Советы психолога
Мысленные стратегии преодоления страха при подготовке к экзаменам.
	Вызывающие страх мысли
	Рациональные спасительные мысли

	Я должен был значительно раньше начать готовиться, теперь мне просто не хватит времени для основательной подготовки.
	Мне не помогут упреки за ошибки в прошлом. За каждый день занятий я приобретаю все больше знаний. Если я не смогу восстановить пропущенное, то я пойду на экзамен с некоторыми пробелами в знаниях. Есть люди, которые, несмотря на пробелы в знаниях, выдерживают экзамен. Я сейчас же сажусь и учу, и уже это будет полезнее для дела, чем мои переживания.

	Я слишком глуп, чтобы понять этот материал.
	Я все же на данный момент что-то знаю. Если этот материал мне и трудно дается, то это не значит, что я глуп. Просто мне нужно немного побольше времени, чтобы хорошо это понять. Если я буду внушать себе, что я глупый, то это мне прибавит еще больше трудностей. Я немедленно сяду и буду прорабатывать необходимый материал страницу за страницей.

	В мою голову ничего больше не может войти.
	Мой мозг может усвоить очень много информации. Если я в данный момент ничего больше не могу усвоить, это значит, что моя голова должна отдохнуть.  Поэтому я сделаю теперь перерыв и отдохну или займусь чем-нибудь другим. Если я себе внушаю, что ничего больше не могу освоить, этим я затрудняю процесс усвоения.

	Я обязательно провалюсь на экзамене.
	Сколько людей сдавали экзамены – и мои родители, и мои учителя, и все взрослые, кого я знаю. И все прошли через это испытание благополучно. Не я первый, не я последний. Как ни упирайся, из школы тебя все равно выпустят. Неотвратимо настанет день, когда все будет позади.

	


КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К УСПЕШНОЙ СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ
· Успокойся, привыкни к мысли о неизбежности сдачи экзамена, начни планомерную подготовку к нему. 
· Разберись в своих индивидуальных особенностях (тип темперамента, ведущий канал восприятия) и выбери с учётом этого наиболее эффективные для тебя приёмы и способы запоминания материала.

· Составь план подготовки к экзаменам, определи, что и в какой последовательности будешь учить каждый день.

· Активно работай на уроке, готовься к каждому уроку, не пропускай занятия без уважительной причины, ибо каждый урок – шаг к успеху на экзамене.

· Следуй советам своих учителей по способу решения и оформления заданий. Сразу учись оформлять свою работу правильно, грамотно, разборчиво, на экзамене этому учиться поздно.

· Применяй логические приёмы изучения материала.
· Отрегулируй режим дня, режим сна и режим питания. Чередуй учение с отдыхом. Вечером перед экзаменом не занимайся, погуляй и выспись.
Умей правильно вести себя во время экзамена.
Сосредоточься!

Забудь про окружающих!

Начни с лёгкого!
Начни отвечать на вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнёт работать более ясно и чётко, и ты войдёшь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься, и вся твоя энергия будет направлена на более трудные вопросы.
Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься.

Читай задание до конца!
Проверь!
УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ ВЫПУСКНИКОВ!

Вы можете стать хорошими помощниками вашим детям! Примите к сведению несколько простых рекомендаций.

· Учитывая особенности вашего ребёнка, помогите ему выбрать наиболее оптимальную тактику подготовки к экзаменам.

· Помогите отрегулировать режим дня, режим сна, режим питания. В экзаменационный период ребёнку нужен хороший отдых: прогулки на свежем воздухе, чередование умственной деятельности с двигательной активностью и полноценный сон. Установлено, что одна бессонная ночь снижает интенсивность работы мозга на  9 %.

· Чтобы снять тревожность ребёнка перед экзаменом, не увлекайтесь успокоительными лекарственными средствами. Лучше предложить ребёнку крепкий чай с лимоном, немного шоколада и банан, в котором содержатся вещества, успокаивающе действующие на организм.

Психологи подчёркивают, что детям свойственно «настраиваться» на эмоциональную волну своих родителей. Они копируют не только поступки, но и чувства. Поэтому постарайтесь строже контролировать не только слова, но и свои эмоциональные «всплески». Иногда разногласия в семье порождают стрессовое состояние ребёнка. Постарайтесь быть терпимыми  друг к другу, сохранять мир и согласие в семье. Проявите чуть больше, чем обычно, внимания к ребёнку. Верьте в своего ребёнка и его успех.

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

Помогите детям распределить темы подготовки по дням.

Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам.

Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе.

Контролируйте режим подготовки ребёнка к экзаменам, не допускайте перегрузок.

Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты как рыба, творог, орехи, курага стимулируют работу головного мозга.

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

Не критикуйте ребёнка после экзамена.

Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему подходящие условия для занятий. 

