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ВВЕДЕНИЕ 

 

В жизни школьников есть много ответственных пери-

одов, которые влияют на психологическое благополучие, 

мотивацию и физическое самочувствие. Самым серьезным 

и ответственным этапом, безусловно, является подготовка 

к экзаменам и другим оценочным процедурам. Много тре-

вог и переживаний по поводу предстоящих экзаменов свя-

зано с непосредственным влиянием на детей установок, 

советов и рекомендаций родителей и педагогов. На прак-

тике часто вместо помощи и поддержки педагоги и роди-

тели создают дополнительные условия для формирования 

страхов перед предстоящими экзаменами и создают вокруг 

школьников стрессогенную среду, «заряжая» детей своими 

опасениями и переживаниями, тревогой и страхами.  

В связи с этим Институтом развития образования 

Республики Татарстан разработаны рекомендации для ро-

дителей и школьников, а также предложены информаци-

онные ресурсы для получения объективной информации 

по поводу процедуры проведения экзаменов и всех необ-

ходимых требований для успешной подготовки. 
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Актуальные ссылки для подготовки к ОГЭ и ЕГЭ.  

Нормативно-правовые документы,  

регламентирующие процедуру сдачи экзаменов 

 

Обращаем внимание, что актуальная и достоверная 

информация по вопросам государственной итоговой атте-

стации выпускников 9, 11 классов размещается на офици-

альных сайтах: 

ФГБНУ «ФИПИ»  https://fipi.ru/ ; 

ФГБУ «ФЦТ»  http://rustest.ru/ ; 

Федеральная служба по надзору в сфере образования 

https://obrnadzor.gov.ru/  

Все о ЕГЭ: 

информационный портал ЕГЭ 

https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-11/ ; 

сайт министерства образования и науки Республики 

Татарстан https://mon.tatarstan.ru/EGE.htm 

 

Полезные сайты по подготовке  

к экзаменам и выбору профессий 

 «Навигатор ГИА» – информа-

ционный ресурс, где собрана вся 

самая актуальная информация об 

экзаменах. Навигатор включает 

ссылки на полезные материалы и 

аннотации к ним в виде текстов и 

кратких видеороликов. Все мате-

риалы сгруппированы по разде-

лам: «Демоверсии, спецификации 

и кодификаторы ЕГЭ»; «Материа-

лы для подготовки к итоговому 

https://obrnadzor.gov.ru/naviga

tor-gia/news_gia/ 

https://fipi.ru/ege/demoversii-

specifikacii-kodifikatory 

Онлайн-консультации разра-

ботчиков КИМ ЕГЭ 2023 

https://fipi.ru/ege/videokonsult

atsii-razrabotchikov-kim-yege 

 

https://fipi.ru/
http://rustest.ru/
https://obrnadzor.gov.ru/
https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-11/
https://mon.tatarstan.ru/EGE.htm
https://obrnadzor.gov.ru/navigator-gia/news_gia/
https://obrnadzor.gov.ru/navigator-gia/news_gia/
https://fipi.ru/ege/demoversii-specifikacii-kodifikatory
https://fipi.ru/ege/demoversii-specifikacii-kodifikatory
https://fipi.ru/ege/videokonsultatsii-razrabotchikov-kim-yege
https://fipi.ru/ege/videokonsultatsii-razrabotchikov-kim-yege
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сочинению»; «Методические ре-

комендации для выпускников по 

самостоятельной подготовке к 

ЕГЭ»; «Открытый банк заданий 

ЕГЭ» 

 «Навигатор самостоятельной 

подготовки к ЕГЭ», где размеще-

ны методические рекомендации 

для обучающихся 11-х классов, с 

советами разработчиков КИМ ЕГЭ 

и полезной информацией для ор-

ганизации индивидуальной под-

готовки к ЕГЭ 

 Демоверсии, спецификации, 

кодификаторы», где представле-

ны документы, определяющие 

структуру и содержание КИМ 

ЕГЭ: кодификаторы элементов 

содержания и требований к уров-

ню подготовки обучающихся; 

спецификации КИМ проведения 

ЕГЭ по учебным предметам; 

 Демонстрационные варианты 

КИМ проведения ЕГЭ по учебным 

предметам 

Материалы для подготовки к ГВЭ-

11, где размещены материалы для 

подготовки к ГВЭ по всем пред-

метам, а также тренировочные 

сборники для подготовки к госу-

дарственной итоговой аттестации 

обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья, детей-

инвалидов и инвалидов 

https://fipi.ru/gve/gve-11 

 

Онлайн-консультации для вы-

пускников и педагогов, где рас-

скажут об особенностях содержа-

https://vk.com/rosobrnadzor 

https://fipi.ru/gve/gve-11
https://vk.com/rosobrnadzor
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ния и структуры КИМ: как по-

