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Питание и режим дня 

Позаботьтесь об организации режима дня и 

полноценного питания. Такие продукты, как 

рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют 

работу головного мозга. Кстати, в эту пору и 

"от плюшек не толстеют!" 

Не допускайте перегрузок ребенка. Через 

каждые 40-50 минут занятий обязательно нуж-

но делать перерывы на 10-15 минут. 

Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть 

и как следует выспаться. Проследите за этим. 

С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоко-

ладку... разумеется, это не баловство, а просто 

глюкоза стимулирует мозговую деятельность! 

Советы родителям 

Именно Ваша поддержка нужна выпускнику преж-

де всего. Зачастую родители переживают ответ-

ственные моменты в жизни своих детей гораздо 

острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо 

легче справиться с собственным волнением, взяв 

себя в руки 

Поведение родителей 

В экзаменационную пору основная задача ро-

дителей - создать оптимальные комфортные 

условия для подготовки ребенка и... не мешать 

ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, 

а главное - спокойствие взрослых помогают ре-

бенку успешно справиться с собственным вол-

нением. 

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о 

сложности и ответственности предстоящих экза-

менов. Это не повышает мотивацию, а только 

создает эмоциональные барьеры, которые сам 

ребенок преодолеть не может. 

Очень важно скорректировать ожидания вы-

пускника. Объясните: для хорошего результата 

совсем не обязательно отвечать на все вопросы 

ОГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать отве-

ты на те вопросы, которые он знает наверняка, 

чем переживать из-за нерешенных заданий. 

Независимо от результата экзамена, часто, 

щедро и от всей души говорите ему о том, что 

он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у 

него (неё) в жизни получится! Вера в успех, уве-

ренность в своем ребенке, его возможностях, 

стимулирующая помощь в виде похвалы и одоб-

рения очень важны, ведь "от хорошего слова да-

же кактусы лучше растут"  
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Подготовка к экзамену 

    Сначала подготовь место для занятий: убери 

со стола лишние вещи, удобно расположи нужные 

учебники, пособия, тетради, бумагу. 

 Составь план занятий на каждый день подго-

товки, необходимо четко определить, что именно 

сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного по-

занимаюсь», а какие именно разделы и темы. 

 Начни с самого трудного, с того раздела, кото-

рый знаешь хуже всего. Но если тебе трудно 

«раскачаться», можно начать с того материала, 

который тебе больше всего интересен и приятен.  

 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут за-

нятий, затем 10 минут—перерыв. Не надо стре-

миться к тому, чтобы прочитать и запомнить 

наизусть весь учебник. Полезно структурировать 

материал за счет составления планов, схем, при-

чем желательно на бумаге. 

 Накануне экзамена. С вечера накануне экзамена 

перестань готовиться, выспись как можно лучше, 

чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

«боевого» настроя. В пункт сдачи экзамена ты 

должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса 

до начала тестирования. При себе нужно иметь 

паспорт и несколько гелевых или капиллярных 

ручек с черными чернилами.  

 Сосредоточься! После выполнения предвари-

тельной части тестирования (заполнения бланков), 

когда ты прояснил все непонятные для себя мо-

менты, постарайся сосредоточиться и забыть про 

окружающих. Жесткие рамки времени не должны 

влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как 

вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убе-

дись, что ты правильно понял, что от тебя требу-

ется. 

Начни с легкого! Начни отвечать с тех вопросов, 

на которые точно знаешь ответ. Надо научиться 

пропускать трудные или непонятные задания. 

Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с 

которыми ты обязательно справишься. Просто 

Советы выпускникам 
Сдача экзамена - лишь одно из жизненных ис-

пытаний, многих из которых еще предстоит 

пройти. Не придавайте событию слишком вы-

сокую важность, чтобы не увеличивать волне-

ние. 

При правильном подходе экзамены могут слу-

жить средством самоутверждения и повышени-

ем личностной самооценки. 

Заранее поставьте перед собой цель, которая 

Вам по силам. Никто не может всегда быть со-

вершенным. Пусть достижения не всегда сов-

падают с идеалом, зато они Ваши личные. 

Не стоит бояться ошибок. Известно, что не 

ошибается тот, кто ничего не делает. 

Люди, настроенные на успех, добиваются в 

жизни гораздо больше, чем те, кто старается 

избегать неудач. Будьте уверены: каждому, кто 

учился в школе, по силам сдать ОГЭ. Все зада-

ния составлены на основе школьной програм-

мы. Подготовившись должным образом, Вы 

обязательно сдадите экзамен. 

 

.Рекомендации по заучиванию материала 

Главное - распределение повторений во времени. 

Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 ми-

нут, через 8-9 часов и через 24 часа. 

Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и 

утром, на свежую голову. При каждом повторении 

нужно осмысливать ошибки и обращать внимание 

на более трудные места. 

Повторение будет эффективным, если воспроизво-

дить материал своими словами близко к тексту. Об-

ращения к тексту лучше делать, если вспомнить ма-

териал не удается в течение 2-3 минут. 

Чтобы перевести информацию в долговременную 

память, нужно делать повторения спустя сутки, двое 

и так далее, постепенно увеличивая временные ин-

тервалы между повторениями. Такой способ обеспе-

чит запоминание надолго . 

 


