

подготовки и сдачи ОГЭ или ЕГЭ?


1. Собрать информацию о процессе проведения экзамена, чтобы экзамен не был ни для вас, ни для вашего ребенка ситуацией неопределенности.

2. Проявлять понимание и любовь, оказывать поддержку, верить в его силы:

* откажитесь от упреков, доверяйте ребенку;

* не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов. 

3. Участие в подготовке к ОГЭ или ЕГЭ.

Неверно думать, что если у вас нет определенных знаний по предметам, то вы ничем не сможете помочь своему сыну или дочери подготовиться к. Вы всегда можете помочь, в первую очередь, организацией самоподготовки.

Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Вместе составьте план подготовки. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. Вместе определите, «жаворонок» выпускник или «сова». Если «жаворонок» — основная подготовка проводится днем, если «сова» — вечером.

4. Обратите,  внимание на режим  дня 

(именно родители могут помочь своему ребенку наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к ОГЭ или ЕГЭ).

         - помогите ребенку включить в распорядок дня время для подготовки к ОГЭ или ЕГЭ.

- обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал. 

В перерывах между занятиями ребенок может позволить себе: 

· Прослушивание музыки, успокаивающей подростка. 

· Чтение книг или просмотр фильмов – приключения, юмор. 

· Легкая гимнастика (аэробика) под бодрящую музыку. 

· Непродолжительное общение с друзьями по телефону и другие.

· Выполнить несложную работу по дому.

5. Питание для мозга

Подготовка и сдача экзаменов - дело трудное, поэтому в такое время обучающемуся нужно хорошо питаться, а главное, знать, что есть и в каком наборе. 

Продукты, которые помогут улучшить память:

Морковь - перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.
Ананас – для удерживания в памяти большой объем текста (витамин С). Авокадо - источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний, и т.д.) за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно съедать половину плода в день.

Продукты, которые помогут сконцентрировать внимание:
Креветки - деликатес для мозга: снабжают его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 г в день. Но обратите внимание: солить их следует только после кулинарной обработки (варки или жарения).

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Рекомендуется съедать от половины луковицы ежедневно.

Орехи особенно хороши, если предстоит умственный «марафон» (доклад,- конференция, экзамен). Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

Продукты, которые помогут достичь творческого озарения:

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом, что способствует развитию творческого мышления.

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.

Биостимуляторы интеллекта:

К ним относятся такие природные средства  как мед, облепиха, брусника, шиповник, черная смородина, клюква, цитрусовые (лимоны, мандарины, апельсины, грейпфруты), зеленый крыжовник, черная рябина, киви, барбарис). 

Лучшее противоневротическое сочетание, помогающее мобилизоваться интеллекту – травы валериана, пустырник, мелисса, хмель, боярышник: смешать эти травы в равных долях; 1/3 сухого вещества на стакан воды залить крутым кипятком, накрыть «баней», отфильтровать и пить теплый раствор 2-3 раза в день (утро-вечер; утро-обед-вечер). Важно применять успокаивающие средства ежедневно и в одно и то же время. 

Утром перед экзаменом принять можно только биостимуляторы, а успокаивающие – нет.
Стимулировать интеллект необходимо уже сейчас, а успокаивать нервы – примерно за 1 месяц до ГИА.

6. Семейная психотерапия
Необходимо создать для подростка благоприятную психологическую среду, поддерживающую преодоление им стресса, связанного с ОГЭ или ЕГЭ.  Такая среда создается следующими приемами: 
Более частый контакт родителей с ребенком (разговор, беседа) – в перерывах между его занятиями, за совместной едой, вечером перед сном. 

Помните, что каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в трудной ситуации.
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