10 BaKHBIX COBETOB POAMTEIAM BLINYVCKHUKOB

BBIITyCKHOM KJ1aCC 4acTO IPEBPAILACTCA B €/1BA JIM HE CaMO€ TPEBOXKHOE BpEMs B
IIKOJIE U JUIA JeTeH, U JUI uX poaurencil. [lepssle mepexuBaroT 3a 3K3aMEHBI,
BTOPBIE — TOKE 3a 3K3aMEHBI, a €€ 3a TO, YTO NIEPEKUBAIOT ACTH. [laBaiite
pazbepémcs, Kak MEepeXUTh BBITYCK U3 KOl C MUHUMAJIbHBIMU
OMOIIMOHAJIBHBIMU NTOTEPSMH.

B i 1. He moaaaBaiiTech maHuKe APYruxX
Ry poauTeeii To, HABEPHOE, CAMBbIiA BaXKHBIH
coBeT. J{axe eciu Bbl HE CKIIOHHBI K TPEBOT'E
Y QXKUTALUU 110 CBOEU MPUPOJE, BBl MOKETE
MONACTh MOJT SMOILIMOHAIIBHYIO BOJIHY JPYTUX
poauTteneit u yuureneit. Ctapaiitech ObITh
B CTOPOHE OT TPEBOXKHBIX MaM U yUUTENEH,
KOTOPBIE€ MBICIISIT KATETOPUSIMH «ceiluac min Hukoraa».lIpo0Oyiite nepexmtodarsb
ce0s 1 peOEHKa Ha TO, UTO cOaaHCUPYET ero u Baiie cocrosiHue. Kak
HU 0aHaJIbHO 3BYYHT, CXOJUTE C HUM B KHHO MJIM OTBEIUTE TYJa, T1I€ €My ObLIO
KOI'/Ia-TO XOPOILIO M CIIOKOMHO. /laliTe ApyruM 3MOLKAM U BIEYATICHUAM
NOBJIUATH Ha Bac. CunuTalTe, YTO YUUTEINSI BHITOJHUIN PabOTy IO HATHETAHUIO
0OCTaHOBKH 3a Bac.
BhIITyCKHOM KJTacC — BayKHOE, HO COBCEM HE MOCJIEHEE UCTIBITAHUE B )KU3HU
pe6énka. 1, Bo3MoxkHO, caMoe 6e300uHoe. [lonuManue Toro, 4To OKOHYaHUE
IIKOJIBI — BCETO JIMIIb OKOHYaHHUE OYEPETHOTO 3Tara, 38 KOTOPhIM OyAeT
CIIEAYIOIINI, HE MEHEE BaXKHBIN U HHTEPECHBIN, TOMOKET MEHBIIE ITEPEKNBATH
BCEM.
2. He narneraiire Poaurenbckoe CTpeMIIEHUE MOTUBUPOBATH MOJPOCTKA
K ITIOCTYIUIEHUIO B XOPOILIMI By3 OYEHb IMOHATHO. HO B HEKOTOPBIX CEMBAX 3Ta
Onarast ujest JOXOAMUT O KpaHOCTEN: CTaplIie YIeHbl CEMbH HAUMHAIOT
IpUPABHUBATH NPOBAJI SK3aMEHOB K KaTaCTpOQe U BHYIIAIOT TO K€ OIIYILEHUE
HOJIPOCTKY.

MHorue poauTeay No4eMy-To CUUTaIOT, YTO
J0Yb WM ChIHA MaJo 3a00TAT pe3ysIbTaThl
EI'D u npoxoanoii 6amn: «Hy moii-to

HE CTaHEeT TaK NMEePeKUBATh U3-32 HHCTUTYTA,
y Hero BeTep B rojiose». Ho eciu 6b1 oHn
MOTJIY TIOCIIYIATh Pa3roBOPHI MOJIPOCTKOB
MEXIy COOOM, TO y3HAIM OB, UTO T€ MEPEKMUBAIOT U3-32 BO3MOXKHOU HEYJauH
Ha DK3aMeHaX HaMHOTO OOJIbIIe, YeM B3pOCIbIe MOTYT MpeACTaBUTh. [IpocTo
npucyllee THHEHIKepaM YyBCTBO TPOTUBOPEUHS HE MO3BOJISIET IPU3HATHCS

