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·  Начинай готовиться к экзаменам заранее, заучивая материал по частям: сначала легкое, затем более трудный материал. 
· Правильно распределяй режим умственного труда и отдыха: 
· лучшее время для заучивания материала с 9 утра до 14 часов дня с кратковременными  перерывами на физические упражнения. 
· Время с 14 до 16 необходимое время для отдыха (обеда, сна, прогулки, физического труда). 
· С 16 до 22 продолжать заучивание материала, так же с кратковременными перерывами.
· Ложись спать до 22 часов, т.к. это время отдыха головного мозга, нервной системы, систематизируется и упорядочивается полученная за день информация.
рекомендации подготовки
· Повторение должно быть осознанным и активным, правильное распределение повторение по смыслу. 
· За день до экзамена лучше ничего не учить, только повторять. 
· Перед экзаменом нужно хорошо выспаться.
· Минимум телевизионных передач.
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· Соблюдай режим питания: 
· питание должно быть 3-4 разовым, богатым витаминами и углеводами. 
· Употребляй в пищу грецкие орехи, рыбу, мясо, фрукты, шоколад (улучшают мозговую деятельность).
· Не злоупотреблять кофе.
· Перед экзаменом не следует наедаться, из напитков предпочтителен сладкий чай с лимоном.
к экзаменам
· Место для занятий:
·  Правильно организуй свое рабочее место: убери все лишнее, отвлекающее взгляд.
· Необходимо осознание цели запоминаемого, понимание смысла, анализ, выявление наиболее существенных мыслей, обобщение.
· Графики, формулы, таблицы лучше прописывать с одновременным проговариванием. Выделяй только главные мысли в тексте.
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· Самонастрой:
· Сохраняйте спокойную обстановку дома во время подготовки к экзаменам.
· Настраивай себя только на хороший исход.

· на экзамене не волнуйся, не паникуй. Успокойся, сконцентрируй свое внимание на вопросе. Начинай работу с вопроса, на который знаешь ответ.
· Советы родителям : 
· Обеспечьте ребенку эмоциональный комфорт и полноценный отдых в период подготовки к экзаменам

· Повышайте уверенность ребенка в своих силах, чем больше ребенок боится, тем больше вероятность допущения ошибок

· Контролируйте режим подготовки к ЕГЭ, не допускайте перегрузок

· Накануне экзамена не тревожьтесь сами и не повышайте тревожность ребенка – это может отрицательно сказаться на результате тестирования
· Внушайте ребенку мысль, что количество набранных баллов не является показателем его способностей
· Верьте в своих детей!
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