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СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ: КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ 

ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ 
Именно Ваша поддержка нужна выпускнику, прежде всего. 

Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей 

гораздо острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо легче справиться с 

собственным волнением, взяв себя в руки. 

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и 

ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а 

только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не 

может. Вам необходимо морально настроить на предстоящие испытания и 

объяснять, что при любом исходе любовь родителей остается прежней. 

Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: 

для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы 

ЕГЭ/ОГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, 

которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. 

Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте 

перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с 

отдыхом. 

Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы 

никто из домашних не мешал. 

Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного 

умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища 

и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, 

орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

При изменившемся поведении подростка необходимо своевременно 

обратиться за помощью к психологу или к психиатру. При необходимости 

обратиться закстренной  психологической помощи на телефон Доверия 

по ХМАО-Югре (бесплатный, анонимный, круглосуточный) 8- 800-2000-

122 

Подбадривайте детей, хвалите их, повышайте их уверенность в 

себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности 

допущения ошибок. 

 
 


