
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

                                Как помочь ребенку подготовиться к экзаменам: 

 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. 

 Прочитайте список вопросов к экзамену. Не стесняйтесь признаться ребенку, 

что уже не очень хорошо помните большинство разделов физики, 

обществознания или любого другого предмета, который ему необходимо 

подготовить. Пусть он просветит вас по тем или иным темам, а вы зададите 

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

 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. 

 Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок.  

 В выходной день, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребенку репетицию 

письменного экзамена. Например, возьмите один из вариантов заданий ЕГЭ по 

математике (демоверсии можно найти в интернете). Договоритесь, что у него 

будет 3 или 4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, дайте 

несколько чистых листов бумаги, засеките время и объявите о начале 

«экзамена».  Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. 

 Остановите испытание, когда закончится время, 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? 

 Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал короткие 

перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости, - лучшее 

средство от переутомления. Важно, чтобы одиннадцатиклассник  обходился без 

стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и так на 

взводе. Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над 

учебниками в одной комнате с работающими телевизором или радио. Если 

школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только 

договоритесь, чтобы это была музыка без слов. 

 Если ваш ребенок получил оценку ниже, чем хотелось бы, или вовсе провалил 

вступительный экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и 

не насмехайтесь над ним, вместо этого воспользуйтесь возможностью понять, в 

чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и что означает в 

данном случае пресловутое «не повезло». 

 

 



 Рекомендации по преодолению возможных нарушений: 

 1.Общее утомление: Соблюдение режима сна и бодрствования, прогулки на 

свежем воздухе не менее 30 минут в день, витамины, сосредоточенность при 

подготовке, устранение отвлекающих факторов, это экономит время. 

 2.Нервозность, переживания: Аутотренинг, самовнушение, распределение 

времени, планирование деятельности, прогулки, витамины, «несильные» 

лекарства. 

 3.Утомление глаз: Перерывы в чтении, не читать лежа, умывание холодной 

водой, гимнастика для глаз , не спать лицом в подушку, не приучать глаза к 

стимулирующим витаминным каплям, полноценный сон, питание, богатое 

витамином А , после утомления глаз не поднимать тяжести. 

 4.Вегетативные проявления (в том числе боли в сердце, желудке: Привычный 

режим дня, травяные чаи, правильное питание, прогулки, аутотренинг, 

медитация, спокойная музыка, любимая музыка 

 5.Нагрузка на сердце, сосуды: Самоуспокоение на случай неудачи: «И Энштейн 

был двоечником!», самовнушение: «Все сдают — и я сдам», гимнастика во 

время утомительных занятий, прогулки на свежем воздухе, полноценный отдых 

и сон, правильная поза за столом (не сдавливать грудную клетку, крупные 

сосуды, выпрямлять ноги). 

 6.Мышечное утомление: Чередование труда и отдыха, наклоны, элементарные 

физические упражнения, питание с высоким содержанием белка и низким — 

жира, массаж, самомассаж 

 7.Нагрузка на позвоночник: Вращение головой, наклоны, подбор правильной 

позы, осанки, смена позы, пища, богатая кальцием, спать на плоской подушке, в 

перерывах между занятиями полежать на полу. 

 8.Снижение иммунитета: соблюдение режима дня, полноценный сон и 

питание, физические упражнения на свежем воздухе, прием 

иммуностимуляторов (по рекомендациям врача). 

 

 


