Как помочь ребёнку успешно сдать экзамены
Памятка для родителей
· Не говорите ребёнку о своих страхах и тревожных предчувствиях. Помните: тревожась сами, вы увеличиваете стресс ребёнка.

· Верьте в своего ребёнка, не скупитесь на похвалу.

· Спокойно разговаривайте с ребёнком об экзаменах, выслушивайте его опасения и предлагайте решения, а не поучайте.

· Делитесь опытом по преодолению трудностей, рассказывайте о том, как вы справляетесь со сложными для вас ситуациями.

· Помните: количество полученных баллов на ЕГЭ не является совершенным измерением возможностей вашего ребёнка.

· Контролируйте режим ребёнка, не давайте ребёнку переутомляться.

Советы родителям:
· Никогда не сравнивайте своих детей с другими. Как известно, люди отличаются друг от друга по своим личностным качествам, также как ростом, цветом глаз и т.д. не могут быть одинаковыми и их успехи.

· Помните, ваш ребенок не должен выступать в роли способа утвердиться перед другими. Никогда не ищите поводов похвастаться своим ребенком. Не говорите фразы типа «что я скажу другим…», «ты выставишь меня в плохом свете…», «все будут говорить, что мой ребенок…»

· Очень часто старясь активизировать ребенка к подготовке к экзамену, вы можете только увеличить беспокойство. Не делайте из экзамена вопрос жизни и смерти.

· Не следует оказывать на ребенка давление. Некоторые родители пытаясь активизировать ребенка начинают описывать страшные картины, что с ним будет, если он не сдаст экзамен.

· Создайте спокойную обстановку для подготовки к экзамену. Дайте понять, что ребенок вам очень дорог.

· Важны интересы и способности вашего ребенка. Вы можете помогать ему советами, правильно направить его. Но ни в коем случае не оставлять последнее слово за собой, пусть этот выбор останется за вашим ребенком.

Способы снятия нервно-психического напряжения
Памятка для родителей
· Регулярно принимайте витамины.

· Займитесь спортом: спортивные занятия помогают справиться с большим выбросом адреналина.

· Принимайте контрастный душ.

· Порисуйте пальцами с помощью муки, песка или красок. Это занятие поможет не только расслабиться, но и доставит огромное удовольствие.

· Комкайте газеты: устройте соревнование, кто дальше бросит скомканную газету.

· Громко спойте любимую песню или покричите как можно громче.

· Чаще гуляйте на свежем воздухе. Особенно хороши поездки на природу.

