

Поверь мне - счастье только там, 
 Где любят нас, где верят нам. 
                            М.Ю. Лермонтов
Питаем нервы
Витамин В1 (тиамин):
Вследствие положительного действия на нервную систему и умственные способности он известен как «витамин бодрости духа». Потребность увеличивается во время стресса, а также во время болезни и оперативного вмешательства.
Лучшие источники тиамина: сухие пивные дрожжи, отру​би, цельная пшеница, овсяное толокно, арахис, свинина, большинство овощей, молоко.
Противники этого витамина: тепловая обработка (кипячение и пр.), кофе,  кола, алкоголь. 

Витамин В6 (пиридоксин):
Помогает предупредить и преодолеть нервные расстройства, успокаивает.
 Лучшие источники: пшеничные отруби, зародыши пшеницы, печень, почки, соя, мускусная дыня, капуста, нешлифованный рис, яйца, овес, грецкие орехи.
 Разрушители пиридоксина тепловая обработка (кипячение и пр.), кофе,  кола, алкоголь. 

 Витамин В12:                                                                  
Снижает раздражительность, восстанавливает душевное равновесие, улучшает концентрацию и память.
Лучшие источники: печень, говядина, свинина, яйца, сыр, почки.
 Хромированный щит
Обязательно включайте в рацион, особенно перед экзаменами, продукты, богатые хромом. Этот микроэлемент помогает  пережить нервотрепку. К тому же он удерживает цинк и железо от их вывода из организма, что бывает в стрессовых ситуациях. Стресс как бы «съедает» цинк и железо.
Лучшие источники хрома: помидоры, кукуруза, ябло​ки, говядина и курятина, крабы, яйца, мелисса (лимонная мята). Настоящей кладовой хрома являются фасоль, го​рох, соя, говядина, печень, хлеб грубого помола.
Готовимся к экзаменам
1. Следите за режимом питания. Во время подготовки к экзаменам возрастают нагрузки на организм, поэтому целесообразно ввести в рацион продукты, стимулирующие работу мозга.

2. Оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, оставить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.  Можно ввести в  интерьер для занятий желтый, фиолетовый цвета. Поскольку они повышают интеллектуальную активность. Достаточно какой-то картинки в таких тонах, эстампа.

3. Для начала определите, кто вы – «сова» или «жаворонок», от этого максимально загрузить утренние или, напротив, вечерние часы.

4. Приступая к экзаменам, полезно составить план, структурируй материал, концентрируй внимание на ключевых моментах.

5. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться.

6. Конечно, хорошо  начинать – пока не устал, пока свежая голова – с самого трудного, того раздела, который  заведомо знаете хуже всего.  Но бывает и так, что заниматься не хочется, в голову ничего не идет. В таком случае полезно начать, напротив, с того, что знаете лучше, с того материала, который вам более всего интересен и приятен.  Возможно, постепенно врабатываешься и дело пойдет.

7. Обязательно следует чередовать работу и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Можно в это время вымыть посуду, полить цветы, сделать зарядку.

8. Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно повторять материал по вопросам. Особое внимание обратите на подзаголовки главы или параграфа учебника, на правила и выделенный текст.

9.  В конце каждого дня подготовки следует проверить. Как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов которые были проработаны в этот день.

10. 10. Готовясь к экзамену, никогда не думайте о том, что провалитесь, но, напротив, мысленно рисуйте себе картину триумфа, легкого победного ответа. Мысли о возможном «провале» называют саморазрушающими.

11. 11. Оставьте  один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить планы ответов.

12. 12. Перед экзаменом следует хорошо выспаться.  Экзамен – это своего рода борьба, а уставший воин – не воин.
13. 13. На экзамен возьми с собой воду и плитку  горького шоколада, чтобы в момент истощения набраться сил.

15 способов борьбы со стрессом

1. Смейтесь от души.
2. Соблюдайте режим дня.

3. Спите не менее 8-9 часов, засыпая, подумайте о чем-нибудь приятном.

4. Занимайтесь ежедневно  физзарядкой или спортом.

5. Каждый день ходите пешком не менее 10 минут.

6. «Болтайте» с друзьями на различные темы.

7. Экспериментируйте со своей внешностью, меняйте имидж, 
8. Купите себе новую «безделушку».

