
Консультация для родителей перед экзаменом старшеклассника может быть 

очень полезной. Вот несколько советов и рекомендаций, которые помогут 

вам поддержать вашего ребенка в этот важный период: 

 

1. Обсуждение ожиданий 

 

Поговорите с ребенком о его ожиданиях и страхах относительно экзаменов. Это 

поможет ему почувствовать поддержку и понимание. 

 

Не ставьте чрезмерные требования. Лучше сосредоточиться на прогрессе и 

усердии, чем только на конечном результате. 

 

2. Поддержка в учебе 

 

Организуйте учебное пространство. Убедитесь, что у ребенка есть тихое и удобное 

место для подготовки. 

 

Помогите составить расписание. Планирование времени на подготовку поможет 

избежать стресса в последнюю минуту. 

 

3. Эмоциональная поддержка 

 

Обсуждайте стресс и тревогу. Убедитесь, что ваш ребенок знает, что это 

нормально – волноваться перед экзаменами. 

 

Научите релаксационным техникам. Дыхательные упражнения или медитация 

могут помочь справиться с напряжением. 

 

4. Здоровый образ жизни 

 

Обратите внимание на режим сна. Недостаток сна может негативно сказаться на 

концентрации и запоминании информации. 

 

Следите за питанием. Легкая и полезная пища может помочь поддерживать 

уровень энергии и улучшить настроение. 

 

5. Поддержка в день экзамена 

 

Помогите приготовить всё необходимое заранее. Убедитесь, что ученик собрал все 

нужные материалы (канцтовары, документы, воду и т.д.). 

 

Не забывайте о моральной поддержке. Пожелайте удачи, возможно, даже 

организуйте небольшой ритуал — например, семейный завтрак перед экзаменом. 

 

6. Обсуждение результатов 



 

После экзамена обсудите ощущения. Не акцентируйте внимание на оценках, а 

лучше поговорите о том, что получилось, а что можно улучшить. 

 

Поддержите в случае неудачи. Если результаты окажутся не такими, как 

ожидалось, важно быть на стороне ребенка и помочь ему задуматься о следующих 

шагах. 

 

7. Контроль за временем 

 

Обратите внимание на то, сколько времени ваш ребенок тратит на подготовку. 

Регулярные перерывы помогут не переутомляться. 

 

Заключение 

 

Поддержка и понимание со стороны родителей играют ключевую роль в успешной 

подготовке к экзаменам. Будьте рядом, слушайте и проявляйте заботу. Надеемся, 

эти рекомендации помогут вашему ребенку преодолеть этот волнительный период 

с меньшим стрессом и большим успехом! 


