
Рекомендации психолога: школа и ты 

 

 • Если школа кажется тебе каторгой, подумай и найди в ней что-

нибудь хорошее, так как ходить в школу тебе все равно придется. А 

придется потому, что без образования ты не найдешь себе места в 

жизни. Это создаст тебе очень большие проблемы.  

 • 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.  

 • 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 приведет, тем более 

такое поведение осложнит тебе дальнейшую жизнь на уроках 

учителя.  

 • 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 

будешь думать, прежде чем поступать подобным образом.  

 • Если тебя к неприемлемому поведению на уроке склоняют 

товарищи, скажи, что у тебя сегодня нет настроения или ты очень 

занят чем-нибудь не относящимся к уроку. Это принесет тебе 

меньше вреда, чем шутовство, следствием чего может стать вызов 

в школу родителей.  

 • Держи тетради в порядке, это помогает учителю понять, что ты 

стараешься. Постарайся на каждом уроке тратить хотя бы 15 минут 

для активного занятия уроком. Это поможет меньше тратить 

времени на подготовку домашнего задания.  



Рекомендации психолога выпускникам:  

Как подготовиться к экзаменам? 

 • Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние 

вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, 

бумагу, карандаши.  

• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 

поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого 

бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах.  

 • Составь план подготовки. Составляя план на каждый день 

подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня 

будет изучаться. Какие именно разделы и темы будут пройдены.  

 • Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже 

всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того 

материала, который наиболее интересен.  

 • Чередуй занятия и отдых, скажем 40 минут занятий, затем 10 

минут - перерыв. Можно в это время убраться в комнате, полить 

цветы, сделать зарядку.  

 • Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить 

наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет 

составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы 

полезны и потому, что их легко использовать при кратком 

повторении материала.  

 • Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не 

справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину 

триумфа.  

• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить 

все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных 

вопросах.  



Рекомендации психолога школьникам: взрослые и ты. 

 

 • Постарайся объясняться с родителями человеческим языком — это даст 

лучший результат, нежели крики и хлопанье дверьми.  

 • Попроси родителей рассказать о своей юности, о конфликтах с 

родителями. Это приведет к более глубокому пониманию между вами.  

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

поможет установить дома благоприятную обстановку.  

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

 • Старайся не обманывать родителей. Тайное все равно становится явным.  

 • Помни, что родители тоже могут совершать ошибки. Будь снисходителен.  

 • Родительский запрет чаще всего оказывается правильным решением. 

Задумайся, что бы произошло, если бы тебе было позволено все!  

 • Если произошла ссора, и ты чувствуешь себя виноватым, найди в себе силы 

подойти первым. Уважение ты не потеряешь, поверь.  

 • Работа по дому служит отличной подготовкой к самостоятельной жизни. 

Отнесись к ней с пониманием.  

 • Возвращение домой к определенному времени — это способ оградить 

тебя от неприятностей, то есть мера безопасности. Если задерживаешься, 

обязательно позвони, они же волнуются! Побереги их для себя.  

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

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

Родителей же этот "пустяк" может вывести из себя. Подумай, может быть, 

родители видят опасность, которую ты либо не осознаешь, либо 

приуменьшаешь.  

 • Если ты зол на кого-либо из друзей, учителей, раздражен на грязь, слякоть, 

а также на "двойку", поставленную "ни за что", не срывай зло на родителях. 

Это не благоразумно и приводит к печальным последствиям.  

 



Как правильно себя вести при выяснении отношений с другими людьми. 

Что полезно: 

 • Будь сдержан — не выходи из себя.  

 • Дай возможность твоему собеседнику «выпустить пар» — сказать все, что 

«накипело».  

 • Попроси того, с кем ты ссоришься, четко сказать, чего он хочет и в чем суть 

его недовольства.  

 • Не «подливай масла в огонь»: не увязай во взаимных обвинениях и 

обидах.  

 • Четко скажи, чего ты сам хочешь в этой спорной ситуации.  

 • Старайся держаться на равных.  

 • Если ты виноват, то извинись и спокойно признай свою ошибку, без 

самоуничижения, спокойно, с достоинством.  

 • Попытайся договориться с другим человеком о том, чего конкретно не 

следует делать дальше, чтобы ссора снова не раздувалась.  

Что вредно: 

 • Смотреть на своего противника очень критично.  

 • Приписывать ему отрицательные черты характера и плохие намерения.  

 • Показывать свое превосходство.  

 • Обвинять.  

 • Не учитывать интересы другого человека.  