строить работу при подготовке к 

ЕГЭ, на какие задания обратить 

внимание, как избежать типич-

ных ошибок и правильно вос-

пользоваться доступными ресур-

сами для подготовки 

Учитесь и готовьтесь к экзаменам  https://yandex.ru/tutor/ 

Открытый банк заданий для 

оценки читательской грамотно-

сти (5–9 классы) 

https://fipi.ru/otkrytyy-bank-

zadaniy-dlya-otsenki-

yestestvennonauchnoy-

gramotnosti 

Открытый банк заданий для 

оценки естественнонаучной гра-

мотности (7–9 классы). 

https://fipi.ru/otkrytyy-bank-

zadaniy-chitatelskoi-

gramotnosti 

Выбор вуза: 5 важных принципов https://education.forbes.ru/aut

hors/vibor-vuza-pyat-principov 

Информационные ресурсы для 

педагогов в приложении Telegram 

https://t.me/Academy 

Информационный портал ОГЭ https://obrnadzor.gov.ru/gia/gi

a-9/ 

ЕГЭ – на все 100 https://www.youtube.com/playl

ist?list=PLr3fDr4EMQM5Pw4Bk

bWvhU8lacY86aqs3 

Материалы для подготовки к ЕГЭ 

и ОГЭ  

https://fipi.ru/ 

https://obrnadzor.gov.ru/naviga

tor-gia/materialy-dlya-

podgotovki-k-ege/ 

https://obrnadzor.gov.ru/gia/gi

a-9/poleznaya-informacziya/ 

https://www.youtube.com/chan

nel/UCxuyupc2NXo3U_DHyZ0I

xeQ 

Навигатор самостоятельной под-

готовки к ЕГЭ 

https://fipi.ru/navigator-

podgotovki/navigator-ege 

ФГБНУ «Федеральный институт https://education.forbes.ru/aut

https://yandex.ru/tutor/
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-dlya-otsenki-yestestvennonauchnoy-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-dlya-otsenki-yestestvennonauchnoy-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-dlya-otsenki-yestestvennonauchnoy-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-dlya-otsenki-yestestvennonauchnoy-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-chitatelskoi-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-chitatelskoi-gramotnosti
https://fipi.ru/otkrytyy-bank-zadaniy-chitatelskoi-gramotnosti
https://education.forbes.ru/authors/vibor-vuza-pyat-principov
https://education.forbes.ru/authors/vibor-vuza-pyat-principov
https://t.me/Academy
https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-9/
https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-9/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLr3fDr4EMQM5Pw4BkbWvhU8lacY86aqs3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLr3fDr4EMQM5Pw4BkbWvhU8lacY86aqs3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLr3fDr4EMQM5Pw4BkbWvhU8lacY86aqs3
https://fipi.ru/
https://obrnadzor.gov.ru/navigator-gia/materialy-dlya-podgotovki-k-ege/
https://obrnadzor.gov.ru/navigator-gia/materialy-dlya-podgotovki-k-ege/
https://obrnadzor.gov.ru/navigator-gia/materialy-dlya-podgotovki-k-ege/
https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-9/poleznaya-informacziya/
https://obrnadzor.gov.ru/gia/gia-9/poleznaya-informacziya/
https://www.youtube.com/channel/UCxuyupc2NXo3U_DHyZ0IxeQ
https://www.youtube.com/channel/UCxuyupc2NXo3U_DHyZ0IxeQ
https://www.youtube.com/channel/UCxuyupc2NXo3U_DHyZ0IxeQ
https://fipi.ru/navigator-podgotovki/navigator-ege
https://fipi.ru/navigator-podgotovki/navigator-ege
https://education.forbes.ru/authors/bally-ege-dlya-postupleniya
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педагогических измерений» 

С какими баллами ЕГЭ можно по-

ступить в вуз? 

hors/bally-ege-dlya-

postupleniya 

Задания для 5–9 классов по исто-

рии, обществознанию, физике, 

биологии, химии для развития 

письменной речи 

https://fipi.ru/metodicheskaya-

kopilka/zadaniya-dlya-5-9-

klassov 

Тренировочные сборники для 

подготовки к ГИА-11 незрячих и 

слабовидящих обучающихся 

https://fipi.ru/gve/trenirovochn

yye-sborniki-dlya-

obuchayushchikhsya-s-ovz-gia-

11-nezryachikh 

Онлайн-тесты по всем предме-

там. Данный ресурс содержит 

учебные пособия, разбор заданий, 

типовые примеры экзаменов по 

различным дисциплинам, решеб-

ники, видеоуроки 

https://moeobrazovanie.ru/onli

ne_test 

Учительский портал. На портале 

имеются научно-методические 

разработки и другие материалы, 

которые можно использовать для 

подготовки школьников к экза-

менам (презентации, таблицы, 

диаграммы). 