B 3TOM pOJUTENsIM. boiiee TOro, moJIpoCTKU NMEPEKMUBAIOT U U3-3a IK3aMEHOB, U
CTpaJaroT OT MPECCUHTa, KOTOPBI 0OPYIIMBAETCS HA HUX JI0Ma U B 1mKosie. OHu
BOJIHYIOTCSI, KaK OYyT BBITJISIZIETH B I1a3aX 0oJiee YCHEIIHbIX 0JIHOKIACCHUKOB,
€CJIM TIPOBAJISATCS MPHU MOCTYIICHUU.
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3. BmecTe onpenesnTe NPUOPHUTETHI
Korna Bpemenn Majo u pecypchbl OrpaHU4EHbl, CTOUT OPOCUTh CUJIbI HA OCHOBHBIE
3aJ]auM U HE MepeXUBaTh U3-3a OCTAIbHOIO. M ieanbHblil aTTeCTaT AEMCTBUTEIBHO
Tak BaykeH? bplia 11 B Balleil B3pociaon KU3HU CUTYalUsl, KOTAa KTO-TO TyJ1a
3ariIsIbIBa?
Ecnu Banm cblH UM 104b HE UAYT HA MeZallb U COOUPAIOTCS, JOMYCTUM,
Ha Qpuiak WM B MEAUIIMHCKUMA, TO TPOKKA B FOy 10 ajuredpe He OyeT urparb
HUKakoi poiu. OCHOBHAs 3a/1a4a — MOJIYYUTh aTTECTaT U MPOUTH
BCTYNUTEIBHBIA KOHKYpC B By3. OcTanpHoe ceiiyac BTOpHUUHO. BO3MOXHO, CTOUT
oJlyMaTh 00 OTMEHE BCEX JOMOJHUTEIBHBIX 3aHATUN, KOTOPHIE HE CBSI3aHBI
C TMOCTYTIJICHUEM.

4. Cnenure 3a CHOM pe0éHKa
[To craTucTrke, COBpeMEHHBIE IE€TH HAUUHAIOT CEPhE3HO HEAOCHINATh YiKe
c ecsATy JieT. KpuTuueckuM He0ChIN CTAaHOBUTCS KMEHHO K CTapIIMM KJIaccaM.
3os10Tas win cepeOpsiHasi Meaib U MOCTYIUIEHUE B MHCTUTYT — 3TO BaXKHO.
Ho pa3Be He BaxHee 310poBbe (M PU3nUecKoe, U ICUXUYECKOE) Ballero peoéHka?