 • Видеть ситуацию только со своей стороны.  

 • Задевать «болевые» точки собеседника, его слабые (уязвимые) места.  

 • Обрушивать на другого человека слишком много претензий.  

 • Ставить ультиматумы. 

 



Проблемы общения со сверстниками 

        Родителям следует рассказать, как взрослый может целенаправленно 

строить общение небольшой группы детей. Поначалу ребенка надо учить 

общаться и сотрудничать с одним-двумя партнерами. Общий принцип 

участия взрослого в детском общении: как можно более незаметная помощь, 

подсказка в случае конфликта или выпадения из общего дела. 

Предположим, дети не могут сами придумать, чем им заняться. Тогда 

взрослый должен подсказать им какую-нибудь интересную игру. Как только 

они начали играть, он отходит в сторону, представляя дальнейшую 

инициативу им самим. Но вдруг снова возникает затруднение - например, 

двое ребят поспорили, кому из них достанется самая интересная роль. Тут 

взрослый снова вмешивается, помогает решить спор (скажем, предлагает 

ввести в игру еще одну не менее привлекательную роль) и снова 

отодвигается на задний план.  

       Детям проще всего общаться со старшим ребенком: он охотно берет на 

себя роль ведущего, и от остальных требуется лишь выполнение его 

указаний. Младшие почти никогда с этим не спорят, признавая безусловный 

авторитет возраста. Поэтому ребенку, у которого есть трудности в общении, 

полезно для начала обеспечить возможность контактов со старшими детьми. 

Следующий этап в развитии навыков общения - это контакты с младшими. 

Теперь уже он сам выступает в роли старшего, и авторитет возраста 

обеспечивает успех его пока еще не очень умелым попыткам организовать 

какое-либо совместное занятие. Самое трудное - это общение со 

сверстниками. Тут уж приходится самому находить "золотую середину" 

между командованием и подчинением, все время соотносить свои 

намерения с желаниями других детей.  

        Начиная с предподросткового возраста можно рекомендовать, помимо 

игровых, рациональные средства анализа ситуаций общения, моделировать 

и разбирать с ребенком различные случаи конфликтов, искать способы их 

конструктивного разрешения. 

 

 

 



Пять заповедей успешного человека. 

1. Почти все в жизни можно изменить, процессу совершенствования нет 

пределов. Для этого только необходимо научиться контролировать свои 

эмоции с стремиться мыслить логически и рационально. 

2. Расширяйте свой кругозор, иначе не сможете добиться большего. Только 

любознательность способна порождать идеи, ведущие к успеху. Человек с 

узким кругозором плохо знает, что представляет собой наш мир и чего в нем 

можно добиться. 

3. Чаще спрашивайте себя: насколько приближает меня к выбранной цели 

то, чем я сейчас занимаюсь. Нельзя ли заняться делом более важным, нельзя 

ли действовать более эффективно? Пока вы тратите время на трудоемкие 

мелочи, может что-то измениться в главном и окажется, что вы расходовали 

время впустую. 

4. Будьте настойчивы. С каждой новой попыткой добиться желаемого вы 

приобретаете самое главное – опыт. Без него достичь успехов невозможно. 

5. Не теряйте голову от успехов. Чрезмерная радость расслабляет. Здоровое 

же недовольство собой, напротив, заставляет все время искать пути 

дальнейшего и успешного самосовершенствования. Лучше поблагодарите за 

свой успех судьбу, ведь в любой момент обстоятельства могли обернуться и 

против вас. 

 

 

 

 



Рекомендации от психолога школьникам. Общение с товарищами. 

• Узнай лучше самого себя. Найди в себе интересные качества — это 

поможет привлечь к себе сверстников и сохранить объективное суждение о 

других людях. 

• Развивай в себе чувствительность и внимание к внутреннему миру другого 

человека. Старайся при разговоре задавать вопросы, которые интересовали 

бы твоего собеседника. 

• Помни, каждый достоин уважения, так как он — человек. Относись к 

другим так, как бы ты хотел, чтобы относились к тебе. 

• Проявляй чаще интерес к другому человеку. Научись находить в нем 

хорошее. 

• Не замечай мелкие недостатки товарища. Ты же тоже их не лишен. 

• Развивай умение понимать юмор. Старайся отшучиваться, если кто-то 

иронизирует по поводу твоей внешности или успеваемости. 

• Умей выслушать товарища, учись вести диалог, а не говорить монологи. 

• Учись мыслить творчески, занимайся чем-нибудь интересным — это 

притягивает. 

