЭ, чтобы снять ситуацию 

неопределенности. Большое значение будет иметь беседа с близким человеком, 

направленная на обеспечение эмоционально благоприятной обстановки.  

Во время проведения пробного экзамена. Очень важно обеспечить тревожным детям 

ощущение эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными 

способами: посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: «Я 

здесь, я с тобой, ты не один». Если ребенок обращается за помощью: «Посмотрите, я 

правильно делаю?», лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно 

сказать: «Нет сомнения, что ты все делаешь правильно, и у тебя все получится».  

Рекомендации учителям и родителям. Необходимо формировать у учителей позитивное, 

адекватное отношение к ЕГЭ. В качестве подготовки тревожных детей можно 

рекомендовать проведение открытых уроков с приглашением незнакомых людей, а также 

советовать детям придерживаться определенного стиля поведения.  

Родителям следует объяснить особенности детей, вести просвещение родителей для 

создания адекватной оценки ЕГЭ. Большое значение имеет благоприятный климат в семье.  

Неуверенные дети  

Краткая психологическая характеристика. Проблема таких детей в том, что они не 

умеют опираться на собственное мнение и склонны прибегать к помощи других людей. 

Неуверенные дети не могут самостоятельно проверить качество своей работы: они  

сами себе не доверяют. Они могут хорошо справляться с теми заданиями, где требуется 

работа по образцу, но испытывают затруднения при необходимости самостоятельного 

выбора стратегии решения. В подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к 

одноклассникам или родителям (особенно при выполнении домашнего задания). Такие дети 

списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в правильности своих 

знаний и решений. В поведенческом плане им часто присущ конформизм, они не умеют 

отстаивать собственную точку зрения. Неуверенные дети часто подолгу не могут 

приступить к выполнению задания, но достаточно педагогу подсказать им первый шаг, как 

они начинают работать.  

Основные трудности. Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого 

экзамена, поскольку им сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать 

самостоятельное решение. При сдаче Единого государственного экзамена подобные дети 

испытывают дополнительные сложности, поскольку принципиальное значение имеет 

самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей крайне 

сложна.  

Стратегии поддержки  На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный 

ребенок получил положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора. При 



работе с такими детьми необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций (например: 

«Сначала реши простые задания, а потом переходи к сложным»). Лучше предложить 

выбрать ему самому и терпеливо дождаться, когда он примет решение («Как ты думаешь, с 

чего лучше начать: с простых или сложных заданий?»).  

Во время проведения пробного экзамена. Неуверенного ребенка можно поддерживать 

простыми фразами, способствующими созданию ситуации успеха: «Я уверен, у тебя все 

получится», «Ты обязательно справишься». Если ребенок никак не может приступить к 

выполнению задания, долго сидит без дела, стоит спросить его: «Ты не знаешь, как начать? 

Как выполнять следующее задание?» — и предложить ему альтернативу: «Ты можешь 

начать с простых заданий или сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, что 

будет лучше?» Ни в коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям фраз 

типа «Подумай еще»,  

«Поразмысли хорошенько». Это только усилит их тревогу и никак не продвинет 

выполнение задания.  

Рекомендации учителям и родителям. Очень важно развивать у неуверенного ребенка 

навык самостоятельной оценки своей работы. Например, полезно спрашивать его: «А что 

тебе самому понравилось в твоей работе?» Если ребенку трудно ответить на подобный 

вопрос, можно предложить ему оценить работу по нескольким критериям: по точности, 

скорости и т.д.  

Не стоит торопиться предлагать ребенку готовое решение или ответ. Напротив, лучше 

сначала поинтересоваться его мнением.  

Перфекционисты и «отличники»  

Краткая психологическая характеристика. Дети данной категории обычно отличаются 

высокой или очень высокой успеваемостью, ответственностью, организованностью, 

исполнительностью. Если они выполняют задание, то стремятся сделать его лучше всех или 

быстрее остальных использовать дополнительный материал. Перфекционисты очень 

чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, что они 

делают, должно быть замечено и получить соответствующую (естественно, высокую!) 

оценку. Для таких детей характерны очень высокий уровень притязаний и крайне 

неустойчивая самооценка. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто 

успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданиями, а делать это 

блестяще.  

Основные трудности. ЕГЭ для данной категории детей — это тот самый случай, когда 

верной оказывается пословица «Лучшее — враг хорошего». Им недостаточно выполнить 

минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. Еще 

один возможный камень преткновения для них — это необходимость пропустить задание, 

если они не могут с ним справиться. Они испытывают сильную тревогу, стремятся получить 

поддержку. Им также трудно контролировать свое эмоциональное состояние.  