b Kak HM cTpaiiiHo roBOpuTh 00 3TOM, HO Cpeau
y” BCEX BO3PACTHBIX I'PYIII KIMEHHO TUHEUKEPHI
¢ ._ CTOSAT Ha IIEPBOM MECTE 10 CKIIOHHOCTH
—— K cynuunay. [1oapocTKOBBIN HETOCHITT
y / %ﬁ:—;‘v&— l\ " M CTpecc, B TOM YHCIIE CBA3aHHBIN ¢ yu€00i
=.e ”
-~ W OPEeACTOSIIUMH OTOOPOUYHBIMU
VCIIBITAHUSIMU, UTPAET HEMATYIO POJIb
B Pa3BUTHH JETIPECCUH U CYHIIUAANBHBIX HacTpoeHn. He roBops y»ke 0 ToM, 4To
OH CHMKaeT YPOBEHb YMCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEN, yXYAILIAET MaMATh
Y KOHLICHTPALMI0 BHUMaHU. [10ApOCTKOBBIN HEAOCHII U CTPECC, B TOM YHCIIE
CBSI3aHHBIHN ¢ yu€00i1 U MPEICTOSAIMMU OTOOPOUYHBIMU UCIIBITAHUSIMU, CHHKAET
YPOBEHb YMCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEH, yXyAIIAeT MaMsITh U KOHLIEHTPALHUIO.
B uneane noapoctku 15-17 neT 107KHBI ClIaTh HE MEHBIIIE BOCBMU-/IEBIATH 4acCOB
B CYTKH.
5. laBaiiTe BpeMs Ha OTABIX U pa3BJIeYeHUS
[enblit roa 6€3 KUHO, IPOTYJIOK, KOMITBIOTEPHBIX UTP U BCTPEY C APY3bSIMH — 3TO
CJIMILIKOM CYpOBO. A TJIaBHOE, HE 100aBUT HU YHEPTUH, HU 1IEJICYCTPEMIEHHOCTH:
0€3 HOpMaJILHOTO OT/IbIXa 3(PPEKTUBHOCTH TPYJa HEUZ0EKHO OyAET CHUKATHCS.
Jlaxxe y B3pOCIBIX, KOTOPBIE HE JIAIOT ce0e pacciiabuThCs B BHIXOJIHBIE U POBOAST
CYTKH Ha paboTe, 04eHb OBICTPO HACTYMAET BhIrOpaHue. YTo yK roBOpUTH
O TUHEUKEpaxX, A1 KOTOPBIX OOIIEHUE CO CBEPCTHUKAMU U CTATYC B KOMITAHUU
B CHJTy BO3PACTHBIX OCOOCHHOCTEHW CTAaHOBSATCS KpaiHE BaXKHBIMU?
Ck0/1bK0 CBOOOHOTO BpEMEHH J0JIKHO ObITH y pedénka?
Ecau BBI cunTaere, 4To 104b WIK ChIH CIWIIKOM JISTKOMBICIIEHHO OTHOCUTCS
K MOCTYIUICHUIO, 00CYyIUTE C HUMH Kakue-To paMku: «JlaBail moroBopumcs.
ThI HCTIPAaBHO XOJHIIb HA MIOATOTOBUTEIBHBIE KYPChl U 3aHUMACIIbCS
C peneTUTOpaMu, HO BTOPasi MMOJIOBUHA BOCKPECEHbSI — ISl OT/AbIXA U OOLICHHUS
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¢ npy3bsamu. [Ipu ycrmoBuu, 4To Bee 3amanusi OyayT CACIaHbl B OCTABIIEECs BpeMs
U HE B y1epo CHy».

6. Co3nasaiiTe 100poxkesnareJbHyI0 aTMOc(hepy 1oma

[TonsiTHO, YTO JIOOOBB, JIACKA, TOHUMAHUE U MIPUHSATHE
peOEHKy HHMKOT/1a He moBpeauT. Ho B cTpeccoBoit
CUTYyallld, & BBITYCKHOM KJIaCcC, HECOMHEHHO, 3aTsKHas
CTpeccoBasi CUTyalus — OCOOCHHO Ba)KHO OLTYIIEHUE
CEMENHOTO TEIUIa, ThUIa U 3AIUIIEHHOCTH.
[TocTapaiitech x0T OBl pa3 B HEJECIIO COOMPATHCS BCEH
CEeMBbEH U JeNIaTh YTO-TO NPHUITHOE: HEBAXKHO, OYIET 3TO
COBMECTHBIN BBIXOJ] B KUHO, MPOE3/IKa B MAPK aTTPAKIIMOHOB WK MPOCTO BKYCHBIN
o0ex ¢ mrobumbiMu Omtogamu. M Ha 3T yac-/1Ba HaJIOKHUTE Tady Ha pa3rOBOPHI

0 npobyiemax.

7. IlpoaymaiitTe 3anacHble BAPUAHTHI
WNuorna Hu AeTsM, HU POAUTENIAM HE X0UeTCA JyMaTh O TOM, UTO OyJeT B cilydae
npoBasia B UHCTUTYT. OCOOEHHO €ClIU CIEeUaTbHOCTh U BY3 BRIOpAHBI J1aBHO,
Y MOJIPOCTOK MEUYTAEeT MOCTYNUTh UMEHHO Tya. Ho mpoayMbIBaHHE «OTXOIHBIX
IIyTE» CHUKAET HEPBHOE HANIPSIYKEHUE U UCKIIFOYAET BEPOSITHOCTD IEMCTBUTEIIBHO
MOJIHOTO TIPOBaJia, KOT/1a By3 ObLI BHIOpAaH OJUH
Y TIOCTYIIUTH B HETO HE yIAJIOCH.

