
Памятка для выпускников 9-х и 11-х классов. 

 

При подготовке к экзаменам: 

1. Подумай, для чего тебе нужно сдать экзамен успешно. Это важно: если 

ты знаешь, чего хочешь, то можешь спланировать, как достичь эту 

цель. 

2. Относись к экзамену положительно. Думай только о тех задачах, 

которые необходимо решить, а не о том, как ты к ним относишься. 

3. Организуй себе комфортную учебную атмосферу, режим отдыха и 

питания. В помещении, где ты будешь готовиться к экзаменам, не 

нужны зеркала, телевизор или игровая приставка – они будут только 

отвлекать. 

4. При подготовке к экзаменам важно помнить, что бояться – это 

нормально. Большинство людей тревожит неизвестность. Поэтому 

постарайся узнать, как можно больше об экзамене и возможных 

вариантах заданий. 

5. Не откладывай подготовку экзамена на последний день. Определи, 

сколько времени на подготовку тебе необходимо в течение года. Опыт 

показывает, что 15 – 20 минут ежедневного изучения материала в 

течение полугода дают отличные результаты! 

6. Верь в себя и свои способности! Однако не забывай, что хорошая 

подготовка необходима всегда. 

При работе с учебным материалом: 

1. Определи чётко тот объём материала, который тебе необходимо 

подготовить к экзамену, с указанием тем и разделов. 



2. Начни изучение материала с больших тем и постепенно переходи к 

большим разделам. 

3. Главное – понять учебный материал! Прочитал параграф – сразу 

запиши его основные пункты, затем объясни своими словами 

прочитанное. Не забывай делать паузы для отдыха. 

4. Записывай все возникающие у тебя при изучении материала вопросы, 

чтобы потом уточнить их у учителя или в классе. Это позволит быть 

уверенным в том, что ты понял материал правильно. 

5. Тренируйся! Организуй совместную подготовку к экзаменам с 

одноклассниками и друзьями – таким образом значительно легче 

увидеть ошибки друг друга и усвоить материал. 

6. Пиши шпаргалки! Но не для использования на экзамене, а для того, 

чтобы лучше запомнить материал. 

7. Обращайся за помощью! Если у тебя возникают сложности в изучении 

материала, обсуди это с учителями – в диалоге проработка трудных тем 

проходит значительно эффективнее. 

На экзамене: 

1. В аудитории внимательно осмотрись, постарайся почувствовать себя 

максимально комфортно, насколько это возможно, выпрямись, 

почувствуй своё дыхание. Эти несложные действия позволят лучше 

сосредоточиться на решении задач. 

2. Внимательно прочитай вопросы. Удели этому больше внимания, чтобы 

точно понять, что требуется сделать в задании. 

3. Прочитай все вопросы и задания. Это позволит оценить их сложность и 

определить время, необходимое для выполнения. Сначала лучше 

выполнить белее лёгкие задания, чтобы на сложные осталось больше 

времени. 

Удачи и успеха! 

 

 

 

 

 

 



Отношения с родителями. 

 

1. Проявляй участие к своим родителям. Они устают на работе, дома. 

Порадуй их чем-нибудь. Это помогает наладить контакт. 

2. Постарайся объясняться с родителями человеческим языком – это даст 

лучший результат, нежели крики и хлопанье дверьми. 

3. Попроси родителей рассказать о своей юности, о конфликтах с 

родителями. Это приведёт к более глубокому пониманию между вами. 

4. Помни, что иногда у родителей бывает просто плохое настроение. 

Постарайся не устраивать в это время дома шумные игры. 

5. Если родители ведут себя с тобой, как с маленьким ребёнком, напомни 

вежливо им, что ты уже повзрослел и хотел бы вместе с ними решать 

проблемы, связанные с твоей жизнью. 

6. Дай понять родителям, что ты нуждаешься в их совете и помощи. Это 

поможет установить дома благоприятную обстановку. 

7. Разговаривай со своими родителями, сообщай им новости твоей жизни. 

8.  Старайся не обманывать родителей. Тайное всё равно становится 

явным. 

9. Помни, что родители тоже могут совершать ошибки. Будь 

снисходителен. 

10. Родительский запрет чаще всего оказывается правильным решением. 

