Как успешно сдать экзамен?

Информация для выпускников
Очень важно создать позитивный настрой на экзамен. Позитивный настрой - это вера, что у меня получится, я смогу. Ключевые слова: «Я смогу», «У меня получится»

Как правильно настроиться ?

Вспомнить ситуацию успеха, когда вы, преодолев все трудности, вышли победителем.

Ставьте позитивные цели.

Подумайте, что полезного лично вам принесет удачная сдача экзамена.

Используя воображение, создавайте позитивные образы будущего и стремитесь к ним.

Оцените свою подготовку к экзамену, правильно распределите время для зубрежки билетов и отдыха, правильно питайтесь, вовремя ложитесь спать.

Пишите шпаргалки - ведь процесс их подготовки способствует лучшему запоминанию материала! Потом прочитайте несколько раз, а потом… оставьте их дома! 

Постарайтесь со всеми окружающими поддерживать доброжелательные отношения и успех вам гарантирован!

Информация для родителей выпускников

Как избежать ошибок и действительно помочь своему ребенку?

1. Не пугайте детей оценками! Обсудите с ребенком все возможные результаты экзаменов, - даже запасные варианты действий на случай провала.

2. Не позволяйте на себе, ни ребенку бояться! Научите ребенка справляться с волнением: дышать медленно и глубоко, считая до четырех при вдохе и выдохе.

3. Секрет успеха: зубрежка! Проконтролируйте, чтобы ребенок вызубрил все билеты, это поможет «выдать знания на автомате».

4. Верьте в детские «приметы», они способны помочь ребенку справиться с волнением.

5. Не следует снижать уровень тревоги какими-либо лекарственными или помогать ребенку «взбодриться» с помощью крепкого кофе. Используйте проверенные биологически активные добавки и витамины.
