Рекомендации выпускнику 9-го класса 
во время подготовки к экзаменам:
1. Соблюдай режим жизнедеятельности: вставай и ложись, принимай пищу, трудись и отдыхай в одно и то же время.
2. Не увеличивай время подготовки к экзаменам за счет сна.
3. Употребляй в пищу фрукты и овощи, каши, молочные продукты, рыбу, птицу.
4. Максимально используй периоды устойчивой работоспособности: с 10.00 до 13.00 и с 17.00 до 20.00.
5. Делай паузы: 10 минут отдыха каждые 45 минут работы.
6. Восстанавливая силы, используй физическую активность и водные процедуры /30 минут быстрой ходьбы на свежем воздухе, теплый душ продолжительностью 15 минут/
7. Общайся с успешными и счастливыми людьми, избегай общения с «бездельниками», «жалобщиками», «завистниками», «тревожными».
8. Завтракай.
9. Играй роль спокойного, уверенного в себе человека.
10. Поддержи словами «Все будет хорошо!» окружающих тебя людей: родителей, педагогов, одноклассников.

Рекомендации ученику накануне экзамена:
1. Выспись.
2. Позавтракай.
3. Избегай общения с тревожными людьми.
4. Играй роль спокойного, уверенного в себе человека.
5. Помни, что один из способов отвлечься от собственных переживаний накануне экзамена - заняться подготовкой к экзамену.

[image: http://900igr.net/up/datas/256665/027.jpg]











[bookmark: _GoBack]

image1.jpeg
YcnewHoi
caaum
3K3ameHoB!