https://www.uchportal.ru/load/

27 

Фоксфорд. Большое количество 

курсов для педагогов, школьни-

ков и родителей в период подго-

товки к экзаменам 

https://inlnk.ru/VoQMxz 

Сдам ГИА: решу ОГЭ https://inf-oge.sdamgia.ru/ 

Открытый банк заданий по мате-

матике  

http://live.mephist.ru/show/ma

thege2010/ 

Варианты ОГЭ, ЕГЭ, ВПР за теку-

щий год 

https://neznaika.info/ 

https://education.forbes.ru/authors/bally-ege-dlya-postupleniya
https://education.forbes.ru/authors/bally-ege-dlya-postupleniya
https://fipi.ru/metodicheskaya-kopilka/zadaniya-dlya-5-9-klassov
https://fipi.ru/metodicheskaya-kopilka/zadaniya-dlya-5-9-klassov
https://fipi.ru/metodicheskaya-kopilka/zadaniya-dlya-5-9-klassov
https://fipi.ru/gve/trenirovochnyye-sborniki-dlya-obuchayushchikhsya-s-ovz-gia-11-nezryachikh
https://fipi.ru/gve/trenirovochnyye-sborniki-dlya-obuchayushchikhsya-s-ovz-gia-11-nezryachikh
https://fipi.ru/gve/trenirovochnyye-sborniki-dlya-obuchayushchikhsya-s-ovz-gia-11-nezryachikh
https://fipi.ru/gve/trenirovochnyye-sborniki-dlya-obuchayushchikhsya-s-ovz-gia-11-nezryachikh
https://moeobrazovanie.ru/online_test
https://moeobrazovanie.ru/online_test
https://www.uchportal.ru/load/27
https://www.uchportal.ru/load/27
https://inlnk.ru/VoQMxz
https://inf-oge.sdamgia.ru/
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Рекомендации родителям выпускников 

«Как помочь ребенку успешно подготовиться  

и сдать экзамены?» 

 

Приближается пора сдачи экзаменов у школьников. 

Подготовка к экзаменам — серьезный этап, требующий 

поддержки, чуткого и внимательного отношения к своему 

ребенку. Исследования показывают, что школьники испы-

тывают большой стресс, так как боятся не оправдать ожи-

дания родителей и педагогов, испытывают страх перед 

тем, что не наберут нужное количество баллов для поступ-

ления в выбранный ими вуз, страх перед тем, что не спра-

вятся с эмоциями. У каждого выпускника свой страх и свои 

объективные причины для переживаний.  

В ответственный предэкзаменационный период де-

тям нужна родительская помощь, забота, внимание и го-

товность пройти этот непростой период вместе. Современ-

ные родители часто стремятся реализовать самих себя че-

рез достижения своих детей, не учитывают реальные спо-

собности, интересы и возможности ребенка.  

Ошибки, которые совершают родители, мотивируя 

ребенка на успешную сдачу экзаменов: 

- повышают тревожность ребенка, постоянно указы-

вая на свое родительское беспокойство и страх за результа-

ты ОГЭ и ЕГЭ; 

- перекладывают ответственность за подготовку ре-

бенка к экзаменам на образовательную организацию или 

репетиторов; 
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- не знакомятся с нормативными документами, каса-

ющимися регламента процедуры проведения экзаменов, 

не посещают официальные сайты министерств, на которых 

размещена вся подробная информация; 

- выражают в присутствии ребенка постоянное недо-

вольство введением ОГЭ и ЕГЭ, тем самым формируют 

негативное отношение к экзаменам и у ребенка; 

- не замечают переутомление и информационно-

психологическое истощение у ребенка; 

- постоянно сравнивают с более успешными школь-

никами.  

Каждому родителю старшеклассника, которому 

предстоит сдача ОГЭ и ЕГЭ, необходимо определить 

для себя несколько ключевых правил. 

Правило 1. Демонстрировать веру в своего ребенка, в 

то, что экзамены будут сданы и результаты будут положи-

тельными.  

Правило 2. Разговаривать с ребенком не только по те-

ме предстоящих экзаменов. Беседы на любые интересую-

щие ребенка темы позволят создать атмосферу доверия, 

диалога и заинтересованности. Возможно, именно в про-

цессе откровенного разговора на разнообразные темы дети 

и родители смогут лучше понять друг друга, выяснить 

настоящую сферу интересов и планы на будущее. Важно 

вместе с ребенком планировать его будущее. Правило 3. Не 

упрекать ребенка потраченными на него материальными, 

моральными и физическими ресурсами, не говорить, что 

ребенок что-то должен родителям. Родителям важно осо-
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знать, что все виды поддержки ребенка, материальные и 

психологические, — прямая обязанность родителей. 

