Рекомендации родителям и учащимся для успешной подготовки к ГИА, ЕГЭ
1. Чтобы школьник настроился на успешную сдачу, необходима КОМФОРТНАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ОБСТАНОВКА ДОМА. Какую установку ему мысленно, через свое отношение, будут транслировать родители, так он и будет себя чувствовать на экзамене. Лучше постоянно внушать положительные мысли, формирующие уверенность в себе: «Мы верим в тебя», «Все получится», «Ты справишься, потому что готовился», — вот ключевые фразы при общении с ребенком. 
Но ни в коем случае «И о чем ты думал эти десять лет?», «Все сдадут, кроме тебя, пустоголового», и др.

2. Обязательно ОБСУДИТЕ НЕГАТИВНЫЙ ВАРИАНТ — когда ребенок не сможет справиться с тестом. Все это время школьник живет под гнетом мысли: «Что будет, если...» Есть такой хороший метод, когда мы чего-то очень боимся, представить себе самый худший вариант развития событий, и понять, что жизнь на этом не заканчивается, подумать вместе с ребенком, что он будет делать  и в этом случае. И к этому «плохому варианту» больше не возвращаться. ПОМНИТЕ! Главное, чего он боится, — не оправдать себя в глазах окружающих, прежде всего родителей. Важно дать ему понять, что вы будете любить его в любом случае, вне зависимости от оценки. 

3. УСПОКАИВАТЬ ребенка надо не перед входом в аудиторию, а минимум ЗА МЕСЯЦ. Перед сном можно регулярно давать травяные настои (пустырника, валерианы) или чаи (из соцветий и листьев душицы, мелиссы, мяты). 

Не применяйте сильнодействующие сердечные средства, антидепрессанты или транквилизаторы.  Проследите, чтобы по подсказке ровесников в назначенный день и час подросток не подзарядился энергетическим напитком. 

4. ПИТАНИЕ. Во время интенсивного умственного напряжения необходима питательная и разнообразная пища. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага  стимулируют работу головного мозга.
Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, 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.
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. 

. 

5. Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:

- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу,

- внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования — не дочитав до конца, по первым словам уже «предугадывать» ответ и торопиться его вписать),

если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться.
1. Задолго до экзаменов обсудите, какие предметы ребенок будет сдавать, учитывая его интересы, склонности, возможности и способности.
2. В выходной день, устройте ребенку репетицию письменного экзамена. Например, возьмите один из вариантов  по математике (учителя при подготовке детей пользуются различными вариантами). Договоритесь, что у ребенка будет 3 или 4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, засеките время и объявите о начале "экзамена". Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, дайте школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь исправить ошибки и обсудить, почему они возникли. Поговорите и об ощущениях, возникших в ходе домашнего экзамена: было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться?

3. Не заставляйте ребенка учить предмет так, как это кажется лучшим для Вас. У всех людей свои методики запоминания. Пусть он учит так, как ему нравится, как ему удобнее. Если ему лучше запоминается ночью - пусть занимается хоть всю ночь. Просто, тогда не стоит будить его в восемь утра с криком "Садись немедленно за учебник! ", не переусердствуйте с контролем. Но в тоже время, не стоит говорить ребенку, что экзамен - ерунда, что не надо переживать, мол, у тебя их ещё сколько будет. Эти фразы не снимут стресс и не расслабят ребёнка, т.е., никак ему не помогут. Но он может подумать, что вы просто несерьёзно относитесь к вещам, которые для него очень значимы. 

4. Помните, что в этот период дети становятся особенно мнительными и тревожными, постарайтесь "подкармливать" их положительными эмоциями. Ни в коем случаи не ругайте, не давите на психику, даже если первый экзамен ребёнок сдаст не так, как Вы рассчитывали. В свободное время вместе с ним вспоминайте прошлое, когда ему было хорошо - какие-то праздники, отдых, путешествие. Стройте планы на будущее, которые вдохновят ребёнка: ты сдашь экзамены - и мы поедим отдыхать, съездим за город, купим тебе новые джинсы, и пр. Обязательно давайте детям, как следует выспаться (особенно в ночь перед экзаменом), включайте в их рацион больше фруктов, соков, побалуйте шоколадом. 

5. Организм, при подготовке и сдаче экзамена, испытывает сильное нервно-психическое напряжение. Поэтому хочу порекомендовать вам способы для снятия этого напряжения и познакомить с приемами, которые помогут мобилизовать интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов:

спортивные занятия; 

контрастный душ;

рисование (особенно своих страхов, тревог);

 вдохнуть глубоко 10 раз; 

погулять по лесу;
помечтать о приятном и желаемом;
 потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и "буйную".

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.