• Если ты теряешь друга, подумай, может быть, вы оба изменились, выросли, 

поэтому и расстаетесь. Всегда можно найти новых друзей. Только настоящие 

друзья останутся с тобой на всю жизнь. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации от психолога школьникам. Самоубийство? Никогда! 

• Если ты считаешь, что твоя жизнь невыносима, попробуй изменить ее. Но 

не таким способом, так как самой жизни потом не будет!!! 

• Если ты не любишь себя, попробуй найти в себе что-либо хорошее. Это 

хорошее всегда есть! Сконцентрируйся на положительных эмоциях. 

• Не думай, что этим способом ты вызовешь сочувствие и огорчение 

родителей, друзей, любимого человека. Может быть, но ты об этом не 

узнаешь! 

• Многие хотят, чтобы их спасли при попытке самоубийства. Подумай — ведь 

этого может и не случиться! А если ты останешься на всю жизнь в 

инвалидном кресле? 

• Поговори с кем-нибудь, подумай, жизнь прекрасна! 

• Если же твой друг думает сделать это — сообщи об этом кому-нибудь из 

взрослых. 

• Если это все-таки произошло с твоим другом, звони 03! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации от психолога школьникам. Стресс. 

• Ты можешь испытывать психическое или физическое напряжение. Тебя 

могут одолевать новые ощущения. Ты взволнован, ты испытываешь чувство 

беспокойства. Очень может быть, что рядом бродит стресс! 

• Признаки стресса узнаваемы: потливость, бессонница, ощущение 

подавленности, повышенное кровяное давление и т. д. Наблюдай за собой. 

• Борьба со стрессом заключается в том, чтобы не копить дурные эмоции. 

Если ты зол, не раскручивай свою злобу. И не выплескивай ее на 

окружающих, так как рискуешь остаться один. 

• Если случается что-то действительно из ряда вон выходящее и ты должен 

принять решение, но эта мысль приводит тебя в ужас, вспомни старинную 

русскую пословицу: "Утро вечера мудренее!". Это означает — с проблемой 

нужно ночь переспать. Поэтому необходимо лечь спать или заняться чем-

либо отвлеченным. Отдохни от беспокойства и увидишь новые перспективы. 

• После отдыха приступай к решению проблемы. Не канючь, занимайся 

делом! 

• Выдели в своей жизни моменты, которые никак не сможешь изменить, и 

перестань беспокоиться по их поводу. Не наказывай себя за уже сделанные 

ошибки беспокойством и тоской. Сделай так, чтобы это не повторялось. 

• Твоя жизнь не будет такой мрачной, если ты поймешь, что имеешь очень 

много: ты не голодаешь, у тебя есть дом, любящие тебя люди — семья, ты не 

глуп, даже если тебе это кажется. Всегда можно найти что-то хорошее. 

• Тебе плохо, попробуй поговорить с родителями. Если это не удалось, то 

найди того человека, которому доверяешь, и поговори с ним. Носить все в 

себе вредно для здоровья. Задумайся над этим! 

• Помогают избавиться от стресса занятия спортом и любимым делом. 

Физические упражнения улучшают мышечный тонус, а вместе с ним 

настроение становится лучше. 

• Помогает поднять, настроение поход в магазин. Купи себе несколько 

мелочей. Это всегда приятно. 

• Не углубляйся в депрессию — ищи решение! 



Рекомендации от психолога школьникам. Одиночество. 

• Если ты одинок — подумай, что можно сделать, чтобы это исправить. 

• Помечтай, поразмысли, как ты реализуешь свои мечты. 

• Найди среди своих знакомых, друзей, близких и приятелей хороших 

людей. Подумай об их жизни. О твоих отношениях с ними. 

• Не пугайся, когда остаешься один на один с собой — это необходимо, 

чтобы повзрослеть. 

• Подумай, есть ли такие люди в твоем окружении, с которыми ты не 

общаешься. Почему? 

• Оставаясь наедине с собой, не придумывай себе занятие, а поразмышляй, 

почитай. 

• Каждый человек иногда испытывает чудовищное одиночество. Тебе 

кажется, что ты один такой на целом свете, но это не так. Рядом обязательно 

кто-то есть, только его надо заметить. 

• Помни, что человек, который испытывает чувство одиночества, забывает о 

том, что его окружают люди. Сделай что-либо приятное для родителей, 

друзей, сестры или брата. Это поможет сблизиться с ними, наладить контакт. 

Помогай, и помогут тебе! 

• И, наконец, ты действительно одинок или тебе это только кажется? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


