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ЖЕЛАЕМ УСПЕХОВ НА ЭКЗАМЕНАХ!

Тренировка в решении пробных заданий из открытого банка также снимает чув-
ство неизвестности. В процессе работы с заданиями приучайте ребенка ориенти-
роваться во времени и уметь его распределять. 

Помогите распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребенка с методи-
кой подготовки к экзаменам. 

Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось 
там заниматься! 

Питание и режим дня 

Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продук-
ты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д., стимулируют работу головного мозга. 
Кстати, в эту пору и «от плюшек не толстеют». 

Следите за сном ребенка. Постоянный недосып в сочетании со стрессом перед 
экзаменом способствует развитию депрессии, снижает уровень умственных спо-
собностей, ухудшает память и концентрацию.

Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40–50 минут занятий обязатель-
но нужно делать перерывы на 10–15 минут. 

Давайте ребенку время на отдых и развлечения. Подготовка к экзаменам – это 
важно, но нельзя занимать ей все свободное время. Полностью лишить ребенка 
прогулок, походов в кино, игр и встреч с друзьями – это слишком сурово. А главное, 
не добавит ни энергии, ни целеустремленности.

Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Просле-
дите за этим. 

С утра перед экзаменом дайте ребенку шоколадку – глюкоза стимулирует мозго-
вую деятельность. 

Материалы подготовлены на основе книг Ф. Йейтса «Искусство памяти», 
И. А. Корсакова, Н. К. Корсаковой «Хорошая память на каждый день», бесед с луч-
шими российскими психологами и педагогами, а также собственного родитель-
ского опыта.