Правило 4. Рассмотреть с ребенком все возможные ва-

рианты получения профессии, которую выбрал сам ребе-

нок (с учетом предполагаемых баллов). Важно рассмотреть 

вариант продолжения образования после школы и в ситуа-

ции, когда реальные баллы не будут соответствовать ожи-

даемым результатам (искать альтернативы и варианты 

продолжения образования и получения профессии). 

Правило 5. Не показывать детям собственный страх, 

растерянность, тревожность перед любым ответственным 

делом и перед предстоящими у ребенка экзаменами. Дети 

чувствуют состояние родителей и легко перенимают те же 

эмоции, что и у родителей. Спокойствие родителей, под-

держка и вера в успех – одно из условий успешной сдачи 

экзаменов школьниками. Домашняя атмосфера играет 

огромную роль. Дома ребенку должно быть спокойно и 

безопасно, в домашней обстановке он должен успокаивать-

ся, даже если в школе его «накрутили». 

Правило 6. Не пропускать родительские собрания, на 

которых рассказывают о процедуре экзаменов и всех осо-

бенностях его проведения. 

Правило 7. Внимательно наблюдать за самочувствием 

ребенка и при малейших признаках эмоционально-

психологического неблагополучия обратиться к терапевту, 

психологу, детскому неврологу, психотерапевту. Не игно-

рировать у ребенка бессонницу, потерю аппетита, тревож-

ность, страх, неуверенность, раздражительность, потерю 
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сна. Все это может быть началом серьезных психосомати-

ческих нарушений с далеко идущими последствиями. 

Правило 8. Никогда не критиковать педагогов в при-

сутствии ребенка, не перекладывать всю ответственность 

за результат экзаменов на педагога или репетитора. 

Правило 9. Не напоминать ребенку об учебных неуда-

чах и его отношении к обучению в школьный период. Не 

надо приводить примеры, когда ребенок не справился с 

учебными задачами и испытывал трудности в освоении от-

дельных предметов. В предэкзаменационный период важ-

но подчеркивать лучшие качества ребенка и демонстриро-

вать родительскую готовность принять любой результат. 

Нельзя отталкивать ребенка и проявлять эмоциональную 

холодность. В такой ситуации школьник любого возраста 

может остаться один на один со своими переживаниями и 

страхами. Подготовка к экзаменам сопровождается интен-

сивными интеллектуальными, информационными и пси-

хологическими нагрузками, поэтому детям так нужна под-

держка родителей.  

Правило 10. Следить за тем, чтобы у ребенка был от-

дых и режим дня. В период подготовки к экзаменам важно 

не допустить эмоционального истощения и интеллекту-

ального переутомления.  

Правило 11. Не поддерживать разговор в родитель-

ских чатах, если там присутствует паника, отчаяние, страх 

родителей за детей. Знакомьтесь с информацией об ОГЭ и 

ЕГЭ только на официальных информационных ресурсах 

Министерства просвещения Российской Федерации и ми-

нистерства образования и науки Республики Татарстан.  
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Правило 12. Поддерживать контакт с педагогами, ко-

торые объективно смогут дать информацию об уровне под-

готовки ребенка к экзаменам (на основании результатов 

пробных экзаменов). Необходимо знать, как ребенок гото-

вится к ЕГЭ, какие дополнительные занятия посещает, ка-

кие результаты имеет по пробным экзаменам, какая успе-

ваемость на уроках, имеются ли пропуски уроков по основ-

ным предметам. Владение информацией о ребенке позво-

ляет предотвратить нежелательный результат. 

Правило 13. Помнить, что стресс перед предстоящими 

экзаменами испытывают все ученики без исключения: от-

личники, ударники и троечники. Нельзя обвинять ребенка 

в том, что он слишком волнуется или слишком переживает, 

возможно, личностная тревожность — это годами сформи-

рованная привычка перед ответственным делом. 

Правило 14. Обеспечить всем необходимым для под-

готовки к экзаменам (учебники, тестовые материалы, кур-

сы подготовки, дополнительное образование). 

Правило 15. Поддерживать во всем. Детям хочется 

слышать от родителей: «Я в тебя верю», «Я рядом, если тебе 

понадобиться поддержка», «Мы любим тебя при любом ре-

зультате экзамена».  

Правило 16. Никогда не говорить своему ребенку: «Де-

лай что хочешь, нам все равно!» — тем самым демонстри-

руя свое безразличие к проблемам детей. 

Уважаемые родители, помните, что количество бал-

лов на ОГЭ и ЕГЭ не является показателем личности вашего 

ребенка и измерением его возможностей!  
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Правило 17. Не преувеличивать значимость ЕГЭ в 

жизни ребенка. 

Правило 18. Не создавать нервозной и стрессовой об-

становки дома.  

