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Памятка для родителей:   за месяц до экзаменов
Уважаемые родители студентов! 
Ваш сын или дочь готовятся к сдаче зачетов или экзаменов! Чем Вы можете помочь в этот сложный для них период?


· В период стресса студенту важно рассказывать близким людям о своих страхах, делиться чувствами. Установите контакт с подростком, чаще общайтесь, просто выслушивайте и успокаивайте — кажется, в этом нет ничего особенного, но если сделать такую практику регулярной, она действительно поможет. Ребенок будет чувствовать поддержку, а не давление, слышать ободряющие слова, а не угрозы в свой адрес.
· Обеспечьте подростка ощущением безопасности, откажитесь от упреков,  примите и поймите всего его эмоции, доверяйте ребенку, дайте понять: «Я рядом. Я тебя люблю. Результат экзамена никак не повлияет на мое отношение к тебе. Если не получится в этот раз — будет еще возможность. На этом не заканчивается жизнь!»
· Создайте дома спокойную атмосферу для подготовки к экзаменам, проследите, чтобы никто из домашних не мешал в подготовке к экзаменам.
· Обратите внимание на: прогулки на свежем воздухе, сон не менее 8 часов (ложиться спатььь и просыпаться важно в одно и то же время), полезная еда (рыба, творог, орехи, курага стимулируют работу головного мозга), исключение кофеиносодержащих напитков (кофе, кола, энергетики), достаточное количество чистой воды, занятия спортом — да, и это тоже рекомендации по уменьшению стресса. Организм молодого человека  перед экзаменом и так испытывает серьезные нагрузки, а значит, его нужно немного поддержать.
· Обязательно интересуйтесь ходом подготовки к экзаменам, планом сдачи. Поддерживайте связь с куратором, учителями-предметниками, социальным педагогом, чтобы быть в курсе успеваемости своего ребенка-студента. Здесь действует правило: «Доверяй, но проверяй!», чтобы не было «неприятных сюрпризов».
                 Желаем вашему ребенку успешной сдачи экзаменов!
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