Накануне экзаменов
Через несколько дней уже начинаются первые экзамены. Успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, попробуйте выполнить несколько советов:
· Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене
· Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов
· Чтобы снять тревожность ребенка перед экзаменом, не увлекайтесь успокоительными лекарственными средствами. Лучше предложите ребенку крепкий чай с лимоном, немного шоколада и банан, в котором содержатся вещества, успокаивающе действующие на организм.
· 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 эмоции. Иногда разногласия в семье повышают стрессовое состояние ребенка. 
· Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе.
· Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте перегрузок,
обратите внимание на питание ребенка. Такие продукты как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.
· Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
· Не критикуйте ребенка после экзамена.
· Любите и постоянно говорите своему ребенку, что любите его. 

Спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением.





	Педагог-психолог 
МБОУ «Антоновская СОШ им.Н.Н. Чусовского» Яковлева М.А.










		



 
Как настроить себя на успех, быть более собранным 
и внимательным в день сдачи экзамена
	Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену,  не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться,  соверши прогулку. Настраивайся на ситуацию успеха, не «зацикливайся» на мыслях о провале и собственных страхах. Выспись как можно лучше, чтобы встать с ощущением бодрости, настроя. Утром в день экзамена, сделай зарядку, даже если ты никогда её не делал. Легко позавтракай, надень удобную одежду, если на улице холодно, не забудь тепло одеться. В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 минут до начала тестирования. 
	Во время экзамена сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более легких, а сложное оставь на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу   и приобрести уверенность в своих знаниях на все время работы. Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до конца. Это поможет избежать ошибки. Обязательно рассчитай приблизительное время на выполнение каждого задания, оставив достаточно времени на проверку всех заданий. 
	Каждому кто учился в школе по силам сдать экзамены. Ты прошел достаточную подготовку к экзаменам! Успехов тебе! 
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