= OOGroBopuTe C MOJIPOCTKOM, YTO MOKHO
S HPEIIPUHSATH, €CJIA OH BCE JK€ HE MPOUAET
A A\ M0 KOHKYPCY: TUIATHOE OT/CIICHUE, «3aIacHON

MEHE€ MPUOPUTETHBIN BY3 WJIH, MOXKET OBITh,
€CTh BO3MOXHOCTb MOJIOK/IaTh TOJ paau
NOCTYIUICHUSI B HHCTUTYT MEYTHI?

8. llopnepxkuBaiire!

VY TUHENHKEPOB XpyIKasi CAMOOLIEHKA, B TOM YHMCJIE 3TO KACAETCS U YCIEIHOCTH

B yu€Oe. A 1Jig yCHEIHOW CJauM 3K3aMEHOB HY>KHbI HE TOJIBKO 3HAHUS, HO U Bepa

B CBOM CITIOCOOHOCTH, OCO3HAHUE TOT0, YTO MOCTYIUICHHE — B IPHUHIIUIIE
BBITIOJIHUMAsI 3a/1a4a.

[ToaTOMy OTMEYANTE CHIIBHBIE CTOPOHBI
ChIHA WM I0YEPHU: XOpOoIIas MamsTh,
YMEHHUE COCPEI0TauYnBaThCH,
MAaTEMATUYECKUN MUHTEIUICKT, JJOTUKA,
ymeHue 00001arh. 3HaHue, Ha KaKue
PECYPCHI CBOETO OPraHU3Ma MOKHO
OTIepeThCs, JEHCTBUTEIHLHO TOMOTaeT 3 PpeKTUBHEE peniaTh 3a1a4u U TUCaTh
TECTHI.




9. BoiOupas peneTuropa, aeiaiiTe 3T0 0CO3HAHHO

[ToAroToBKa K BBITYCKHBIM SK3aMEHAM 4acTo HEe 00X0AUTCs 0e3 perneTuToOpOB.
UT0oOBI HE OIIMOUTHCS C BRIOOPOM IpENoiaBaresis, JOCTaTOYHO CIIEI0BATh
HECKOJIBKUM MPOCTHIM coBeTaM. Bo-TiepBbIX, YETKO CHOpMYITHPYHTE 1€
3ansaTHil. Heo6xoaumo cpasy MOHSTh, 4YETO Bbl XOTHTE: MPOCTO MOATSIHYTh 3HAHUS
10 MPeaMETy UiK, Harpumep, noryduTs 0ombiie 80 6amios 3a EI'D no dusuke.

C 4€TKHUM 3ampOCOM PENETUTOPA HANTH Mpole. Bo-BTOPBIX, MOTpaThTE BpEMs

Ha IpeBapUTeIbHbIN aHan3. 3ydnTe OT3bIBBI O IPENOJABATEINE WIH IIOTOBOPUTE
CO 3HAKOMBIMH POAUTENISIMHU, KOTOPbIE HAHUMAJIM peneTuTopa. B-tpeTbux, y3HanTe
y peneTUuTopa, Kak IMEHHO OH TOTOBUT K 9K3aMeHy. XOTs Obl Kakue y4eOHUKH

¥ TIOCOOUS UCTIOJTB3YET.

U nocnennee, HO TOXKe BaXXHOE MPABUJIO: CIIPOCUTE Y PENETUTOPA, KOT/Ia OH cam

B IIOCJICAHUN pa3 caBall XOTh KakoH-HUOYAb dk3ameH. [IpenogaBaTens qoKeH
IIOMHHUTB, KAKOBO 3TO — CJ1aBaTh 3K3aMEHbI. A 3HaYUT, CMOKET IOMOYb
CIIPABUTHCS CO CTPECCOM M YCTAJIOCTBIO BO BPEMS IOATOTOBKH.