 

Уважаемые родители! 

Независимо от того, как ребенок обучался и какие у 

него были достижения или неудачи в школьный период, 

ваша задача создать необходимые условия для того, чтобы 

ребенок чувствовал родительскую помощь и поддержку на 

протяжении всего жизненного пути. Исключите из своих 

обращений к ребенку «Ты должен!». Эта фраза вынуждает 

постоянно чувствовать себя в напряжении. Старшекласс-

ники находятся в том возрасте, когда они прекрасно пони-

мают все возможности, которые открываются перед ними, 

если экзамены будут сданы успешно и ребенок получит не-

обходимую сумму баллов и даже если в жизни происходит 

что-то не по плану (не тот результат, на который рассчиты-

вал ребенок). 

Совместно подводите итоги дня, подчеркивайте 

старания и усердия ребенка.  

Для выпускников сильным стрессовым фактором 

является ситуация неопределенности, когда есть опреде-

ленная зависимость выбора будущей профессии от резуль-

татов экзамена. Ситуация неопределенности повышает 

тревожность и способствует истощению нервной системы. 

Для предупреждения данного негативного явления необхо-

димо проговорить с ребенком все варианты на случай ожи-

даемых и непредсказуемых результатов. 
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До начала сдачи экзаменов важно составить план с 

ближайшими целями и альтернативный план на случай 

непредвиденных ситуаций.  

Помощь родителей заключается не только в органи-

зации полноценного питания и режима дня, в обеспечении 

необходимыми учебниками и справочными материалами. 

Она заключается в оказании помощи ребенку с выбором 

профессии и навигации среди большого количества выс-

ших учебных заведений по смежным специальностям.  

Уважаемые родители! В настоящее время дети 

школьного возраста сталкиваются с высокими требования-

ми к образовательным результатам. Каждая школа, лицей 

или гимназия уделяют большое внимание качественной 

подготовке школьников к экзаменам. У многих родителей 

имеется повышенная, необоснованная тревога, которую 

они передают своим детям. Каждая образовательная орга-

низации информирует выпускников о всей процедуре про-

ведения экзамена и проводит тренировочные (пробные) 

ЕГЭ и ОГЭ, знакомит со всеми нормативно-правовыми до-

кументами, регламентирующими процедуру проведения 

экзаменов. 

В своей образовательной организации вы можете 

получить полную информацию у заместителя директора по 

учебной работе и классного руководителя, а также посетив 

родительские собрания, на которых вам также могут 

предоставить информацию об официальных ресурсах, где 

размещена вся актуальная информация.  
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Рекомендации школьникам 

 

1. Необходимо определить для себя, что именно вас 

пугает перед предстоящими экзаменами. 

2. Никогда не откладывайте на завтра то, что може-

те сделать сегодня (выучить, спросить, прочитать, проре-

шать и др.). 

3. Для исключения неожиданностей на экзамене 

важно узнать все подробно о процедуре экзамена и нюан-

сах заданий, которые могут быть по выбранным предме-

там. 

4. Важно помнить, что материал, который предлага-

ется на экзамене, всегда в рамках школьной программы, 

поэтому знаком каждому школьнику. 

5. Для того чтобы успешно написать экзамен, требу-

ется систематическая подготовка, за несколько дней слож-

но освоить учебную программу всех школьных лет. Реко-

мендуется повторить то, что вызывало наибольшее затруд-

нение и сложность в освоении.  

6. Важным условием успеха на экзамене является 

ориентировка во времени, рекомендуется хорошая трени-

ровка по написанию пробных экзаменов с учетом затра-

ченного времени.  

7. Необходимо поговорить с друзьями (однокласс-

никами), которым также предстоит сдача экзаменов, о том, 

как они готовятся. 
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8. Необходимо мысленно представить свое поведе-

ние на экзамене, представить, какие задания могут быть, и 

сформировать образ успешного ученика, который, есте-

ственно, со всем справится. 

9. Важно до экзамена потренироваться писать тек-

сты за определенное время, чтобы сформировался навык 

работы в условиях ограниченного времени и стресса.  

10. Важно организовать пространство для интенсив-

ной подготовки к экзаменам и освободить рабочий стол от 

лишних учебных принадлежностей и других отвлекающих 

предметов.  
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ЕГЭ-2020 по физике / Н. Яникова // Учительская газе-

та. – 2019. – № 42. – 15 октября. – С. 11. 

119. Ярцева, В. Три новых приказа, чтобы провести ВПР в 

сентябре / В. Ярцева // Справочник руководителя обра-

зовательного учреждения. – 2020. – №9. – С.64-79. 

