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Скажем предэкзаменационному стрессу 
"нет"

Большинство школьников накануне ЕГЭ совершают одну распространенную ошибку,
пытаясь в последний день "заполнить" свой мозг максимумом новой информации.
Однако психологи уверены, что за день до экзамена лучше всего отдохнуть и
расслабиться. Конечно же, если Вам хочется освежить свои знания и полистать учебник,
Вы можете это сделать. Но Вы должны понимать, что за последний вечер ничего нового
усвоить не получится, поэтому успокойтесь, расслабьтесь, посмотрите интересный
фильм, и ложитесь спать пораньше.
Степень предэкзаменационного стресса во многом зависит и от отношения к ЕГЭ
родителей. Поэтому этот совет психологов предназначен мамам и папам: не нагнетайте
обстановку, и постарайтесь вообще не вспоминать об экзамене накануне испытания.
Помогите своему ребенку расслабиться, например, отпустите с друзьями в кино или
организуйте для него пикник. И, самое главное, проследите, чтобы ребенок вовремя лег
спать. Вы должны понять, что государственный экзамен - это нормальная рабочая
ситуация, которая практически ничем не отличается от привычных Вам выпускных
экзаменов. Кстати, Вы можете вспомнить молодость, и поделиться со своим ребенком
рецептами того, как Вам удалось "победить" волнение перед своими экзаменами.



Этот год кормит всю твою 
жизнь!!!



Соблазнить!!!
 Где дискотеки лучше? Где девушки, парни лучше?

 Чем труднее поступить – тем легче учиться, 
тем более квалифицированным вы будете 
специалистом!

 Познакомить со студентами, выпускниками 
МГУ.

 Посетить день открытых дверей



Свобода – это множество выборов!

«Если ты решил 
долететь до 
солнца, 
то к звёздам ты 
поднимешься!»

Экзюпери



Научись летать: выучи 
предмет на 200 баллов, 

тогда на ЕГЭ заработаешь 
100 баллов! 



Притча «Волк и овечки»
Овечка, которая увидела волка, умерла от 

страха! Страх (стресс) лишает нас 
правильности думать и действовать!











Экспресс -
психодиагностика 

на 
эмоциональное 

состояние.





 Стенд 
«Семья»:
- Семейный 
договор.
- 10 заповедей 
родителей.
- Семейный 
контракт.
- Тесты для 
самоконтроля 
«Ловушка для 
родителей». 



( о б р а з е ц )

“Семейный договор”
Мы, семья Ивановых, искренне
 любим и уважаем друг друга! 
В знак подтверждения нашей 
любви, с целью достижения
 мира, согласия, лада в семье
 заключаем договор:



Я, дед семейства, Пётр Николаевич

Я, Ирина Сергеевна - бабушка

Я, Михаил Петрович - папа

, три
раза в день выгуливаю таксу Банану;
после завтрака мою посуду; встречаю
из школы внучку Алису; контролирую
выполнение домашних заданий внуками.

, готовлю
всем завтрак, обед; всех бужу по утрам;
отвечаю за домашнюю аптечку; сопро-
вождаю Алису на занятия живописью.

, организую 
зарядку всей семьи по утрам, закупаю
продукты питания на неделю; слежу за
исправностью сантехники в доме; конт-



ролирую школьные успехи детей; посе-
щаю родительские собрания.

, готовлю 
ужин, слежу за чистотой одежды; делаю
уборку в доме по субботам.

, слежу за чистотой в своей
комнате, по субботам пылесосю весь 
дом, хожу за мелкими покупками в магазин,
провожаю в школу сестрёнку Алису; чищу
всем обувь по вечерам; кормлю попугая.

, слежу за порядком на сво-
ём столе, в шкафу платяном, в уголке
 игрушек; кормлю рыбок; поливаю цветы.

Я, Ольга Владимировна - мама

Я, Вася - сын

Я, Алиса - дочка

25 сентября 2007г.           Подписи всех членов семьи:



«Как избавиться от страха»

Влияние стресса на 
организм.

