СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ:

КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ.
· Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль о том, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.

· Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена – это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент не могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу своих возрастных особенностей может эмоционально «сорваться».

· Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.

· Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятности допущения ошибок.

· Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.

· Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.

· Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.

· Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.

· Помогите распределить темы подготовки по дням.

· Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловит смысл и логики 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 листочек и повесит над письменным столом, над кроватью, в столовой и т. д.

· Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренировка ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от  устных экзаменов.

· Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

· Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.

· Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: 

а) пробежать глазами весь текст, чтобы увидеть какого типа задания в нем содержаться, это поможет настроиться на работу;                                                   

б) внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка вовремя тестирования – не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);     

в) если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; 
г) если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. И помните: самое главное – это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.

Готовимся к ЭКЗАМЕНУ.        СОВЕТЫ ПСИХОЛОГОВ
1. Ставить  перед  собой реальные цели.
· Начинать готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.

· Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, нужно постараться запомнить сначала самое легкое, а потом переходить к изучению трудного материала.

· Ежедневно выполнять упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.

2. Давать отдых глазам.
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули.

Выполните два любых упражнения для снятия напряжения глаз:
· посмотри попеременно вверх – вниз (25 сек.), влево – вправо (15 сек.);

· напиши глазами свое имя, отчество, фамилию;

· попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом на листе бумаги перед собой (20 сек.);

· нарисуй квадрат, треугольник – сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.

3.Соблюдать режим дня.

Раздели день на три части:

· готовься к экзаменам 8 часов в день;

· занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе – 8 часов;

· спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после обеда.

      4.Питаться правильно.

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Желательно употреблять в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться.
5.Правильно организовать место для занятий.

Важно организовать правильно рабочее пространство: поставить на стол предметы или картинку в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.

6.Как запомнить большое количество материала.

Организуйте повторение материала по вопросам. Вначале вспомнить и обязательно кратко записать все, что знаешь, и лишь затем проверить правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделять главные мысли – это опорные пункты ответа. Можно составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом можно просмотреть листочки с кратким планом ответа.

СПОСОБЫ СНЯТИЯ НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО НАПРЯЖЕНИЯ.
1.Релаксация – напряжение – релаксация – напряжение и т. д.

2.Спортивные занятия;   3.Контрастный душ;       4.Стирка белья.       5.Мытьё посуды.

6.Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски).

7.Скомкать газету и выбросить ее.

8.Соревнование (в группе): свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше.

9.Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.

10.Слепить из газеты свое настроение.    

11.Закрасить газетный разворот.            

12.Громко спеть любимую песню.           

13.Покричать то громко, то тихо.

14.Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».

15.Смотреть на горящую свечу.               

16.Вдохнуть глубоко 10 раз.

17.Погулять в лесу, покричать.                  

18.Посчитать языком зубы с внутренней стороны.

КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ.
В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе, работе и т. д.

Многие ненавидят школу, которая становиться серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!

Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, известной под названием «скука».

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса:

-бессонница,  -головные боли,  -сердцебиение,  -боли в спине,   -боли в желудке,   -спазмы,  -несварение желудка.

Психологические признаки стресса:

- расстройство памяти     -раздражительность,               - рассеянность,        -тревожность, 
 -плаксивость,                   -излишнее беспокойство,       -беспричинные страхи.
Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости. 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ НЕЙТРАЛИЗОВАТЬ СТРЕСС?

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру!

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, совершайте пешие прогулки, посещайте баню.

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей.
  ПАМЯТЬ И УЧЕБА.

Как запомнить то, что читаешь.

1. Быть максимально спокойным. В противном случае ваше внимание будет рассеянным. Читайте внимательно – это первый совет.

2. Читайте с карандашом в руке и помечайте важные параграфы, ключевые идеи, понятия и выражения, которые вы хотите запомнить. 

3. После окончания чтения текста просмотрите помеченные карандашом параграфы и фразы; закройте книгу и попытайтесь их воспроизвести.

4. Если ваш текст достаточно длинный, просматривайте помеченные параграфы на следующий день после первого чтения, а затем еженедельно.
Как запоминать изучаемый материал.

1. Не переходите к другому абзацу, пока не поймете смысл предыдущего.

2. Имейте намерение запомнить изучаемый материал. 
3. Заинтересуйтесь изучаемым материалом. Мотивируйте вашу работу. Подумайте, чем вам будут полезны  полученные знания практически.

4. Не учите слишком много за один раз – Большой объем материала требует больших усилий.  Если вы устали, усваиваемость уменьшается. Происходит напрасная трата энергии. Напротив, изучая материал небольшими порциями, вы запомните его без особых усилий.

5. Не разбивайте заучиваемый материал на слишком короткие части, иначе вы потеряете целостное видение материала и, в дальнейшем, будет трудно восстановить связи между группами текста.

6. Учите материал в определенный час. Этим вы приучаете мозг к наилучшему восприятию именно в это время. Вы запоминаете быстрее и с наименьшими усилиями. Вечерний час перед сном – прекрасное время для запоминания. Равно как и утренний час после пробуждения.

7.  Часто повторяйте материал, который вы учите наизусть. Повторений должно быть  3 -4  раза одного и того же текста.

 В первые сутки забывается наибольшая часть выученного текста.

 1 раз – через 7-8 часов. 2 раз – на следующий день. 3-4 разы – в удобное время. Выработайте свой собственный оптимальный ритм.

Чтобы лучше усвоить трудный текст.

Чтобы запомнить смысл текста, который вам кажется трудным, попробуйте следующий способ: внимательно читайте каждую фразу и переписывайте ее на свой манер, в вашем стиле, как можно проще, пусть даже и многословнее. Во время повторного чтения вашего собственного текста вы с удивлением обнаружите, что смысл текста уже не представляет большой сложности.

Упражнения на развитие сосредоточения:

1. Возьмите предмет (часы, ключ, линейку); осмотрите его внимательно в течение30 сек., затем закройте глаза и попытайтесь как можно точнее его воспроизвести. Если некоторые детали не представляются четко, посмотрите на предмет снова, затем закройте глаза, и т. д.- до полного воспроизведения предмета.

2. Представьте лицо человека, которого вы видите часто; вы отметите, что вы о нем имеете только общее представление, а детали исчезают. Дополните ваши наблюдения, когда увидите человека вновь, и начните упражнение снова; до того момента, пока вы не будете представлять его совершенно четко.
3. Закройте глаза, мысленно представьте себе цифру «1».  Когда вы четко «увидели» цифру 1, «сотрите» ее и на ее месте «поставьте» цифру «2».  Продолжайте таким образом до 10. 