Задумайся, что бы произошло, если бы тебе было позволено всё. 

11. Если произошла ссора и ты чувствуешь себя виноватым, найди в себе 

силы подойти первым. Уважение ты не потеряешь, поверь. 

12.  Установи с родителями границы личной территории, но не 

раздражаясь, не требуя. Просто попроси их об этом. 



13. Работа по дому служит отличной подготовкой к самостоятельной 

жизни. Отнесись к ней с пониманием. 

14.  Возвращение домой к определённому времени – это способ оградить 

тебя от неприятностей, то есть мера безопасности. Если 

задерживаешься, обязательно позвони, они же волнуются! Побереги их 

для себя. 

15. О наказаниях. Родители могут прекратить поощрения, отлучить тебя от 

друзей. И всё это может произойти, как ты считаешь, из-за пустяка. 

Родители же этот «пустяк» может вывести из себя. Подумай, может 

быть, родители видят опасность, которую ты либо не осознаёшь, либо 

преуменьшаешь. 

16. Требуй, чтобы родители объяснили мотивы своего поведения по 

отношению к тебе и твоим друзьям. Может быть, тебе станет понятно, 

почему они поступают так или иначе. 

17. Если ты зол на кого-либо из друзей, учителей, раздражён на грязь, 

слякоть, а также на «двойку», поставленную «ни за что», не срывай зло 

на родителях. Это не благоразумно и приводит к печальным 

последствиям. 

18. Если родители решили разводиться, конечно – это особый случай. 

Стоит понимать, что отец и мать – самостоятельные люди, они должны 

решить всё сами. Тем более, люди со временем меняются, поэтому 

нельзя винить родителей за то, что они утратили любовь друг к другу. 

И главное – запомни: родители разводятся не из-за тебя! Ты в этом не 

виноват! Родители разводятся – но не с тобой! Ты по-прежнему для 

них самый дорогой и любимый ребёнок! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Психолог ученикам. 

Школа и ты. 

 

1. Если школа кажется тебе каторгой, подумай и найди в ней что-нибудь 

хорошее, так как ходить в школу тебе всё равно придётся. А придётся 

потому, что без образования ты не найдёшь себе место в жизни. Это 

создаст тебе очень большие проблемы. 

2. Относись к учителям терпимо, с пониманием, так как всё равно тебе 

придётся экзамены сдавать и контрольные писать. 

3. Если учитель избирает тебя объектом для насмешек, останься после 

уроков, поговори с ним. Скажи, что тебе не нравится быть такого рода 

объектом, если не поможет, поговори с родителями. 

4. Учитывай, что бесполезных предметов не бывает. Ведь сейчас 

неизвестно, чем ты будешь заниматься в дальнейшем. А также стоит 

понимать, что параллельно у тебя развивается речь, умение мыслить, 

тренируется память и усидчивость. Не жалей о потраченном времени. 

5. Не старайся воевать с учителем, который справедливо ставит тебе 

«двойку», даже если этого очень хочется из-за раздражения или обиды 

на себя. Ни к чему хорошему это не приведёт, тем более такое 

поведение осложнит тебе дальнейшую жизнь на уроках учителя. 



6. Если тебя вызвали к директору, никогда не старайся вести себя 

вызывающе, но и не умоляй. Внимательно выслушай, что тебе скажут. 

Скажи спокойно и уверенно, что ты допустил ошибку и в будущем 

будешь предварительно думать, прежде чем поступать подобным 

образом. 

7.  Если тебя к неприемлемому поведению на уроках склоняют товарищи, 

скажи, что у тебя сегодня нет настроения или ты очень занят чем-

нибудь не относящимся к уроку. Это принесёт тебе меньше вреда, чем 

шутовство, следствием чего может стать вызов в школу родителей. 

8.  Если ребята убегают с урока всем классом, постарайся убедить их, что 

необходимо остаться (контрольная завтра, позже будет интересный 

урок и т.д.). Однако, если не получилось, оставаться в классе одному не 

имеет смысла, а уж тем более жаловаться учителю. 

9.  Держи тетради в порядке, это помогает учителю понять, что ты 

стараешься. 

