
            Уважаемые коллеги, родители и ученики настала активная фаза 

подготовки к сдаче ГИА.  У Вас могут возникнуть много вопросов, страхов, 

тревог и сомнений, я готова, оказать помощь.  С сегодняшнего дня я Ваш 

верный друг и Вы можете  

позвонить другу по номеру- 8(988)478-11-47 

Во вторник с12:00 до 13:00 

В пятница с 10:00-11:00 

 

А пока у меня для вас несколько советов: 

1. Соблюдайте все санитарно-эпидемиологические меры 

профилактики 

 

 

 

 

 

 

 



 

2. Рекомендации для учителей: 

В день экзамена. 

Обращать внимание на феномены: испарина лбу, влажные руки, монотонное 

легкое покашливание, излишнее спокойствие (подросток сможет выпить 

много успокоительного).  

Поддержка: «Вспомни, как ты справился в 9 классе», «Так трудно, как сейчас, 

будет не всегда», «За всю историю школы/страны ты сдаешь экзамены в 

уникальных условиях» (голос теплый, спокойный). Давать эмоциональную 

поддержку- снизить "катастрофизацию" ситуации и ожидания.  

Давать контакты и учить обращаться за помощью: в каких случаях и к кому (к 

учителю, к психологу, телефоны доверия) 

 

Самоподдержка педагогов 

 Экзамен — это испытание не только для наших обучающихся, но и для нас, 

сопровождающих их в процессе подготовки  

1. Важно, чтобы рядом с подростком был спокойный и устойчивый взрослый. 

 2. Отделяем свои тревоги от тревог подростков, сдающих экзамен. 

 

"Я совершенно спокоен; 

 я уверен в своих знаниях;  

мой голос звучит ровно и уверенно;  

я могу хорошо провести урок; 

мне интересно учить ребят, я спокоен и уверен в себе". 

Самовнушение предполагает многократное повторение формул, лучше всего 

их произносить утром после сна или перед уроком.  

Ну а если учитель испытал стресс? Как он может помочь себе? Для этого 

можно использовать следующие приемы: 

 Посмотреть в окно на небо. Сосредоточиться на том, что видите. 

 Набрав воды в стакан, медленно выпить ее. Сконцентрироваться на 

ощущениях, когда вода будет течь по горлу. 

 Не блокировать эмоции – найти место, где можно вслух поговорить, 

прокричать то, что возмущает, обижает, выплакаться. 

По мере того как эти действия будут выполняться, раздражение, гнев, обида 

станут постепенно уходить. 



 

3. Рекомендации родителям  

-  В своих отношениях с ребенком придерживайтесь «позитивной модели». 

Хвалите его в каждом случае, когда он этого заслужил, подчеркивайте даже 

незначительные успехи. Помните, что дети игнорируют выговоры и 

замечания, но чувствительны к малейшей похвале. Поощряйте ребенка за все 

виды деятельности, требующие концентрации внимания. 

- Не прибегайте к физическому наказанию. Ваши отношения с ребенком 

должны основываться на доверии, а не на страхе. Он всегда должен 

чувствовать вашу помощь и поддержку. Совместно решайте возникшие 

трудности. 

-   Избегайте завышенных или, наоборот, заниженных требований к ребенку. 

Старайтесь ставить перед ним задачи, соответствующие его способностям. 

- Поддерживайте дома четкий распорядок дня. Прием пищи, уроки, отдых, 

отход ко сну. 

- не забывайте про минутки спорта, они сейчас очень важны. 

- так же оставляйте себе пару минут тишины, чтобы с новыми силами 

приступать к ежедневным хлопотам по дому и радовать свою семью.  

 

4. Советы для учеников: 

- Обязательно составьте режим дня, где будет расписание уроков, зарядка, 

помощь родителям и отдых от гаджетов и подготовка к экзаменам; 

- Организуйте свое рабочее место, чтобы Вам ничего не мешало, но в тоже 

время все было под рукой; 

- Вовремя выполняйте домашние задания по урокам; 

- Не засиживайтесь за компьютером до поздно; 

- Следите за гигиеной, а также дезинфицируйте свои гаджеты и рабочий стол; 



И если вас посетила тревога, страх или у Вас возникли проблемы по 

выполнению уроков, звоните ДРУГУ, то есть мне. 


