
ОГЭ/ЕГЭ

Как поддержать 
и не мешать

На пике формы:



ЭКЗАМЕН ДЛЯ МОЕГО РЕБЕНКА –

ЭТО…

2



3

ЭКЗАМЕН ГЛАЗАМИ ВЫПУСКНИКОВ, 

РОДИТЕЛЕЙ И ПЕДАГОГОВ
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С ЧЕМ МОЖНО СРАВНИТЬ ПОДГОТОВКУ

К ЭКЗАМЕНАМ И ПРОЦЕДУРУ ЭКЗАМЕНА?

• Имеют стратегию и план действий

• Уделяют достаточно времени 

тренировке/подготовке и изучению материала

• Правильно распределяют физическую 

нагрузку, чтобы избежать переутомления

• Правильно питаются, отдыхают и следят за 

своим физическим и психологическим 

состоянием

ЧТО ОБЩЕГО?
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Бег

АССОЦИАТИВНАЯ ИГРА

С каким 
школьным предметом 
у вас ассоциируется 
вид спорта?
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Плавание

АССОЦИАТИВНАЯ ИГРА

С каким 
школьным предметом 
у вас ассоциируется 
вид спорта?
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АССОЦИАТИВНАЯ ИГРА

Метание
копья

С каким 
школьным предметом 
у вас ассоциируется 
вид спорта?
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АССОЦИАТИВНАЯ ИГРА

Фигурное 
катание

С каким 
школьным предметом 
у вас ассоциируется 
вид спорта?
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ПЕРВЫЙ
ЭКЗАМЕН

ОКОНЧАНИЕ 
ЭКЗАМЕНОВ

• волнуюсь

• боюсь

• спокоен

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМАНАЛОГИЯ

ЧТО ЧУВСТВУЕТ ВЫПУСКНИК,
СТОЯ НА СТАРТЕ?
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ПЕРВЫЙ
ЭКЗАМЕН

ОКОНЧАНИЕ 
ЭКЗАМЕНОВ

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

• показать лучший результат 
• не разочаровать

АНАЛОГИЯ

О ЧЕМ ДУМАЕТ ВЫПУСКНИК, 
СТОЯ НА СТАРТЕ?

…
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ПЕРВЫЙ
ЭКЗАМЕН

ОКОНЧАНИЕ 
ЭКЗАМЕНОВ

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

подвести и 
удержать  
ребенка на пике 
формы

АНАЛОГИЯ

показать лучший результат 

волнуюсь
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ПРЕДМЕТНАЯ
ГОТОВНОСТЬ

• Знания
• Умения, навыки
• Тренировочный опыт

ФИЗИЧЕСКАЯ
ГОТОВНОСТЬ

• Питание
• Отдых
• Режим дня

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ
ГОТОВНОСТЬ

ПИК ФОРМЫ
ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

1 2 3

• Подготовка к экзаменам
• Сдача экзаменов
• Получение результатов
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Форма

ГРАФИК ПОДГОТОВКИ И УДЕРЖАНИЯ ПИКА ФОРМЫ

Обучение в школе 
в прошлые года

2 
экзамен

1 
экзамен

3 
экзамен

4 
экзамен

Пик формы
интеллектуальная готовность

+
физическая готовность

+
психологическая готовность

=

Пик формы
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На экране 2-й видеоролик –ИНТЕРВЬЮ ДЕТЕЙ

ЧТО ПОМОГАЕТ И ЧТО МЕШАЕТ 

МНЕНИЯ ВЫПУСКНИКОВ И РОДИТЕЛЕЙ



ВОПРОСЫ К ОБСУЖДЕНИЮВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮ

15

 ПЕРИОД 
подготовки

 ПЕРИОД 
сдачи 

 ПОЛУЧЕНИЕ
результатов ФИНИШСТАРТ

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 

ГОТОВНОСТЬ

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

ПИК формы
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ПОДДЕРЖКА РОДИТЕЛЕЙ

ВОПРОСЫ К ОБСУЖДЕНИЮВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮ
ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ  

К ЭКЗАМЕНАМ 
АПРЕЛЬ-МАЙ



Теперь уже не выучишь, 
надо было раньше думать!

Чем я могу тебе помочь? Давай вместе 
подумаем, как лучше

Какие друзья?
У тебя экзамены на носу!

Я тебя очень хорошо понимаю, друзья 
– это важно. Может, ребята придут к 
нам, будете готовиться вместе

Прекрати волноваться из-за ерунды! Мы 
тоже сдавали экзамены! 
Ничего живы!

Очень хорошо тебя понимаем, тоже 
очень волновались перед экзаменом. 
У тебя все получится!

Мы в тебя столько вложили, 
только попробуй не сдать!

Мы тебя любим и будем любить вне 
зависимости от твоих баллов
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ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ 

ПОДБИРАЙТЕ НУЖНЫЕ СЛОВА

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ



ВОПРОСЫ К ОБСУЖДЕНИЮВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮРЕЖИМ ПОДГОТОВКИ
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Как себя вести родителям в экзаменационный период?

ВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮСДАЧА ЭКЗАМЕНОВ ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

МАЙ-ИЮНЬ

Эмоциональная 
реакция

Реагирует 
спокойно

Ребенок

Закрыт, не хочет 
обсуждать



ожидаемые результаты = реальные результаты
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ВОПРОСЫ К ОБСУЖДЕНИЮВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮРЕЖИМ ПОДГОТОВКИВОПРОС К ОБСУЖДЕНИЮПОЛУЧЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ

ЭКЗАМЕНОВ

ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
КАК ПОДГОТОВКА К СОРЕВНОВАНИЯМ

ожидаемые результаты > реальных результатов

из любой ситуации всегда есть выход!



ГОРОДСКОЙ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТР

ПАМЯТКИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

ВЫПУСКНИКОВ 9,11 КЛАССОВ
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ПОТЕНЦИАЛ ЧЕМПИОНА В КАЖДОМ ИЗ НАС!



АНОНИМНЫЙ ЧАТ ДЛЯ ПОДРОСТКОВ

возможность получить психологическую 
помощь немедленно, бесплатно, 
конфиденциально 

ТЕЛЕФОН ДОВЕРИЯ

8 800 250 1191

предпочитаешь переписку звонкам? 
психологи готовы помочь

ГОРОДСКОЙ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЦЕНТР

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДДЕРЖКА

ВЫПУСКНИКОВ 9,11 КЛАССОВ И ИХ РОДИТЕЛЕЙ
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хочется поговорить об экзаменах на личной встрече? 
телефон доверия и чат #МЫРЯДОМОНЛАЙН –

возможность записаться на консультацию к психологу

09.00 – 21.00
понедельник-пятница

«МЫРЯДОМ.ОНЛАЙН»
09.00 – 21.00

понедельник-пятница

ОЧНАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ


