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Советы психолога выпускникам.

1. При подготовке к экзамену важно не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверхцелей. Следует  за неделю до экзамена произносить в спокойной обстановке формулы самовнушения, которые настраивают на позитив:

[image: image3.wmf]« Я – спокоен, мои мысли ясные и четкие. Я смогу мобилизоваться в нужный момент…»  « Я знаю материал, и смогу его вспомнить тогда, когда это будет необходимо. У меня все получиться, я хочу этого…»  и  т.д. 

2. Начинайте готовиться к экзамену по частям, перемежая трудные темы с легкими, причем если ты долго «втягиваешься» в работу, то начни с более легкого вопроса. В начале работы целесообразно повторить  изученное  ранее.

3. Во время подготовки к экзамену вы ходите гулять, работайте в привычном для Вас режиме, но помните о том, что перед экзаменом необходимо выспаться.

4. Во время экзамена необходимо, получив задание, не спешить его выполнять, а сконцентрироваться на условиях его выполнения, переформулировать вопрос, понять его суть. Если задание трудно решить сразу, надо оставить его, и переходить к следующему, возвратившись к оставленному заданию позднее. Необходимо также следить за временем, оптимально распределить его так, чтобы на каждое задание было отведено достаточное количество времени.

5. Не спеши сдавать свою работу.  Отложи ее в сторону. Закрой глаза и сосредоточься. Подумай, что еще можно добавить к ответу, и только потом можешь сдать работу.

6. Одеться на экзамен следует так, чтобы тебе было удобно, и в то же время ты должен выглядеть торжественно. Избегай кричащих, ярких цветов, чтобы не отвлекать во время экзамена окружающих. Для уверенности можете надеть тот костюм, в котором вам «везет» или взять амулет, который «приносит удачу».

Советы  психолога  родителям  выпускников.
1. В период подготовки Вашего ребенка к экзаменам постарайтесь быть рядом с ребенком. Это не означает вашего постоянного физического присутствия, но ребенок должен ощущать вашу моральную поддержку и безусловную любовь.

2. Помните, что ваше спокойствие передается ребенку, поэтому тревогу следует проявлять дозировано, не «застревать» на ней, и обязательно верить в лучшее.

3. [image: image4.wmf]Постарайтесь создать в доме атмосферу спокойствия, избегайте скандалов, исключите резкие звуки и крик. Пусть в вашем доме звучит приятная спокойная музыка (это могут быть как классические произведения, так и звуки природы) 

4. Чаще разговаривайте с ребенком о его будущем, разделите его тревогу и опасения, вселите веру в свои силы, поощряйте инициативу, но не забывайте напоминать и о том, что удача – это прежде всего 99 % труда и лишь 1 % везения.

5. Для уменьшения своей тревоги за ребенка рекомендуем Вам заняться аутотренингом, предлагаемые формулы самовнушения помогут Вам: «Я верю в своего ребенка и принимаю его любым…» «Я создаю условия для его успешной подготовки и ребенку это помогает..» «Я спокойна и передаю это спокойствие моему ребенку…» и т.д.

6. Можете подключить положительное подкрепление, т.е. за прохождение экзамена ребенок получает желаемую вещь или идет вместе с родителями (с друзьями) в кино, за город и т.д. Главное - чтобы стимул был значимым для ребенка.

7. [image: image5.wmf]Будьте едины в требованиях со своим супругом, не критикуйте друг друга при ребенке, обсуждайте возникающие разногласия наедине.

8. [image: image6.wmf][image: image7.wmf]Не давайте ребенку «засидеться» за учебниками и не исключайте его из домашней жизни, не избавляйте от домашней работы, т.к. чередование умственного и физического труда положительно сказывается на плодотворной работе мозга, он получает необходимый отдых. Отдых ребенка должен быть активным (сделать разминку, пройтись до магазина). Прекращайте занятия за 2 часа до сна, чтобы ребенок заснул быстро и хорошо отдохнул.
Советы врача для выпускников.
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Твой организм способен пережить то, что тебя ожидает совсем скоро. Психолог уже поделился с тобой своими секретами. Настал и мой черёд. Вот несколько дельных советов, которыми ты можешь воспользоваться. Возьми под свой контроль следующие моменты: 
Питание. Сон  и Отдых. Учёба.


Питание. Ешь 3 раза в день. Запомни основное правило: утром – плотный завтрак, вечером – лёгкий ужин. Ну, например, омлет или простое отварное яйцо + картофельное пюре (вместо хлеба), или фруктовые мюсли – этого вполне достаточно для завтрака. Часа через 2-3 можешь перекусить, например, съев несколько фруктов или орехов. Вот только не надо есть бутерброды!…… не надо….. Обед должен содержать белок (рыба, мясо) и сырые или тушёные овощи (морковь, свекла, капуста, помидоры, сладкий перец, сельдерей и др.). 

[image: image8.wmf]Во время ужина откажись от жирной и высококалорийной пищи. Съешь фруктовый или овощной салат, рыбу и т.п. Но не позднее чем за 2-3 часа до сна!!! Ну а если всё таки захочешь немного перекусить – не отказывай себе в этом. Принимай витамины. Их энергия тебе сейчас просто необходима 

Кстати, хотя бы на время откажись от крепких напитков, в первую очередь от кофе и крепкого чая. Не кури! 
Сон и Отдых. Волнуешься? Плохо спишь? Не спеши лезть в мамину аптечку! Лучше погуляй 30-40 минут на воздухе, вернись домой и выпей чай из листьев ромашки, мяты, мелиссы, смородины, малины, или зелёный чай. Можно с сахаром. Эти травы снимают напряжение, тревогу, взволнованность, обладают болеутоляющим действием.

[image: image9.wmf]Не помогает? Попробуй ещё один проверенный способ – стакан тёплого (лучше парного) молока  плюс 1 чайная ложка мёда. Да, кстати, по мнению врачей всего мира, лучше спать на постельном белье более тёмных цветов (к грязному белью это не имеет никакого отношения) – тёмно-зелёный, коричневый, фиолетовый. Но только не красный! Поверь это поможет! Кроме того, это ещё и очень модно. 
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Учёба.  Рационально распредели своё рабочее время и время на отдых. Раздели все свои уроки, и задания на части. Ставь перед собой реальные цели – например, «Сегодня я осилю 3-ий том «Войны и мира» (шутка!). Во время учёбы нагрузка на твои глаза возрастает в несколько раз. Устали глаза – устал и ты сам. Сделай перерыв и несколько упражнений: 1. Посмотри попеременно вверх и вниз, влево и вправо (по 15 секунд), 2. «Нарисуй» глазами своё имя и фамилию, геометрические фигуры, 3. По 20 секунд фиксируй взгляд на удалённом предмете за окном, и на листе бумаги перед собой. А теперь можешь приступать «грызть гранит науки» далее… Удачи и здоровья! 

Советы врача для родителей.
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Экзамены – это стресс и переживания не только для Вас, но, первым делом, для вашего ребёнка. Каким бы спокойным, или, напротив, самоуверенным он не казался. Ваша задача - помочь ему и себе справиться с этими временными трудностями! Примите к сведению некоторые  советы:

1. Нарушение сна и беспокойство снимут, так называемые, «снотворные подушки» - соберите иглы ели или сосны, можно шишки хмеля, листья мяты или валерианы, и набейте чехол подушки (кстати, её размер может быть небольшим от 20*20 см). Каждую ночь подкладывайте её под голову. 

2. Гуляйте вместе с ним перед сном. Пейте зелёный чай и отвары трав.

3. Самое главное, не заставляйте ребёнка пить таблетки валерианы. Лучше замените их чаем или отваром таких трав как пустырник, мята, мелисса, ромашка. Это и просто и очень эффективно. 

4. Беспокойство и чрезмерное волнение пройдёт после антистрессового  массажа. Волнообразные, поглаживающие мягкие движения ваших рук по волосистой части головы ребёнка и по его лицу успокоят и расслабят.

5. Обеспечьте его витаминами и минеральными веществами (ревит, дуовит, триовит, поливит, центрум, или другие) в суточной дозировке (согласно инструкции).

6. Не плохо было бы примерно за месяц до экзамена – в мае – начать принимать таблетки аминокислоты, необходимой для здорового организма - «Глицин». По 1 таб. 2-3 раза в день, под язык до полного рассасывания (если нет индивидуальной непереносимости). 

7. Другой препарат необходим не только в период подготовки к экзамену, но и в обычной повседневной жизни. «Антиструмин-Дарница» - по 1 таб. один раз в неделю. Это препарат йодида калия, восполняющий йододефицит детского (кстати, и взрослого то же) организма, повышающий умственные способности и сопротивляемость стрессам и инфекциям. Не забывайте, что по дефициту йода наш край стоит на одном из первых мест.

Ну, вот, наверное, и всё. Будьте здоровы ! и……Удачи!

У тебя всё получится !!!
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      ЭЗАМЕНЫ?
                  ЭКЗАМЕНЫ…

          
ЭКЗАМЕНЫ!!!

(советы психолога и врача для выпускников и их родителей)  



Информация для выпускников и их родителей


п.Емельяново 