120. Ярцева, В. Пять контрольных точек, чтобы проверить 

Положение о текущем контроле и промежуточной ат-

тестации / В. Ярцева // Справочник заместителя дирек-

тора школы. – 2020. – №9. – С.38-45. 
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Из опыта работы педагогов и педагогов-психологов 

по поддержке школьников в период сдачи экзаменов 

и индивидуальному сопровождению 

 

Галявина Дилара Азатовна,  

педагог-психолог МБОУ «Лицей № 149» г. Казани 

 

Метафорические карты — уникальный инструмент  

в работе психолога 

 

Начав работать педагогом-психологом, я столкнулась 

с проблемой застенчивости некоторых детей, связанной с 

их психологическими особенностями. Не все дети идут на 

контакт, и не со всеми легко найти общий язык. В связи с 

этим я пришла к методу использования метафорических 

ассоциативных карт в работе с детьми, подростками и 

старшеклассниками. 

Метафорические карты — набор картинок с позитив-

ными изображениями. На картинках изображены люди, 

дома, животные, растения. Каждая карта не несет заложен-

ного смысла, каждый человек в изображении находит соб-

ственные отражения и выражает собственные чувства, ко-

торые вызывает та или иная карта. Не каждый ребенок, 

придя на занятие, может рассказать о своих чувствах и сво-

ем настроении, а когда предлагаешь выбрать из предло-

женных картинок ту, на которую похоже настроение или 

чувство, ему становится проще и интересней. На первом 

занятии ребёнку предлагается просто познакомиться с 

изображениями и посмотреть карты, подержать их в руках, 
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разложить в любом порядке и только потом, когда ребёнок 

будет заинтересован, приступать к работе. Я применяю ко-

лоды карт «Она», «Я и все-все-все» (автор К. Крюгер), «Ро-

боты» (автор Т. Ушакова). В руководстве к некоторым кар-

там обозначено, что они используются в работе со взрос-

лыми, но из них нужно убрать всего лишь некоторые кар-

тинки, и они будут удобны для работы и с детьми. Изобра-

жения на картах позитивные, среди них нет негативных 

сюжетов, поэтому карты могут использоваться для работы 

с детскими травмами, страхами и переживаниями. Напри-

мер, можно предложить выбрать карту, которая похожа на 

настроение ребёнка, и спросить, почему он выбрал именно 

эту карту, что на ней изображено, хорошее или плохое, 

доброе или злое. Или предложить выбрать карту, которая 

напоминает папу, маму и других членов семьи (для диа-

гностики детско-родительских и семейных отношений). 

В комплекте метафорических ассоциативных карт «Я и все-

все-все» К. Крюгер предложены изображения, которые по-

могут обсудить с ребенком тему страхов. 

1. «Этот смелый ребенок». Ребенку предлагается вы-

брать карту, где персонаж кажется ему самым смелым, и 

придумать историю о том, чего раньше боялся герой кар-

тинки и как герой карты стал смелым.  

2. «Я научу тебя не бояться». Предлагается ребенку 

выбрать одну из карт, на которых изображены два персо-

нажа. Один – это трусишка, другой смельчак, который объ-

ясняет трусишке, как перестать бояться. Педагог-психолог 

может выступить одним из героев или же предложить ре-

бенку сыграть обе роли. 
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В случаях, когда требуется коррекция эмоционально-

го состояния или поиск эмоциональных ресурсов, возмож-

но использовать метафорические ассоциативные карты 

«Она» К. Крюгер. В данной технике задается временной 

шаг и путем сознательного или случайного выбора вытяги-

ваются соответствующее количество карт. Сюжеты карт 

позитивны, и каждая карта может быть истолкована как 

некий ресурс или идея о том, что может быть поводом для 

радости.  

Метафорические карты «Роботы» Т. Ушаковой явля-

ются хорошей проективной диагностической методикой. 

Ребёнку предлагается создать образ робота, выбрав для 

этого один из вариантов набора карт, каждый из которых 

включает в себя изображения головы, туловища и ног. 

Это может быть «робот, у которого плохое настрое-

ние», либо «робот, которому трудно справиться с грустью», 

«робот, переживающий радость», «робот, у которого что-то 

болит». Особенно карты могут помочь ребенку, которому 

трудно рассказывать о себе, а описание эмоций, состояния, 

переживаний или фантазий робота позволит ему выразить 

себя, а педагогу-психологу проникнуть во внутренний мир 

ребенка.  

Черно-белые карты, точно такие же, как цветные кар-

ты, дают возможность проведения коррекционной работы. 

Ребёнок, используя цвет для раскрашивания робота цвет-

ными карандашами либо добавляя к изображению какие-

то детали и штрихи, выносит на поверхность свою злость, 

обиду, сомнения, страхи и т. д., что, безусловно, имеет 

психотерапевтический эффект. Черно-белый вариант под-
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ходит в первую очередь для детей и подростков, которые 

затрудняются что-либо нарисовать самостоятельно по са-

мым разным причинам: вследствие несформированности 

навыка рисования, физических ограничений, затрудняю-

щих процесс рисования (ДЦП, дети с ограниченными воз-

можностями развития ОВЗ и т. д.). 

