Памятка для родителей

«Как помочь детям подготовиться к ЕГЭ/ОГЭ?»

Подготовила: Медведева Г.Н., педагог-психолог
 МБОУ «Родионово-Несветайская СОШ № 7»

1. Успокойтесь! Подбадривайте ребенка, вселяйте в него чувство уверенности и желание достичь положительных результатов. 
[bookmark: _GoBack]2. Отнеситесь философски к количеству баллов, полученному ребенком при сдаче ЕГЭ (ОГЭ). Поддержите своего ребенка после экзамена.
 3. Наблюдайте за самочувствием ребенка. Предотвращайте переутомления во время подготовки к экзаменам.
4. Контролируйте режим подготовки к экзамену, не допускайте перегрузок.
5. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
6. Следите за питанием. Питание должно быть сбалансированным, калорийным и богатым витаминами
7.Помогите ребенку распределить темы подготовки по дням.
8. Ознакомьте сына или дочь с методикой подготовки к экзаменам.  Учите опираться на свои «сильные стороны», учите структурировать материал (в схемы, таблицы и т.д.).
9. Заранее приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Навык концентрироваться на протяжении всего тестирования придаст спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
10. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен как следует выспаться. Прогулка перед сном поможет снять напряжение.
Уважаемые родители, помните: самое главное – это: 
1.снизить напряжение и тревожность ребенка;
2. обеспечить подходящие  условия для занятий.
Удачи Вашим детям на экзаменах!                  

