
Рекомендации для родителей по психологической подготовке 
детей к экзаменам 

 

1. Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется 
сдавать, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными и почему? Эта 
информация поможет совместно создать план подготовки к экзаменам – на 
какие-то предметы придется потратить больше времени, а что-то потребует 
только повторения 

2. Прочитайте список вопросов к экзамену. Пусть он просветит вас по тем 
или иным темам, а вы задавайте вопросы. Чем больше он успеет вам 
рассказать, тем лучше. 

3. Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит 
подготовку, прогуляется, примет душ и ляжет спать вовремя. Последние 
двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний. 

4. Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребенку будет 
интересно знать ваше мнение на этот счет (возможно, он даже удивится, что 
вы тоже пользовались шпаргалками и вообще знаете, что это такое). Во-
вторых, необходимо помочь ребенку понять, что доставать шпаргалку имеет 
смысл только тогда, когда он не знает вообще ничего. Если ему кажется, что, 
ознакомившись с содержанием шпаргалки, он сможет получить отметку 
лучше, рисковать не стоит. В любом случае помочь человеку может только та 
шпаргалка, что написана его собственной рукой. 

5. 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 ребенок 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 работающим телевизором или радио. Если 
ребенок хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только 
договоритесь, чтобы это была музыка без слов. 

Питание должно быть средней калорийности, в пищевом рационе должно 
быть достаточное количество белков, витаминов и растительных жиров. 
Очень важно наличие в пище свежих растительных продуктов — овощей и 
фруктов. Они являются источником витаминов. Помимо них в качестве 
источника витаминов можно использовать ржаной хлеб, яйца, печень, также 
можно применять поливитаминные комплексы с добавлением 
микроэлементов. Многие рекомендуют во время экзаменов есть шоколад, он 
действительно поможет сконцентрировать внимание и немного успокоиться. 

Не менее значима для детей поддержка родственников и родителей. Очень 
важно дать понять ребёнку, что он дорог и любим вами за его прочие 
замечательные качества — вне всякой зависимости от академических успехов 
или неудач. Для ребёнка в период подготовки и сдачи экзаменов важны: 

- поддержка со стороны взрослых, значимых людей; 
- знание, что он не одинок и есть возможность обратиться за помощью; 
- уверенность в своих силах и наличие запасных вариантов в случае 

неуспеха.  
 