Желание снять стресс 
естественно, ведь стресс 

— это насилие над 
организмом. Что бы 

понять это достаточно 
начать работать над 

собой. Для этого нужно 
разобраться с одним очень 

интересным фактом.
Стресс проявляет себя на 
трех уровнях: интеллект, 

мысли, эмоции.



Выбрать 3-4 необходимых 
тебе предмета.

 Необходимо определиться с 
кругом близких тебе профессий

 Предмет «Твоя 
профессиональная карьера»

 Тест «Склонности к профессии»

 Тест «Профессиональные 
навыки»

 Тест Кейрси



Физические методы расслабления
Если ребенок не может расслабиться, то можно воспользоваться физическими методами.
Например, у основания большого пальца на руке имеется "подушечка" (известная в
хиромантии как "холм Венеры") в центре которой расположены активные точки, с
помощью которых можно снять стресс. Для этого на них необходимо надавить четырьмя
пальцами и надавливать до тех пор, пока не появится пульсация.
Подавить стрессовую ситуацию также можно с помощью обычной воды (считается, что
она прибавляет энергию), стакан которой нужно выпить непосредственно перед
экзаменом.
Очень хорошим методом расслабления является визуализация приятного события.
Другими словами, Вам нужно вспомнить ситуацию, когда у Вас все получалось, и Вы были
счастливы от этого (например, когда Вам удалось построить из песка удивительный
замок). Теперь постарайтесь визуализировать это чувство счастья, то есть, представьте, на
что оно похоже. Может быть, это будет прекрасный цветок или необычная зверушка, или
что-нибудь другое. Таким образом, Вы создаете психологический якорь, который в любой
момент, как только Вы вызовете придуманный образ, перенесет Вас в то состояние
счастья, которые Вы когда-то испытали





Шпаргалки никто не отменял
Шпаргалки делать не только можно, но и нужно! Ведь шпаргалка (правда, только если
Вы делаете их собственноручно) - это систематизация полученный знаний, в процессе
которой задействуются и зрительная и моторная памяти. Иными словами, в процессе
написания шпаргалки, Вы сможете разложить по полочкам свои знания, а заодно и
восполнить информационные пробелы.
А вот пользоваться шпаргалками по прямому назначению, мы не рекомендуем: во-
первых, это просто не честно, а во-вторых, если шпаргалки найдут, то Вас вообще могут
не допустить к экзаменам. Поэтому шпаргалки лучше всего тщательно подготовить, а на
экзамен идти без них.



Чем перекусить?







Флеш мобы –
современное молодёжное 

увлечение.



«Позитивчик»
«Если не можешь прекратить безобразие, то возглавь его».

Группа волонтёров учащихся старших классов создания позитивного настроения
в МОУ «Лицей 26» Г.о. Подольск.

Пояснительная записка.
Мы всегда старались формировать позитивное настроение в Лицее, но вот поступила информация о том, 

что подростки попадают в опасные для жизни социальные сети в интернете.
НА ЧТО СЛЕДУЕТ ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ: 

1. Подросток не высыпается, даже если рано ложится спать - проследите, спит ли он в ранние 

утренние часы. 

2. Рисует китов, бабочек, единорогов. 

3. Состоит в группах, содержащих в названии следующее: "Киты плывут вверх", "Разбуди меня в 

4.20", f57, f58, "Тихий дом", "Рина ", "Ня пока", "Море китов", "50 дней до моего..." хэштеги : дом 

китов, млечный путь, 150звёзд, ff33, d28, хочу в игру. 

4. Закрыл в Контакте доступ к подробной информации, в переписке с друзьями (на личной стене) 

есть фразы "разбуди меня в 4.20", "я в игре". И совсем уж страшно, если на стене появляются 

цифры, начиная от 50 и меньше. 

5. Переписывается в вайбере (и др. мессенджерах) с незнакомыми людьми, которые дают странные 

распоряжения. 