10.  Постарайся на каждом уроке тратить хотя бы 25 минут для активного 

занятия уроком и 20 минут, просто внимательно слушать. Это поможет 

меньше времени затрачивать на подготовку домашнего задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Родителям первоклассников. 

 

 Будите ребёнка спокойно. Проснувшись, он должен увидеть вашу улыбку, 

услышать ласковый голос. 

 Не подгоняйте ребёнка с утра, не дёргайте по пустякам, умение рассчитать 

время – ваша задача. 

 Не отправляйте в школу ребёнка без завтрака. 

 Ни в коем случае не прощайтесь, предупреждая о чём – то. Пожелайте 

ребёнку удачи, подбодрите его. 

 Забудьте фразу «Что ты сегодня получил?» Встречайте ребёнка спокойно, 

без вопросов. Дайте ему расслабиться. 

 Если ребёнок чересчур возбуждён, жаждет поделиться с вами – не 

отмахивайтесь, не откладывайте на потом, это не займёт много времени. 

 Если вы видите, что ребёнок огорчён, но молчит, не допытывайтесь, он 

потом сам всё расскажет. 

 Выслушав замечания учителя, не спешите устраивать взбучку. 

Постарайтесь, чтобы ваш разговор проходил без присутствия ребёнка. 

Выслушайте обе стороны – это поможет вам яснее понять ситуацию. 

 После школы не торопите ребёнка садиться за уроки – необходимо 2 – 3 

часа отдыха (1,5 часа сна). 

 Найдите в течение дня полчаса, когда вы будете принадлежать только 

ребёнку! Не отвлекайтесь на домашние дела, телевизор, разговоры по 

телефону и т.д. В этот момент вам должны быть важнее его дела и заботы. 

 Выработайте единую тактику общения всех членов семьи с ребёнком. 

Свои разногласия решайте без ребёнка. 

 Помните, что в течение учебного года есть критические периоды, когда 

учиться сложнее, быстрее наступает утомление – это первые четыре 

недели, конец второй четверти, первая неделя после зимних каникул, 

середина третьей четверти. 

 Будьте внимательны к жалобам ребёнка на головную боль, усталость, 

плохое самочувствие – это показатель трудностей в учёбе. 

 Даже совсем «большие» дети очень любят сказку перед сном, песенку, 

ласковое поглаживание. Это успокаивает, помогает снять напряжение, 

спокойно уснуть. 

 



 
Конкретные рекомендации родителям пятиклассников во время 

адаптационного периода. 
1. Воодушевите ребёнка на рассказ о его школьных делах. 

Не ограничивайте свой интерес обычным вопросом типа «Как прошёл твой 

день в школе?» Запоминайте отдельные имена, события и детали, о которых 

ребёнок сообщает вам, используйте их в дальнейшем в беседах с ребенком о 

школе. 

2. Регулярно беседуйте с учителями вашего ребёнка о его успеваемости, 

поведении и взаимоотношениях с другими детьми. 

Консультируйтесь с учителем вашего ребёнка не реже, чем раз в два месяца. 

Если между вами и учителем возникают серьезные разногласия, прилагайте 

все усилия, чтобы мирно разрешить их. Иначе вы можете случайно поставить 

ребёнка в неловкое положение выбора между преданностью вам и уважения к 

своему учителю. 

3. Не связывайте оценки за успеваемость ребёнка со своей системой наказаний 

и поощрений. 

Ваш ребёнок должен расценивать свою хорошую успеваемость как награду, а 

неуспеваемость – как наказание. Постарайтесь, насколько возможно, не 

устанавливать наказаний и поощрений: например, ты на полчаса больше 

можешь посмотреть телевизор за хорошие отметки. А на полчаса меньше – за 

плохие. Такие правила сами по себе могут привести к эмоциональным 

проблемам. 

4. Знайте программу и особенности школы, где учится ваш ребёнок. 

Знайте программу. Посещайте все мероприятия и встречи, организуемые 

родительским комитетом и педагогическим коллективом. 

5. Помогайте ребёнку выполнять домашние задания, но не делайте их сами. 

Установите вместе с ребёнком специальное время, когда нужно выполнять 

домашние задания, полученные в школе, и следите за выполнением этих 

установок. Продемонстрируйте свой интерес к этим заданиям и убедитесь, что 

у ребёнка есть всё необходимое для их выполнения наилучшим образом Если 



ребёнок обращается к вам с вопросами, связанными с домашними заданиями, 

помогите ему найти ответы самостоятельно, а не подсказывайте их. 

