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Советы родителям.
Уважаемые родители! Именно ваша поддержка нужна ребенку прежде всего.  Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей острее, чем свои. Но взрослому человеку легче справиться с собственным волнением, взяв себя в руки. 
В экзаменационную пору основная задача взрослых – создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка.  Не запугивайте, не напоминайте о сложности  и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.  Гораздо эффективнее поддерживать посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица.
Чтобы поддержать ребенка, необходимо:
· Опираться на сильные стороны ребенка;
· Избегать подчеркивания промахов ребенка;
· Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты знаешь это очень хорошо».
· Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку;
· Будьте одновременно тверды и добры, не выступайте в роли судьи;
· Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его.
• ВАЖНО: Последние 12 часов перед экзаменом должны уйти на подготовку организма, а не знаний.
Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.
• Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдыхать и высыпаться.

• Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища, сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага - стимулируют работу головного мозга. Включайте в рацион ананас – любимый продукт  звезд, которым нужно удерживать большое кол-во информации, клубнику, паприку, бананы.
· Можно приготовить коктейль, помогающий освежить память и сохранить силы: 1 чайная ложка мѐда, 1 желток, 1 стакан сока лимона или апельсина.
В организации занятий можно рекомендовать: 
• Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал. 
• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа. 
• Помогите детям распределить темы подготовки по дням.
• Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой.
• Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если ребенок не носит часов, дайте ему часы на экзамен.
• Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: 
• пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 
• внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); 
• если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; 
• если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 
Помните  родители,  вы тот – кто нужен  больше всех своему ребенку.
 

Рекомендации  для учащихся  можно начать с подготовки места для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи все что необходимо в данный момент - нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши. 
• Составь план занятий на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы. 
• Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет. 
• Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 15 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ, выйти на воздух. 
• Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала. 
• Важно соблюдать режим дня. Не стоит заниматься по ночам. Занятия заканчивайте не позднее 22 часов, перед сном – около часа отдыха и переключения внимания, сон не менее 8-9 час.

Накануне экзамена
 С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности. 
· Накануне  экзамена лучше лечь  спать  на  1 час  раньше,  в  хорошо  проветренной  комнате. 
· Все  необходимое  к  экзамену  нужно  подготовить  заранее. Одежду, которую планируешь  одеть  на  экзамен, примерь  накануне  и убедись  в  том, что    в  ней  удобно, комфортно, ничего не сживает, и особенно обувь. 
· Собираясь  на  экзамен,  обязательно позавтракай. Завтрак должен быть питательным, но не тяжелым. Специалисты по питанию утверждают, что дополнительно следует включить: орехи; морковь; капуста болгарский перец, цитрусовые, киви,  шоколад.
· Категорически  запрещено накануне и в день  экзамена принимать  успокаивающие  препараты,  так  как  они  вызывают  торможение  и  нарушают  координацию. 
· Экзамен – это стресс. В качестве успокаивающих средств можно рекомендовать:
Зевота – зарядка для мозга! 
· Когда вы зеваете, ваши лицевые мускулы сильно сокращаются, а затем расслабляются, что вызывает приток богатой кислородом крови в префронтальную кору мозга. 
· Это участки мозга, которые отвечают за планирование, организацию, принятие решений и еще за множество других функций, связанных с человеческой активностью.
· Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов.
· В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды.
· Лучше всего подходит минеральная вода, так как она содержит ионы калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях.
· Можно пить просто чистую воду или зеленый чай.
· Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны.
Поможет дыхательная гимнастика!
· Успокаивающее дыхание – выдох в два раза длиннее вдоха. 
· Мобилизующее дыхание – вдох в два раза длиннее выдоха. 
В случае сильного напряжения - перед началом экзамена применять технику успокаивающего дыхания в течение нескольких минут. 