ПОДОЗРИТЕЛЬНЫЕ ХЕШ-теги: 

#f53 #f57 #f58 #d28 #море китов #тихий дом #хочу в игру #млечный путь.

Телефон доверия - служба психологической помощи 8-800-2000-122

Для России бесплатный телефон доверия 8-800-333-44-34

И тогда мы решили укрепить наш фронт группой волонтёров-старшеклассников, которые будут 

помогать нам создавать более позитивное настроение в Лицее, помогать тем, кто уже попал в эти 

сети. Помочь тем, кому психологически тяжело. Помочь тем, кто боится обратиться к взрослым. 
Наладить «разведку», т.е. выявление ребят, нуждающихся в психологической «неотложке». 

Проводить мероприятия, которые гармонизируют психическое состояние каждого и всех вместе. 

Разместить в интернете адрес и идеи нашей группы. Ребята действуют в тесном сотрудничестве с 
социально – психологической  службой, администрацией МОУ «Лицей 26» Г. о. Подольск



№ п. п. Мероприятие Дата

1 Организационный момент ноябрь

2 Разработка стратегии и тактики действий ноябрь

3 Составление плана действий ноябрь

4 Официальное признание группы «Позитивчик» ноябрь

5 Круглый стол «Вместе плакать веселей …» декабрь

6 «Разведка» - выявление в Лицее людей с грустными лицами постоянно

7 «Горка» приглашение на горку в парке всех кому грустно По выходным

8 Акция - «Смайлик» Раз в месяц

9 «золотой кубик» - почта доверия постоянно

10 Круглый стол «Теория конфликта» январь

11 Круглый стол «Мои родители уже развелись» февраль

12 Круглый стол «Вчерашний день» март

13 Круглый стол «Оглянись!» апрель

14 НПК «Чего же ты хочешь?» май

15 Флеш моб «Весёлая зарядка» Раз в неделю

16 Флеш моб «Танцуют все!» Раз в неделю

17 Флеш моб «Обнимашки» Раз в месяц

18 Флеш моб «Комплимент» Раз в месяц

19 Флеш моб «Пуховая битва» апрель

20 Флеш моб «Я на колёсиках» май

21 Флеш моб «Водолей» май

22 Флеш моб «Разноцветные краски» май

23 Субботник в Доме ребёнка апрель

24 КВН «Здоровый образ жизни» апрель

25
Участвовать в олимпиадах, конкурсах, 

конференциях по психологии
В течение года

26
Участвовать в мероприятиях, пропагандирующих 

здоровый и активный образ жизни
В течение года

План действий группы «ПОЗИТИВЧИК»



Проективная методика для диагностики школьной тревожности

"Проективная методика для диагностики школьной тревожности"
Автор: А. М. Прихожан
Проективная методика для диагностики школьной тревожности (Практикум 
по возрастной психологии / Ред. Л. А. Головей, Е. Ф. Рыбалко. СПб., 2002) была 
разработана А. М. Прихожан на основании методики Е. W. Amen, N. Renison
(1954). В силу неструктурированности стимульного материала, методика 
позволяет получить информацию, не зависящую от уровня развития 
рефлексии испытуемого, то есть от его способности замечать те или иные 
состояния, в том числе состояние тревоги. Кроме того, проективный 
характер метода позволяет обойти «фильтр значимости школьной жизни», 
который зачастую не позволяет ребенку рефлексировать негативные эмоции, 
связанные со школой



63-45-49 - МОУ “Лицей-26”
57-69-67 - Психологическая служба “Семья”
64-57-99 - Психологическая служба “Юность”
69-91-20 - Комитет социальной защиты
54-17-01 - Комитет социальной защиты
55-67-89 - Отдел опеки
55-57-22 - Отдел по делам несовершенно-

летних Управления образования
57-09-67 - Инспектор ОДН 2 отделения

милиции г.Подольска
57-76-98,  54-06-90 - Наркологический диспансер
г.Подольска (помощь, консультации)

Телефоны доверия




