	который снабжает  нервные клетки глюкозой и тем самым обеспечивает их полную боевую готовность. 

4-6 кружочков банана – богаты калием. Нормализующим сердцебиение и уменьшающим возбудимость сердечной мышцы. А чудесный вкус банана улучшает настроение.

· Полноценный сон – залог успеха. Спать ребенок должен не менее 9 часов в сутки.
Накануне экзамена

Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться. Каждому известно: для того чтобы полностью подготовиться к экзаменам, не хватает всего одной , последней перед ним ночи. Это, однако, ерунда. Ребенок уже устал, а завтра ответственный день.  Убедите ребенка вечером оставить учебники и пойти прогуляться перед сном. Пойдет на пользу вечерняя ванна и чай с отваром ромашки. Напомните ребенку о том, что на экзамене важно ориентироваться во времени и уметь распределить время. С этой целью дайте на экзамен часы.

Утром желательно проснуться так, чтобы хватило времени собраться: спешка усиливает чувство тревоги. Не забудьте о хорошем завтраке. Провожая ребенка, напомните как вы его любите и пожелайте удачи! Ни пуха, ни пера!

Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов на экзамене не является совершенным измерением его возможностей! 
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8. Скажите себе: «Я в полном порядке»

· Учитывайте индивидуальные особенности своего ребенка.
· В период подготовки к экзаменам родители должны показать  не поддельную заинтересованность делами ребенка.

· Желательно, чтобы родители настраивали детей  на позитивный результат, не используя в своих высказываниях частицу «не» и слово «должен». Внушите ребенку, что надо думать о полной победе и быть уверенным в себе.

· Вместе с ребенком составьте план подготовки к экзаменам и помогите ему организоваться (ведь подростки переоценивают небольшое количество времени и недооценивают большое):

-  помогите оборудовать место для занятий: уберите лишние вещи, подготовьте все необходимое для работы. Психологи считают, что хорошо ввести в интерьер для занятий желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную деятельность. Не надо переклеивать ради этого обои. Достаточно поставить для этого рамку, картину и т.п.
-  определите, кто он – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого распределите нагрузку;

-  помогите распределить темы подготовки по дням, не стесняйтесь признаться ребенку. Что уже не очень хорошо помните большинство разделов предмета, который ему необходимо подготовить. Пусть он вас просветит по темам, а вы задавайте вопросы. Чем больше он вам успеет рассказать, тем лучше; 

-  напомните ребенку о необходимости упорядочивания изучаемого материала при помощи таблиц. Схем, кратких записей. При необходимости помогайте их выполнить;

-  будьте для ребенка внимательным слушателем при повторении материала;
- подбадривайте ребенка, хвалите за то, что он делает хорошо, повышайте уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 
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	МОЙ РЕБЕНОК И ЭКЗАМЕН ИЛИ КТО КОГО

Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Именно родители могут помочь своему выпускнику наиболее эффективно распорядиться временем и силами  при подготовке  к выпускным испытаниям. Помощь взрослых очень важна, поскольку человеку, кроме всего прочего, необходима еще психологическая готовность к ситуации сдачи серьезных экзаменов. Психологическая готовность родителей к ЕГЭ отражается на готовности детей. Т.е. родителям необходимо морально подготовиться к экзаменам и помочь подготовиться детям.
Методы и приемы саморегуляции 

в стрессовой ситуации

1. Дыхание уступами. Три- четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень важно при стрессе.                                              
      Дыхание уступами можно использовать непосредственно на экзамене и после для снятия напряжения.

2. Юмор- хорошее средство для снятия напряжения. Научите ребенка умению посмеяться над проблемой.

3. Старайтесь находить положительные стороны. Учитесь не сдаваться в трудной ситуации, а потерпев неудачу проанализировать ошибки, вдохнуть полной грудью и идти дальше.

4. Умойтесь холодной водой.

5. Потрясите кистями, руками, ногами.

6. Закройте глаза. Мысленно представьте себе тихое место, в котором вам было хорошо и комфортно. Это так называемое «Безопасное место» в котором восстанавливаются энергетические ресурсы. Будьте в нем несколько минут.

7. Вспомните своих друзей и близких. Улыбнитесь им.
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неудачи, тем более вероятности допущения ошибки;

- подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету. Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных устных и письменных экзаменов.
· Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто кроме вас . не сможет вовремя заметить и предотвратить состояние переутомления. В данном случае выполните легкий массаж, снимающий напряжение. Не забывайте о телесном контакте: поглаживания. Похлопывания. Легкие объятия дают ребенку чувство защищенности и комфорта.

· Объясните ребенку важность чередования отдыха и работы. При этом любое дополнительное напряжение  (чтение книг, игра в компьютерные игры, просмотр телепередач) увеличит и без того интенсивную нагрузку на психику.

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

Излишне жирная пища тормозит работу головного мозга. Следите, чтобы ребенок обходился без стимуляторов (кофе, крепкий чай), нервная система и так на взводе. Французские диетологи и психотерапевты предлагают заедать свой стресс специальными бутербродами. Для их изготовления нам понадобится:
Ржаной хлебец – содержит витамин В1. который благоприятно влияет на работу нервной системы, снимает переутомление и раздражительность. К тому же тщательное пережевывание хлебца может снизить тревожность.

Листик зеленого салата- богат магнием, способным эффективно понижать возбудимость нервной системы. Зеленый цвет салата, воздействуя на сетчатку глаза, поможет успокоиться: все оттенки зеленого- признанные борцы со стрессом.
Кусочек твердого сыра – отличный источник витамина В6, 
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