Как победить ЕГЭ 
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                Впереди у старшеклассников сдача пресловутого ЕГЭ и ГИА.  Период              выпускных и вступительных  экзаменов во многих семьях - время нервное и суетливое: переживают мамы и папы, а уж как волнуются сами дети! Можно ли избежать предэкзаменационной нервотрёпки или хотя бы уменьшить 
                       беспокойство по этому поводу?

О  «болельщиках»
                                       Рядом с тем, кто сдает экзамены, всегда находятся те, кто за него
                       «болеет»:  родители, друзья, родственники. Специальные опросы школьников на
                       тему «Что  вам помогает, а что мешает и раздражает в поведении ваших 
                      домашних и друзей?»  дали  результаты, которые, возможно, удивят многих 
                      «болельщиков», но будем  надеяться, помогут им понять, чего именно от них 
                      ждут и чего от них вовсе не  требуется.

· Вот какого рода советы и наставления, звучащие со стороны родителей и друзей, отнюдь НЕ оказывают помощь готовящемуся  к экзаменам:

· Экзамены не стоят таких волнений!

· А ну-ка взбодрись!

· Ты всё ещё не закончил с подготовкой?

· Возьми себя в руки!

· Соберись!

· Работай изо всех сил!

· У твоего брата (сестры, друга...) никогда не возникало подобных проблем!
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· А вот какого рода «вмешательства» приветствуются и оказывают поддержку:

· Не мог ли бы я в чём-нибудь тебе помочь?

· Ну, как ты?

· Как ты себя чувствуешь на данном этапе?

· Пожалуйста, дай мне знать, если я понадоблюсь тебе.

· Если захочешь, я могу проверить, как ты выучил эту тему.

· Ты здорово работаешь!

      Одним словом, помогая, предлагайте, но не требуйте. Будьте ненавязчивы и деликатны. Не подстёгивайте, а подбадривайте. Создайте по возможности спокойную, умиротворяющую атмосферу вокруг того, кто проходит изнурительный марафон экзаменационного периода.
· Предэкзаменационное
                  питание

1. Хорошему запоминанию и повышению умственной работоспособности способствуют: морковь, капуста,                          
сухофрукты (чернослив, курага, изюм, инжир),  лимон и другие цитрусовые,  мёд.
2. В рационе должно быть больше белков (мяса и рыбы) и углеводов (фруктов, овощей и круп).

3. Витамин С, который содержится в лимонах, апельсинах, шиповнике, клюкве и бананах, поможет расправиться со стрессом. 

4. Нелишними будут орехи и шоколад  (лучше чёрный) - они придают уверенности в своих силах.    [image: image2.emf]
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