Варианты работы с картами «Роботы»: 

1. «Похожий на меня». Ребенку предлагается создать 

робота, похожего на него самого. 

2. «В прошлом, в настоящем, в будущем».  Создание 

робота в три этапа:  

 Робот, похожий на тебя сейчас.  

 Робот, похожий на тебя, каким ты был раньше. 

 Робот, похожий на тебя, каким бы ты хотел стать в 

будущем. 

3. «Мое настроение». Ребенку предлагается создать 

робота, который был бы похож на его настроение сейчас. 

Затем обсуждается с ребенком: Почему робот выглядит 

именно так, как это связано с твоим настроением? Из-за 

чего это могло произойти, как изменить свое настроение? 

Ты можешь заменить любую часть тела робота, чтобы он 

стал похожим на «новое» настроение. Что ты думаешь об 

изменениях, произошедших с роботом? На какого робота 

тебе приятнее смотреть?  

Таким образом, метафорические карты представляют 

собой терапевтический инструмент, который может ис-

пользовать в своей работе практический психолог. Мета-

форические ассоциативные карты могут применяться в 

рамках проективной диагностики, коррекционной и кон-
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сультативной практики, могут быть включены в содержа-

ние как индивидуальной, так и групповой формы работы. 

Существует огромное количество приемов работы с ис-

пользованием метафорических карт, при этом психолог, 

имеющий опыт их применения на практике, может приду-

мывать собственные варианты. Применение карт в работе с 

ребенком позволяет педагогу-психологу создать комфорт-

ную обстановку в рамках встречи, а также предложить без-

опасные упражнения для исследования проблемы ребенка. 

 

Использованная литература 

1. Метафорические ассоциативные карты для детей и 

взрослых «Я и все-все-все» / К. Крюгер; худож. В. Кирдий. — 

СПб.: Речь, 2016. — 48 с. 

2. Метафорические ассоциативные карты для детей и 

взрослых «Она» / К. Крюгер; худож. В. Кирдий. — СПб.: 

Речь, 2016. — 48 с. 

3. Метафорические ассоциативные карты «Роботы»/ 

Т.Ушакова. — М.: Генезис, 2015. — 48с. 
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Павлова Оксана Юрьевна,  

педагог-психолог МБОУ «Гимназия № 152» г. Казани 

 

Занятие из профильного авторского курса  

«Психология социума» 

«Доверие как ресурс эффективного общения  

в ситуации повышенной социальной ответственности»  

(11 класс) 

 

Авторский профильный курс «Психология социума» 

ведется в гимназии № 152 Кировского района г. Казани с 

2010 года в рамках обучения социально-экономических, 

социально-гуманитарных, универсальных профильных 

классов. Психологическое сопровождение формирования 

поведения в ситуации повышенной социальной ответ-

ственности происходит во время цикла занятий по разви-

тию понимания внутренних психологических проблем. В 

течение 13 лет работы с учащимися выяснилось, что на 

успешность сдачи ЕГЭ влияют степень доверия к окружаю-

щим и самому себе и знания о том, что такое стресс. 

Конспект занятия, направленного на ознакомление 

школьниками понятий «Доверие» и «Стресс» 

План занятия 

1. Определения «доверие» и «стресс» 

2. Как возникает и развивается доверие, что такое 

стресс? 

Элементы тренинга 

1. Упражнение «Я внимательный» 
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2. Упражнение «Я тебя помню» 

3. Упражнение «Поглаживания» 

4. Упражнение «Ручеек» 

Рефлексия 

Доверие — это устойчивое ощущение безопасности, 

уверенности в другом человеке и в самом себе. 

Доверие, скорее, нравственная категория, чем психо-

логическая. Научившись доверять себе и другим, научив-

шись верить, можно обрести счастье. 

1. Как возникает и развивается доверие 

От рождения до одного года самое важное для мла-

денца — научиться доверять. Младенческая любовь и при-

вязанность при достаточной любви со стороны взрослого 

создают важное образование — бессознательное чувство 

доверия к людям. Оно зарождается в любовном общении 

матери и ребенка через телесный контакт. При этом чрез-

вычайно важно, чтобы мать сама была в согласии с миром, 

в котором она живет. Она служит проводником между ре-

бенком и внешним миром. И оттого, как она сама относит-

ся к миру, зависит все дальнейшее благополучие ребенка. 

Ее негативные переживания, внутренние конфликты, не-

доверие к миру бессознательно передадутся и ребенку. 

