Во время тестирования:

                    Пробегите глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся.

                    Внимательно прочитаете вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл.

                    Если не знаете ответа на вопрос или не уверены, пропустите его, чтобы потом к нему вернуться. Начните с легкого! Начните отвечать на те вопросы, в знании которых Вы не сомневаетесь, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 

 Думайте только о текущем задании! Когда Вы делаете новое задание, забудьте все, что было в предыдущем. Помните, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые Вы применили в одном, решенном Вами, как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание.

                    Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи.

                    Оставьте время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.

Необходимо принять
во внимание!
· Для  улучшения  самочувствия и профилактики стресса, необходимы прогулки на свежем воздухе. 
· Ограничения в компьютерных играх и гаджетах.
· Необходимо учитывать правильное питание, которое , необходимо  мозгу для улучшения запоминающих функций, являются следующие витамины: Витамин С, В1, В2, В12 содержится в больших количествах в сладком болгарском перце, киви, в цитрусовых, грецких орехов, пшеничных отрубей, круп, макарон из твердых сортов пшеницы, яичного желтка и постного мяса,  богаты обезжиренное молоко и молочные продукты (творог, сыр, простокваша).
· Здоровый  крепкий   сон.
· Смена обстановки и положительные впечатления.

· Прослушивание приятной, успокаивающей музыки. Просмотр познавательных фильмов. 

С уважением   педагог-психолог

Костицына А.М.
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Впереди   экзамены!
РЕКОМЕНДАЦИИ  И СОВЕТЫ 
ВЫПУСКНИКАМ И РОДИТЕЛЯМ 
ПО  ПОДГОТОВКИ   К   ГИА  
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МБОУ ООШ №26
г, Серов 2014год
Советы родителям от психолога  по психологической подготовке к  ГИА  

Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения. Для успешной сдачи экзамена, попробуйте выполнить несколько советов:
· Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
· Возьмите под контроль успеваемость, и выполнение домашнего задания. 

· В системе  общайтесь с педагогами-предметниками (русского языка, математики) с целью  выявления пробелов  в знаниях  изучаемого материала, и своевременно их пополните  
· Очень важно скорректировать ожидания ребенка. Напоминать как можно чаще, что  для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы ГИА. Достаточно спокойно дать ответы на те, вопросы, которые он знает наверняка

· Постарайтесь более тактично напоминать ребенку о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. 

· Не запугивайте, страх перед экзаменом о не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.
· Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может отрицательно сказаться на результате экзамена. Ребенок в силу возрастных особенностей может не справиться со своими эмоциями и «сорваться».

·  Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте перегрузок.
· Ознакомитесь с документацией и процедурой ГИА.

Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить ему подходящие условия для занятий. 

Советы выпускникам. 

Подготовка к экзамену:

· Подготовьте место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.

· Введите в интерьер комнаты желтый и фиолетовый, зеленый цвета, они повышают интеллектуальную активность. Для этого достаточно картинки в этих тонах.

· Уделяйте больше времени выполнению домашнего задания.

· Обратите внимания, на пробелы в изучаемом материале, восполните их знаниями. 

· Практикуйте чаще заполнение бланков (Кимов), для отработки навыка.

· Не забывайте, задания  в тестах шаблонного вида, для выполнения их, необходимо заполнить алгоритм. 

·  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.
·  Готовясь к экзаменам, мысленно рисуйте себе картину триумфа. Никогда не думай о том, что не справишься с заданием.

· Настраивай себя на положительный результат, постарайся себя настроить на то, что экзамен не стресс, а ступень или определенный этап. 

· Постарайся  уяснить для себя, что экзамен – это не конец, а только определённый этап в твоей жизни, его не нужно бояться, к нему нужно подготовиться и пройти. 
 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.

Перед началом тестирования.

В начале тестирования Вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будьте внимательны!!! От того, как Вы внимательно запомните все эти правила, зависит правильность Ваших ответов! 
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