6. Помогайте ребёнку почувствовать интерес к тому, что преподают в школе. 

Выясните, что вообще интересует вашего ребёнка, а затем установите связь 

между его интересами и предметами, изучаемыми в школе. Например, любовь 

ребёнка к фильмам можно превратить в стремление читать книги, подарив 

книгу, по которой поставлен понравившийся фильм. Ищите любые 

возможности, чтобы ребёнок мог применить свои знания, полученные в 

школе, в домашней деятельности. 

7. Особенные усилия прилагайте для того, чтобы поддерживать спокойную и 

стабильную атмосферу в доме, когда в школьной жизни ребёнка происходят 

изменения. 

Такие события, как первые несколько месяцев в школе, начало и окончание 

каждого учебного года, переход из начальной школы в среднюю и старшую, 

могут привести к стрессу ребёнка школьного возраста. При любой 

возможности пытайтесь избежать больших изменений или нарушений в 

домашней атмосфере в течение этих событий. Спокойствие домашней жизни 

вашего ребёнка поможет ему более эффективно решать проблемы в школе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Памятка родителю от ребёнка 

 

 Не балуйте меня, вы этим меня портите. Я очень хорошо знаю, что 

необязательно предоставлять мне все, что я запрашиваю. Я просто 

испытываю вас. 

 Не бойтесь быть твердым со мной. Я предпочитаю именно такой подход. 

Это позволяет определить мне свое место. 

 Не полагайтесь на силу в отношениях со мной. Это приучит меня к тому, 

что считаться нужно только с силой. Я откликнусь с большой готовностью 

на ваши инициативы. 

 Не будьте непоследовательными. Это сбивает меня с толку и заставляет 

упорнее пытаться во всех случаях оставить последнее слово за собой. 

 Не расстраивайтесь слишком сильно, когда я говорю: «Я вас ненавижу!» Я 

не это имею в виду. Я просто хочу, чтобы вы пожалели о том, что вы 

сделали мне. 

 Не заставляйте меня чувствовать себя младше, чем я есть на самом деле. Я 

отыграюсь на вас за это, став «плаксой» и «нытиком». 

 Не делайте для меня и за меня того, что я в состоянии сделать за себя сам. 

Я могу продолжать использовать вас в качестве прислуги. 

 Не заставляйте меня чувствовать, что мои проступки — смертный грех. Я 

должен научиться делать ошибки, не ощущая, что я ни на что не годен. 

 Не придирайтесь ко мне и не ворчите на меня. Если вы будете это делать, 

я буду вынужден защищаться, притворяясь глухим. 

 Не требуйте от меня объяснений, зачем я это сделал. Я иногда и сам не 

знаю, почему поступаю так, а не иначе. 

 Не подвергайте слишком большому испытанию мою честность. Будучи 

запуган, я легко превращусь в лжеца. 

 Не защищайте меня от последствий собственных ошибок. Я учусь на 

собственном опыте. 

 Не обращайте слишком много внимания на мои маленькие хвори. Я могу 

научиться получать удовольствие от плохого самочувствия, если это 

привлекает ко мне так много внимания. 

 Не пытайтесь от меня отделаться, когда я задаю откровенные вопросы. 

Если вы не будете на них отвечать, вы увидите, что вскоре я перестану 



задавать вам вопросы вообще и буду искать информацию где-то на 

стороне. 

 Никогда даже не намекайте, что вы совершенны и непогрешимы. Это дает 

мне ощущение тщетности попыток сравняться с вами. 

 Не беспокойтесь, что мы проводим вместе слишком мало времени. 

Значение имеет то, как мы его проводим. 

 Пусть мои страхи и опасения не вызывают у вас беспокойства. Иначе я 

буду бояться еще больше. Покажите мне, что такое мужество. 

 Не забывайте, что я не могу успешно развиваться без понимания и 

одобрения. Похвала, когда она честно заслужена, иногда все же 

забывается, а нагоняй, кажется никогда. 

