   
  
Советы психолога  для родителей 
«Как помочь студенту подготовиться к сессии»

В экзаменационную пору родители должны решать  основную задачу – создание благотворной обстановки для подростка:

                      ****не мешать, поддерживать, поощрять, помогать***
-  самое главное НЕ ЗАПУГИВАЙТЕ! лишний раз не напоминайте подростку об ответственности и сложности предстоящего мероприятия;

- соблюдайте спокойствие, так как  ваше волнение передается и вашему ребенку;

- щедро, часто и от всей души говорите подростку о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! 
- не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает!!!
ПРАВИЛА ПОДГОТОВКИ к СЕССИИ:
1.Установить режим дня и питания при подготовке к экзаменам. Так как  подготовка проходит не за один день, то нужно правильно распределить силы  на это время. 

2. Как говорится «Работе время, а потехе час»: обязательно нужно следить за тем, чтобы не было перегрузок.  Каждые 40-45 минут обязателен перерыв минут на 10-15.Это может быть физ.минутка, дыхательная гимнастика.

3. Очень важно следить за питанием подростка. Частые перекусывания еды  на ходу не подойдут. Питание должно быть полноценным, горячим, разнообразным. Особенно рекомендуется обратить внимание на орехи, творог, рыбу, овощи, курагу, шоколад  – они очень полезны для работы мозга.  Для того чтобы повысить активность мозга нужно много жидкости, подойдет зеленый чай, минеральная вода.

4. Необходимо принимать комплекс витаминов!

5. Обязательно нужно составить план подготовки на каждый день с точным перечнем предметов, тем и разделов.

6. Чтобы подросток смог найти свой ритм подготовки, ему нужно начинать с тех заданий, которые вызывают у него больше всего вопросов. Не стесняться   уточнять интересующие вопросы у преподавателя, одногруппников.
7. Также может помочь тренировка в решении пробных тестовых заданий, которая  также снимает чувство неизвестности. Во время работы с заданиями ставьте подростку таймер для того, чтобы он научился ориентироваться во времени и правильно распределять его. Таким образом он станет более собранным и организованным. 
8. В период подготовки и репетиций экзамена, подросток должен научиться осознавать свои   сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умение использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроиться на успех!

9. Хорошей подготовкой к устному экзамену будет пересказ материала, стоя перед  зеркалом. В такой ситуации подросток видит себя со стороны, отслеживает мимику и жесты, особенности речи.

10. Как в период подготовки, так и на экзамене нужно помнить, что сдача экзамена – это лишь одно из жизненных испытаний, многие из которых еще предстоит пройти. Экзамены так же могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки.
  Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны- это залог психологической уверенности ребенка в процессе подготовки и сдачи любого экзамена. 

УДАЧНОЙ СДАЧИ СЕССИИ !!!
