
СТРАНИЧКА ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА 

 

ПАМЯТКА ПОДРОСТКУ «ЕСЛИ ТЫ ПОПАЛ В ТРУДНУЮ СИТУАЦИЮ» 

 

Совет№1. Если ты попал в трудную ситуацию, не впадай в панику или депрессию. 

Постарайся проанализировать свое положение с максимальной четкостью.  

Совет №2. Определи, кто создал трудную ситуацию. Если ты сам, значит, возьми 

ответственность на себя.  

Совет №3. Подумай, с кем ты мог бы откровенно поговорить о своем положении.  

Совет№4. Не оставайся со своей болью один на один. Ложь - это еще одна проблема для 

тебя.  

Совет№5. Со своей тайной обращайся осторожно. Не перекладывай ее на плечи своего 

друга, который реально не может тебе помочь, но будет очень сильно переживать за тебя. Тебе от 

этого не будет легче.  

Совет№6. Постарайся обратиться к взрослому человеку, у которого жизненный опыт 

больше твоего и который может помочь тебе реально. Это могут быть родственники или родители.  

Совет№7. Переступи через свой страх перед родительским гневом. Ты его заслужил, и с 

этим ничего не поделаешь. Гроза проходит, и вновь сияет солнце.  

Совет №8. Верь, что ты сможешь исправить положение, главное - ничего не бойся. Страх – 

это не твой спутник и друг. Пусть страх дружит с одиночками! А ты не один! Если ты попросил 

помощи, тебе всегда помогут!  

 

 

СОВЕТЫ «ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ» 

 

 Подготовь место для занятий;  

 Введи в интерьер комнаты жѐлтый и фиолетовый цвета;  

 Составь план занятий. Для начала определи: кто ты — «сова» или «жаворонок», и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы;  

 Начни с самого трудного раздела, с того материала, который знаешь хуже всего;  

 Чередуй занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут— перерыв;  

 Выполняй как можно больше различных тестов по предмету.  

 Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов;  

 Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй себе картину победы, успеха;  

 Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы ещѐ раз повторить самые трудные вопросы.  

Накануне экзамена  

Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего 

одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты устал, и не надо себя переутомлять. 

Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно 

лучше, чтобы встать с ощущением бодрости, боевого настроя.  

На экзамен ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 минут.  

  



ТЕХНИКИ РАССЛАБЛЕНИЯ (РЕЛАКСАЦИИ) 

 

Чтобы во время экзамена избежать переутомления, можно использовать различные приемы 

релаксации, аутотренинг. Предлагаемые упражнения далеко не единственные, но преимущество 

их в том, что выполнение их незаметно для окружающих и не требует большого количества 

времени.  

Мышечное расслабление «Кинг-Конг»  

1.Фаза напряжения. Положение рук в этом упражнении напоминает громадную обезьяну 

Кинг-Конг. Руки согнуты в локтях и расположены перед грудью, кисти рук не соприкасаются, 

глаза прикрыты. Дышите спокойно и равномерно. Сожмите пальцы рук в кулак, напрягите все 

мышцы рук – кулаков, предплечий, плеч. Кулаки сжимаются так сильно, что все мышцы рук 

начинают дрожать. Дышите спокойно и равномерно. Напрягите мышцы до боли.  

2.Фаза расслабления. Расслабьте все мышцы. Руки свободно падают вниз. Все мышцы рук 

полностью расслаблены. Медленно вдохните и выдохните. Какое-то время наслаждайтесь 

чувством тяжести и тепла в руках. Потом откройте глаза. Если у вас длинные ногти, то лучше 

сожмите какой-нибудь предмет. Вам не нужно все время сидеть в позе «Кинг-Конг», это 

упражнение можно делать незаметно для окружающих.  

Дыхательные упражнения: «Растопить узоры на стекле»  

Глубоко вдохните, не поднимая плеч. Направьте воздух в живот.  

При выдохе губы слегка приоткрыты. Ваше дыхание струится как будто вы собираетесь 

растопить узоры на стекле или губами рассеять семена растений. Вы чувствуете, как ваше теплое 

дыхание струится через губы. Повторите упражнение несколько раз.  

Вздохи  

Сядьте удобно, положите руки на бедра. Представьте себе, что вы тяжело работали. Может 

быть, вы шли по лестнице, неся что-то тяжелое, или сделали много физических упражнений.  

Теперь вы все закончили. Наберите воздух и на какое-то время задержите его. Нагнитесь 

немного вперед и выпустите из себя весь воздух одним большим выдохом. Все напряжение, вся 

усталость вытекает из вас.  

Снова сделайте вдох, повторите это упражнение несколько раз.  

Концентрация на дыхании  

Сконцентрируйтесь на своем дыхании в течение 2-5 минут.  

Начните со своего дыхания. Обратите внимание на то, что при дыхании воздух входит и 

выходит, входит и выходит. Концентрируйтесь на различных частях тела, двигаясь вверх и вниз, 

внутрь и наружу по мере того, как вы дышите.  

С каждым вдохом направляйте ваше дыхание к различным частям вашего тела. Направляйте 

дыхание в ногу, в руку и почувствуйте, как при дыхании воздух течет внутрь и наружу.  

Теперь сознательно вдохните медленно и глубоко 10 раз. При этом повторяйте про себя: «Я 

расслаблен… Я расслаблен…». 

 Повторяя эти слова, вы можете почувствовать, как все больше расслабляетесь.  

 

 

 