Стратегии поддержки  На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям 

скорректировать их ожидания и помочь осознать разницу между «достаточным» и 

«превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет 



необходимости выполнять все задания. На предэкзаменационном этапе перфекционистам 

можно предложить тренировочные упражнения, где им потребуется выбирать задания для 

выполнения и не нужно будет делать все подряд. Необходимо проинформировать таких 

детей о необходимом минимуме набранных баллов, помочь им расставить приоритеты и 

скорректировать ожидания. Необходимо также научить их планировать работу по времени.  

Во время проведения пробного экзамена. Перфекционисту нужно помочь выбрать 

стратегию деятельности и реализовать ее. Его можно спросить: «Какие задания ты решил 

сделать?» — и при необходимости тактично скорректировать его планы. В ходе экзамена 

можно время от времени интересоваться: «Сколько тебе еще осталось?» — и помогать ему 

скорректировать собственные ожидания («Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже 

выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию»).  

Рекомендации учителям и родителям. Необходимо избегать сравнения с другими и 

помочь снизить субъективную значимость ЕГЭ. Родителям важно помочь составить 

щадящий режим дня и регулировать степень загруженности, а учителям — воздержаться от 

оценки и сравнения с другими. Важно помочь ребенку переключиться с эмоционального 

реагирования на планирование и сконцентрироваться на проверке.  

Дети, испытывающие недостаток произвольности и самоорганизации  

Краткая психологическая характеристика. Обычно этих детей характеризуют как 

«невнимательных», «рассеянных». Как показывает практика, у них очень редко бывают 

истинные нарушения внимания. Гораздо чаще «невнимательные» дети — это дети с 

низким уровнем произвольности. У них сформированы все психические функции, 

необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий уровень организации 

деятельности очень низкий. У таких детей часто неустойчивая работоспособность, им 

присущи колебания темпа деятельности. Они могут часто отвлекаться.  

Основные трудности. ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. 

Непроизвольные дети при общем высоком уровне познавательного развития и вполне 

достаточном объеме знаний могут нерационально использовать время.  

Стратегии поддержки  На этапе подготовки. Психические функции формируются 

через наличие внешних опор. Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка 

использовать для саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими 

средствами могут стать песочные часы, отмеряющие время, которое требуется для 

выполнения задания, составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере 

выполнения), линейка, указывающая на нужную строчку, и т.д. Бесполезно призывать таких 

детей «быть внимательнее», поскольку это им недоступно.  

Во время проведения пробного экзамена. Детям с недостаточно развитой 

произвольностью требуется помощь в самоорганизации. Это можно сделать с помощью 

направляющих вопросов: «Ты сейчас что делаешь?» Возможно также использование 

внешних опор. Например, ребенок может составить план своей деятельности и зачеркивать 

пункты или класть линейку на то задание, которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы 

ученик научился использовать эти опоры на предварительном этапе, иначе на экзамене это 

отнимет у него слишком много сил и времени.  



Рекомендации учителям и родителям. Очень важно, чтобы взрослые не брали на себя 

целиком функцию организации деятельности такого ребенка. Если взрослый все время 

контролирует и организует ребенка, это не только не способствует развитию 

произвольности, а наоборот. Задача взрослых — стимулировать развитие самоконтроля 

ребенка. Например, лучше не давать прямых инструкций типа «Теперь пиши это» или «Не 

забыл тетрадь по математике положить?», а задавать вопросы, ответы на которые 

потребуют от ребенка навыков самоорганизации: «Что нужно сделать теперь?», «Что ты 

сейчас будешь делать?», «Проверь, все ли учебники ты положил».  

Астеничные дети  

Краткая психологическая характеристика. Основная характеристика астеничных детей 

— высокая утомляемость, истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп 

деятельности и резко увеличивается количество ошибок.  

Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и 

имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому 

возможности ее коррекции крайне ограничены.  

Основные трудности. ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении 

достаточно длительного периода времени (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень 

высока вероятность снижения качества работы, возникновения ощущения усталости.  

Стратегии поддержки  

На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять 

заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: 

«Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». 

Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности.  

Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки: чтобы ребенок не 

переутомлялся, ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать. 

Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или 

невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных 

сборов.  

Во время проведения пробного экзамена. Следует иметь в виду, что астеничным детям 

требуется несколько перерывов, поэтому их не стоит торопить, если они вдруг прерывают 

деятельность и на какое-то время останавливаются. Им по возможности лучше 

организовать несколько коротких «перемен» (отпустить в туалет и т.п.).  

