а для них необходимо достаточное количество жидкости. Её недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды.

В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут или через 30 минут после еды. Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности.
Вторая проблема – это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно их них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «Перекрестный шаг» и проводится следующим образом (предложить родителям вместе выполнить данное упражнение): имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно; можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, то правое колено с левой рукой. Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием.

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом фоне и наоборот.
«Энергетическое зевание» (выполняется вместе с родителями) используем для борьбы с кислородным голоданием. Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3 – 5 зевков. Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты.
Согласитесь, что каждый, кто, сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись - вдохнуть полной грудью и идти дальше.

МАОУ «Средняя школа №28 
им. Г.Ф. Кирдищева»
          Приемы, активизирующие
          интеллектуальные     

         возможности

          школьников 
           при подготовке

          и сдаче экзаменов

          
г.Петропавловск-Камчатский
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1.Как можно быстрей определись с предметами, которые будешь сдавать в форме ЕГЭ.

2. Начинай подготовку, как можно раньше, потому, что к тесту нельзя подготовиться за несколько дней.

3. Составь план подготовки к ЕГЭ по каждому предмету. Каждый день готовься к ЕГЭ

4. Определи вместе с учителем свой уровень знаний, тестовых способностей, поставь перед собой конкретные задачи.

5. Не забудь настроиться на ЕГЭ психологически, помни, что это очень ответственное и непростое испытание.

6. Помни, что все, кто сдают ЕГЭ – твои конкуренты, и они будут бороться за каждый балл.

7. Помни, что и от одного балла может зависеть твоё поступление в вуз.
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А) Некоторые закономерности запоминания
· Трудность запоминания растет непропорционально объему.
· Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу.

· Распределенное заучивание лучше концентрированного.

· Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с большего.

Б) Условия поддержки работоспособности
· Чередование умственного и физического труда.

· Беречь глаза, делать перерыв каждые 20-30 минут.

· Минимум телевизионных передач.

· Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.

· 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. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

В) Приемы психологической защиты
· Переключение (с одного вида деятельности на другой).
· Сравнение (сравнить свое состояние с положением других людей).
· Накопление радости (вспомнить приятные события).
· Мобилизация юмора (смех противодействует стрессу).
· Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия).
 «Стресс – это не то, что с Вами случилось, а то, как Вы это воспринимаете». 

                                            (Г.Селье)

Любой экзамен – это стресс.
Первая проблема - во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций,