 Относитесь ко мне так же, как вы относитесь к своим друзьям. Тогда я 

тоже стану вашим другом. Запомните, что я учусь больше подражая 

примерам, а не подвергаясь критике. 

 И, кроме того, я вас так сильно люблю, пожалуйста, ответьте мне любовью. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации родителям. 

 

Тема: Трудные подростки. 

В современных условиях трудными подростками называют тех детей, чьё 

поведение резко отличается от общепринятых норм и препятствует 

полноценному воспитанию. 

Что делать родителям, у которых трудные дети? 

 Не злоупотребляйте наказаниями и запретами. Найдите причину или 

причины такого поведения. Помните, что к вашему ребёнку нужен 

индивидуальный подход. 

 Усильте познавательный интерес. Вовлекайте сына или дочь в разные 

виды деятельности, но держите ситуацию под постоянным контролем. 

 Разговаривайте, объясняйте, но не ставьте условия, не требуйте сразу 

идеального поведения. Комплексно вводите изменения в режим дня, в 

общество подростков, в досуг. 

 Замечайте даже незначительные изменения в поведении, так как 

сначала асоциальное поведение проявляется эпизодически, ситуативно. 

 Позже отклонения происходят чаще, положительные качества 

перестают доминировать, но сохраняются. И, наконец, асоциальное 

поведение входит в привычку. 

  Необходимо найти сильные стороны или, лучше сказать, качества 

подростка и правильно из использовать, развивать, давая посильные 

задания. 

 В ребёнка необходимо верить – это главное! 

 Громадное значение имеет для трудного подростка испытать счастье, 

радость от успеха. Это величайший стимул к совершенствованию. 

 Говорите с ребёнком тактично, избегайте резких выражений. 

 

 

 



Рекомендации родителям. 

Тема: Почему дети лгут. 

 

 Если ребёнок начал врать, задайтесь вопросами: не слишком ли 

жестоко вы наказываете его, всегда ли        справедливы по отношению 

к нему? Не заставляете ли вы ребёнка защищаться любыми способами? 

Если ваш ребёнок использует ложь, как средство защиты и как 

средство нападения, значит ситуация вышла из-под контроля. Если вы 

не уверены, что можете самостоятельно исправить положение, 

обратитесь за помощью к психологу. 

 Старайтесь объяснять детям происходящее вокруг, поясните им 

мотивы поступков окружающих и своих собственных. Если вам не 

удалось выполнить то, что вы обещали ребёнку, обязательно 

извинитесь перед ним и объясните причины этого непонимания. 

 Обманув доверие ребёнка, мы не только лишаемся его откровенности, 

но и рискуем спровоцировать его на лживое поведение. Он может 

отплатить нам той же монетой. 

 Покажите пример ироничного отношения к некоторым неудачам и 

происшествиям. Это научит ребёнка находить выход из 

затруднительной ситуации без помощи лжи, но с помощью юмора. 

 Не злоупотребляйте детским доверием, контролируя каждый шаг 

ребёнка. Взрослые имеют право скрывать что либо от детей, но и дети, 

независимо от возраста, нуждаются в собственных тайнах. Чем с 



большей назойливостью мы проявляем интерес к личной жизни наших 

детей, тем больше они вынуждены утаивать и лгать. 

 Если дети будут уверенны в нашей любви и в нашем добром 

отношении, у них окажется меньше поводов говорить неправду. Будьте 

внимательны к своим детям, вникайте в их проблемы, интересуйтесь 

их жизнью, чтобы они не чувствовали себя заброшенными. Иногда 

достаточно просто выслушать ребёнка, и он поймёт, что не одинок, что 

всегда может рассчитывать на ваше внимание и помощь. 

 Кроме того, ребёнок должен быть готов к тому, что встретится с 

неискренностью вне семьи. Обмануть ребёнка могут не только 

сверстники, но и взрослые, а это ему труднее понять, так как он привык 

доверять взрослым. 

 Подобный опыт первый раз воспринимается очень болезненно. 

Необходимо подготовить ребёнка к тому, что среди людей, к 

сожалению, часто встречаются и безответственные и неискренние. 

Обсудите с ними причины людской неискренности, научите 

остерегаться таких людей. В будущем эти уроки помогут ему не стать 

жертвой мошенников. 

 