Рекомендации учителям и родителям. Очень важно не сравнивать ребенка с другими. В 

ситуации, когда налицо высокая утомляемость, необходимо проявить деликатность и 

тактичность. Ни в коем случае нельзя упрекать ребенка в лени или несобранности.  

Гипертимные дети  

Краткая психологическая характеристика. Гипертимные дети обычно быстрые, 

энергичные, активные, не склонные к педантизму. У них высокий темп деятельности, они 



импульсивны и порой несдержанны. Они быстро выполняют задания, но зачастую делают 

это небрежно, не проверяют себя и не видят собственных ошибок. Такие дети склонны 

пренебрегать точностью и аккуратностью во имя скорости и результативности.  

Гипертимные дети испытывают затруднения в ходе работы, требующей высокой 

тщательности, собранности и аккуратности, зато прекрасно справляются с заданиями, 

требующими высокой мобильности и переключаемости. Особенностью этой категории 

детей часто является также невысокая значимость учебных достижений, сниженная учебная 

мотивация.  

Основные трудности. Процедура ЕГЭ требует высокой сохранности, концентрации 

внимания, тщательности и аккуратности, а эти качества обычно являются слабым местом 

гипертимных детей. С другой стороны, такие дети, как правило, обладают хорошей 

переключаемостью, что помогает им справиться с экзаменационными заданиями.  

Стратегии поддержки На этапе подготовки. Очень важно не пытаться изменить темп 

деятельности, особенно с помощью инструкций типа «Не торопись». Такой ребенок все 

равно будет работать в том темпe, в котором ему комфортно. Необходимо развивать у него 

функцию контроля, то есть навыки самопроверки: по завершении работы найти ошибки, 

самостоятельно проверить результаты выполнения задания. Основной принцип, которым 

нужно руководствоваться гипертимным детям: «Сделал — проверь». Кроме того, 

необходимо создать у гипертимных детей ощущение важности ситуации экзамена. Это 

именно тот случай, когда нужно со всей серьезностью разъяснить, какое огромное значение 

имеют результаты ЕГЭ.  

Во время проведения пробного экзамена. Гипертимным детям нужно мягко и ненавязчиво 

напоминать о необходимости самоконтроля: «Ты проверяешь то, что ты делаешь?» Кроме 

того, их лучше посадить в классе так, чтобы возможность с кем-то общаться была для них 

минимальна.  

Рекомендации учителям и родителям. Важно, чтобы в общении с такими детьми взрослые 

мягко, но последовательно создавали ясные и четкие ограничения. При этом необходимо 

учитывать, что для гипертимных детей важны не рассуждения и доводы, а реальный опыт. 

Поэтому стоит не увлекаться нотациями или объяснениями, а создать четкую 

организующую среду.  

Застревающие дети  

Краткая психологическая характеристика. Таких детей характеризует низкая 

подвижность, низкая лабильность психических функций. Они с трудом переключаются с 

одного задания на другое. Застревающие дети основательны и зачастую медлительны. Еще 

одна их особенность заключается в том, что им требуется длительный ориентировочный 

период при выполнении каждого задания. Если таких учеников начинают торопить, темп 

их деятельности еще больше снижается.  

Основные трудности. Процедура ЕГЭ требует высокой мобильности: необходимо быстро 

переключаться с одного задания на другое, актуализировать знания из различных разделов 

школьной программы. Это может представлять трудность для застревающих детей.  



Стратегии поддержки  

На этапе подготовки. Навык переключения внимания тренировать довольно сложно, но 

вполне реально научить ребенка пользоваться часами для того, чтобы определять время, 

необходимое для каждого задания. Можно, например, сказать ему: «Тебе нужно решить 

пять задач за час. Значит, на каждую задачу ты можешь потратить не более двенадцати 

минут». Такие упражнения помогут ученику развивать умение переключаться. Можно 

также заранее определить, сколько времени следует отвести на каждое задание на экзамене.  

Во время проведения пробного экзамена. Задача взрослого — по мере возможности мягко 

и ненавязчиво помогать таким детям переключаться на следующее задание, если они 

подолгу раздумывают над каждым: «Ты уже можешь переходить к следующему заданию». 

Ни в коем случае нельзя их торопить, от этого темп деятельности только снижается.  

Рекомендации учителям и родителям. Важно не просто подсказывать застревающему 

ребенку, что нужно делать, но развивать у него навыки переключения. Хорошо, если 

взрослый проговаривает с ребенком распределение времени, а затем тактично 

интересуется: «Удается ли тебе следовать плану?»  

  

 


