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Массаж точки 1 при головной боли.	


	2 – при нервном тике глаз	


	3 – активизирует мозг		


	4 – антистрессовая точка		


5 - бессонница, неврозы, головная боль, мигрень				


	6 – головная боль, плохое зрение	


7 – зрение, заложенность носа


	8,9  - головные боли, укачивание в транспорте, неврозы, стрессы		


	10 - стрессы, судороги		


	11 - уменьшение утомляемости, стимулирование деятельности сердца


	12 - волнение, тревога		


	13 - смущение, боязнь покраснеть, сильное нервное напряжение		


	14 – бессонница		


	15 - раздражительность, утомляемость, рассеянность








Накануне экзамена�
�
•Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Вы устали, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера совершите прогулку, перед сном примите душ. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать с ощущением «боевого» настроя.�В пункт сдачи экзамена Вы должны явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 минут до начала тестирования.�Если на улице холодно, не забудьте тепло одеться, ведь Вы будете сидеть на экзамене 3 часа.�
�
Перед началом тестирования 


�В начале тестирования Вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как код дировать номер школы и т.д.). Будьте внимательны!!! От того, как Вы внимательно запомните все эти правила, зависит правильность Ваших ответов! 
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Подготовка к экзамену�
�
•Подготовьте место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши.�•Введите в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, они повышают интеллектуальную активность. �•Составьте план занятий. Для начала определите: кто вы – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используйте утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.�•Начните с самого трудного раздела, с того материала, который знаете хуже всего. Но если Вам трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который наиболее всего интересен и приятен. �•Чередуйте занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Во время перерыва можно помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. �•Выполняйте как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят Вас с конструкциями тестовых заданий.�•Тренируйтесь с секундомером в руках, засекайте время выполнения тестов.�•Готовясь к экзаменам, мысленно рисуйте себе картину триумфа. Никогда не думайте о том, что не справишься с заданием.�•Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы еще раз повторить самые трудные вопросы.�
�






 Рекомендации родителям выпускников по подготовке к ЕГЭ


- Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.


- Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте  перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.


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


- Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д., стимулируют работу головного мозга.


- Помогите детям распределить темы подготовки по дням.


- Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.


- Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Так как задания будут на время, то можно потренироваться выполнять подобные задания с фиксацией времени, чтобы подросток мог в нем  ориентироваться самостоятельно.


-Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и хорошо выспаться.


- Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерителем его возможностей.


- Помните: главное - снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить ему необходимые условия для занятий.


- В день экзамена организуйте совместный приятный завтрак, он должен быть не обильным, но питательным, включающим любимые блюда, сладкое.�Провожая на экзамен, обнимите своего ребенка, скажите, как вы любите его (ее), верите в успехи и ждете дома!














Экзамен – сложная стрессовая ситуация, и очень важно не теряться  в �экстремальной обстановке.


 На экзамене необходимо 


владеть своими эмоциями!


«Эмоции - это ветер, который надувает паруса. Он может привести корабль в движение, а может потопить его».


                  Вольтер


НЕ ЗАБЫВАЙТЕ УЛЫБАТЬСЯ И ВИДЕТЬ ПОЗИТИВ ДАЖЕ В ТАКОЙ НЕПРОСТОЙ СИТУАЦИИ!
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Педагог-психолог МОАУ «СОШ № 13»


Козлякова А.В.








МОАУ «СОШ № 13»





Подготовка к единому государственному экзамену.  


(памятка для учащихся и их родителей)
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