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 Метод «трех цветов». 
При работе с конспектами можно использовать три цвета:
  Зеленый — то, что знаю хорошо (просто      повторяем).
Желтый — то, что знаю, но плаваю в деталях (разбираем внимательно).
Красный — то, что не знаю совсем или забыл (учим в первую очередь).

Мнемотехники. Сложные даты, формулы или термины можно превращать в смешные ассоциации или рифмы.
Не учить все подряд. В последний день перед экзаменом не стоит пытаться объять необъятное. Лучше пробежать глазами основные определения, вспомнить структуру ответов.

Эмоциональный настрой: Как справиться с тревогой
Ребенок боится не столько экзамена, сколько реакции родителя на его результат.
Снимите «оценочный» прессинг. Ваша главная фраза сейчас: «Что бы ни случилось, мы тебя любим. Экзамен — это важно, но это лишь этап жизни, а не приговор».
Визуализация успеха. Если ребенок боится, можно попросить его закрыть глаза и представить, как он заходит в аудиторию, садится, видит знакомые вопросы и спокойно начинает писать. Проигрывание успешного сценария в голове снижает тревожность.

Не сравнивать. Фразы типа «А вот Лена из 9"Б" уже все выучила» убивают самооценку. Сравнивать ребенка можно только с ним самим вчерашним




Советы по подготовке к экзаменам
Режим и физиология: 
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Мозг — это часть тела. 
Если тело истощено,
учить бесполезно.
· Сон — приоритет. Фраза «перед экзаменом нужно выспаться» — это не просто слова. Во сне информация переходит из кратковременной памяти в долговременную. Режим нужно наладить минимум за неделю до экзаменов.
· Питание. Исключите тяжелую, жирную пищу и «быстрые» углеводы (сладости, булки) в больших количествах — они дают резкий скачок энергии, а затем резкий спад и вялость. Лучшая еда для мозга: рыба, орехи, шоколад (горький, в меру), фрукты, овощи, много воды.
· Перерывы. Продуктивность падает после 40–45 минут непрерывной работы. Нужно делать перерывы на 5–10 минут: встать, пройтись, сделать зарядку для глаз, посмотреть в окно.


Накануне экзамена                  (Самый важный день)
· Закончить подготовку до обеда. Вечером — только легкое повторение или прогулка. Мозг должен отключиться.
· Прогулка. Обязательно выйти на улицу минимум на час, чтобы насытить кровь кислородом.
· Сборы. Все приготовить с вечера: паспорт, воду, шоколадку, пропуск. Это создает ощущение контроля над ситуацией.
Утро перед экзаменом
· Легкий завтрак. Каша или творог, сладкий чай.
· Не нагнетать. Утром не нужно читать нотации «Соберись!». Лучше сказать: «Я в тебя верю. Ты справишься с любым вопросом. Просто выдохни и вспомни, как мы это учили».







Чего делать НЕ НАДО родителям
1. Пугать.  Это блокирует мышление намертво. Страх парализует, а не мобилизует.
2. Учить в истерике. Если родитель кричит на тему «Как ты мог это забыть?!», ребенок тратит энергию не на запоминание, а на защиту от крика.
3. Жить только экзаменом. Не отменяйте полностью развлечения и отдых ребенка за месяц до ОГЭ/ЕГЭ. «Заточение» приводит к эмоциональному выгоранию.

Для снятия тревог                    (Экспресс-помощь)

Научите его простым дыхательным техникам (если начнет паниковать на экзамене):
Квадратное дыхание: Вдох (1...2...3...4) — Задержка (1...2...3...4) — Выдох (1...2...3...4) — Задержка (1...2...3...4). Это быстро успокаивает сердцебиение.
Главная мысль, которую вы должны донести до ребенка: 
«Ты — это не твоя оценка». Поддержка семьи — это тот самый «безопасный тыл», который дает силы идти вперед. Удачи вам и спокойствия!
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