9. Любуйтесь красивыми вещами, произведениями искусства, слушайте хорошую музыку, смотрите интересные фильмы.

10.Не задерживайте плохие эмоции в себе.

11.Наведите порядок в своих вещах.

12.Зажгите на танцполе.
13. Остановитесь, отвлекитесь и расслабьтесь хоть на минуту, когда работа горит. 
14.Просмотрите свои фотографии, семейное видео.

15.Не забывайте смотреть на небо.
Правила  сдачи экзамена
      Итак, позади  долгий период подготовки к экзаменам. И сейчас пришло время проявить себя, взять свой «билет» в будущее. Перед началом  возьми тайм аут на две-три минуты, чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. 
· Соблюдай правила поведения на экзамене!
· Концентрируй внимание на информации, как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.п.

· Забудь об окружающих! После заполнения бланка регистрации, когда ты выяснил для себя все непонятные моменты. 

· Следи за временем выполнения! Торопись не спеша!

· Для тебя должны существовать только текст заданий. Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ. Перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.

· Начинай отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливайся на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий  ритм.

· Пропускай трудные или непонятные задания! Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Не застревай на тех, которые вызывают у тебя затруднения.

· Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к досадным ошибкам.

· Думай только о текущем задании! Забудь все, что было в предыдущем. Задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, который ты применил в одном, не помогают, а мешают сконцентрироваться на новом задании. 
· Исключай!  Некоторые задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят.Метод исключения позволяет в итоге выбрать один два варианта ответа.

· Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг).

· Доверяй интуиции! Если ты не уверен в выборе ответа, выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.

· Оставь время для проверки! Хотя бы для того. Чтобы успеть пробежать глазами ответы.

Социально-психологические особенности подростков
Знание особенностей подросткового возраста поможет избежать многих ошибок и выстроить правильную линию поведения в общении с ним.
1. «Я не такой, как все». 

В чем выражается. Повышенная чувствительность к оценке своей внешности, способностей, умений. Потребность быть красивым, успешным, богатым. Переживание своей мнимой непривлекательности. 

Как общаться. Развеивать мифы о привлекательности, существующие в молодежной среде и провоцирующие опасное поведение. Объяснять, что ведение здорового образа жизни – неотъемлемый компонент успешности, престижности, моды. 

2. «Я такой же, как все». 
В чем выражается. Поиск «своего места». Подверженность влиянию сверстников, авторитет которых для подростка непререкаем. Страх быть отвергнутым. 

Как общаться. Воспитание личной ответственности за поступки. В разговорах использовать положительные образы кумиров. Подчеркивать, что здоровым и успешным людям легче найти свой круг общения, в котором будет комфортно и безопасно. 

3. «Я никому не нужен». 
В чем выражается. Низкая устойчивость к стрессам. Потребность в дружбе, общении, одобрении и поддержке. 

Как общаться. Нельзя запугивать, критиковать, нужно одобрять позитивные изменения или действия, поддерживать, открыто радоваться успехам 

4. «Со мной такого не случится», «Я знаю лучше». 
В чем выражается. Безаппеляционность и категоричность суждений, эгоцентричность, идеализация действительности. 

Как общаться. Не допускать нравоучений и нотаций, не использовать угрозы, не запугивать. Необходимо шаг за шагом показывать возможные последствия рискованного поведения, обращать свои доводы непосредственно к чувствам подростка, учитывая его личный опыт. Показывать альтернативы при принятии любых решений. 

5. «Я – взрослый и самостоятельный». 

В чем выражается. Стремление освободиться от контроля, опеки взрослых, внешнее бунтарство, демонстративность. 

Как общаться. Необходимо разговаривать с партнерских позиций, не допускать нравоучений. Убеждать, что забота о здоровье – свидетельство зрелости личности. 

6. «Ужасно интересно все то, что неизвестно». 
В чем выражается. Склонность к риску, поиску новых ощущений. 

Как общаться. Развеивать мифы о рискованном поведении и давать правдивую информацию о его последствиях. Показывать возможность получения острых ощущений во время занятий спортом, на работе, отдыхе, переключая интерес с рискованных форм поведения на социально приемлемые. 