10. IToMHHTE, YTO OLIEHKA 32 IK3aMeH — 3TO0 elllé He OLIeHKA JIHUYHOCTH
YacTo MBI IyTaeM B CBOEM CO3HAHUM TAKUE MOHATHSA, KaK «f» U «MOs LIECHHOCTHY,
3HAYUMOCTb, JJOCTOMHCTBO M pe3yJbTaT 3K3aMeHa. TyT KpoeTcst OJMH OYEHb
BaXHbIN (peHOMeH. MBI BOCIPUHUMAaEM Pe3yJIbTaT HEKOI'O UCIBITAHUS KaK
pe3yabTaT camux ceosl.

To ecTh caM pe3yabTar Bpojie Obl Kak U €cTh Hall peOEHOoK. 1 3To Oombinas
omnbOka BocrpusaTus. [loctaBuB 3HaK paBHO MEXy BbICOKMM OayuioM Ha EI'D

Y EHHOCTBIO JTUYHOCTH peOeHKa, Mbl IPHUPABHUBAEM KOJIMYECTBO OAJIIOB

K [MOKa3aTeN0 YMCTBEHHBIX U TBOpUYECKHX criocoOHocTel. [Ipu TakoM criocobe
MBIILJIEHUS MBI TEPSIEM U3 BUY BCIO CIOKHOCTh, MHOTOTPAHHOCTb

Y YHUKAJIBHOCTb JIMYHOCTH 4esoBeka. [IpoOyiiTe kak MOXKHO Yalle HalmoMUHATh
ceOe u peOeHKy, YTO pe3yJIbTaT dK3aMeHa — 3TO He ecTh ero «S». To, kakux
nokaszaresiel yIaJioch I0OOUThCS B TEUCHHUE HECKOJIBKUX YacoB Hanucanust EI'D, —
3TO BCETO JIMIIb COBOKYITHOCTh pabOThI HAIIUX MCUXUYECKUX IpoueccoB. [lamsaru,
BHHUMAaHMsI, MBILLUIEHHUS] — B YCIJIOBUSX MOBBIIIEHHOTO (YTO HEMAJIOBAYKHO)
ctpecca. M Huyero Oosbiie. bait 3a 3K3aMeH TOYHO HE OTpakaeT BCEH MOTHOTHI
JMYHOCTH U TBOPYECKUX U YMCTBEHHBIX CIIOCOOHOCTEN pedeHKa. «S» yenoBeka —
ropasJio IHUpe U MHOTOTpaHHEe, YeM HeKast aOCTpakTHas 1udpa, noayyeHHas

B UTOTE.
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	5. Давайте время на отдых и развлечения
	Даже у взрослых, которые не дают себе расслабиться в выходные и проводят сутки на работе, очень быстро наступает выгорание. Что уж говорить о тинейджерах, для которых общение со сверстниками и статус в компании в силу возрастных особенностей становятс...
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	Понятно, что любовь, ласка, понимание и принятие ребёнку никогда не повредит. Но в стрессовой ситуации, а  выпускной класс, несомненно, затяжная стрессовая ситуация — особенно важно ощущение семейного тепла, тыла и защищённости. Постарайтесь хотя бы р...
	7. Продумайте запасные варианты
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	9. Выбирая репетитора, делайте это осознанно
	Подготовка к выпускным экзаменам часто не обходится без репетиторов. Чтобы не ошибиться с выбором преподавателя, достаточно следовать нескольким простым советам. Во-первых, чётко сформулируйте цель занятий. Необходимо сразу понять, чего вы хотите: про...
	И последнее, но тоже важное правило: спросите у репетитора, когда он сам в последний раз сдавал хоть какой-нибудь экзамен. Преподаватель должен помнить, каково это — сдавать экзамены. А значит, сможет помочь справиться со стрессом и усталостью во врем...
	10. Помните, что оценка за экзамен — это ещё не оценка личности