Глубинное чувство неуверенности, ощущение внутренней 

придавленности, враждебности окружающего мира — все 

это передается ребенку и может стать началом базового 

недоверия к миру, совокупности различных переживаний, 

лишающих веры, надежды, покоя, раскалывающих лич-

ность изнутри. 

2. Доверительное общение 
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Взросление и развитие доверия часто сопровождают-

ся психологическим дистрессом. Переживание вызвано 

тем, что человек постоянно сталкивается с необходимо-

стью отказаться от ставшей привычной ситуации безопас-

ности и решается предпринять нечто неизвестное, недо-

ступное, то, что он никогда не делал раньше. Постигая но-

вый опыт, человек открывает в себе нечто новое и таким 

образом самоактуализируется. При этом расширяются гра-

ницы опознавания собственных возможностей, растет до-

верие к самому себе. Основным компонентом нездорового 

или неэффективного поведения является беспокойство – 

состояние, обратное доверию, которое организм менее все-

го способен переносить.  

Известный американский психолог Э. Эриксон счита-

ет, что доверие — это не только надежда на других, это еще 

и вера в самого себя, в способность самостоятельно справ-

ляться с собственными побуждениями и нуждами. Чувство 

базового доверия младенца к миру — это начало его лично-

сти и основа гармоничного общения с людьми, истоки его 

умения присоединяться к людям и одновременно выделять 

себя как личность.  

В. С. Сафонов рассматривает доверительность в об-

щении как одно из важных условий эффективности обще-

ния и один из важнейших и необходимых компонентов 

связи людей между собой. Доверительность при этом по-

нимается как «специфический способ социально-

психологического обособления личностей в некоторую 

специализированную общность «мы», имеющий три спе-

цифические функции: обратной связи в процессе самопо-
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знания личности; «психологического облегчения»; «психо-

логического сближения». Обсуждение проблемы как дове-

рие помогает снять стресс в ситуации повышенной соци-

альной ответственности. 

 

 

Султанова Илиза Алмазовна,  

педагог-психолог МБОУ «СОШ № 36» НМР РТ  

 

Эффективность использования здоровьесберегающих 

технологий на уроках и классных часах (мастер-класс) 

 

Здоровьесберегающие технологии – система мер, 

включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов 

образовательной среды, направленных на сохранение здо-

ровья ребенка на всех его этапах развития и обучения.  

Цель этих технологий: сформировать у школьника 

знания, умения, навыки по здоровому образу жизни. Любая 

технология преследует решение определенной задачи. 

Учитывая подвижность нервной системы подростка, не-

стабильность его эмоционального состояния, использова-

ние здоровьесберегающих технологий в работе с детьми 

подросткового возраста носит профилактический и пси-

хокоррекционный характер. Арт-терапевтические методи-

ки широко применяются в работе с детьми разного возрас-

та. Рисование мандал наиболее подходит к детям данного 

возраста. Сочетания рисования и музыки имеет терапевти-

ческий эффект. Происходит релаксация организма, снима-

ется тревожность, зажатость, настроение становится ров-
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ным и спокойным. Таким образом, здоровьесберегающие 

технологии имеют и хороший воспитательный эффект.  

Эмоциональный климат в классе влияет на поведение 

и успеваемость учеников. Педагог может использовать 

коррекционно-здоровьесберегающие технологии на уроках 

или занятиях, применяя аффирмации. Можно использо-

вать психологические установки: «Я хорошо понимаю и за-

поминаю учебный материал», настроить учеников на по-

ложительную волну помогут призывы следующего рода: 

«Улыбнись самому себе!», «Добро начинается с тебя!», 

«Здравствуйте, новый день и новые знания!» Они включа-

ют в себя комфортное начало и окончание урока, оставляя 

приятный след в душе ребенка.  

Особое внимание заслуживает обучение подростков 

«антистрессовому дыханию». К нему относятся диафраг-

мально-релаксационное дыхание и «дыхание на счет». 

Диафрагмальное дыхание является самым простым и 

наиболее эффективным способом регуляции своего состо-

яния. За счёт наиболее полного насыщения лёгких кисло-

родом при диафрагмальном дыхании частота дыхательных 

движений сокращается, снижается физическое и эмоцио-

нальное напряжение. Соотношение вдоха и выдоха должно 

быть 1:2. Такое дыхание называется диафрагмально-

релаксационным, оно способствует не только успокоению 

и нормализации работы сердца, но и более глубокому рас-

слаблению. «Дыхание на счет» – это тип дыхания, когда 

продолжительность вдоха, задержка дыхания, продолжи-

тельность выдоха идут на один счет.  
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Регуляция дыхания является самым древним из из-

вестных методов борьбы со стрессом. Она используется в 

течение тысячелетий для снижения чувства тревоги и для 

того, чтобы способствовать достижению состояния общей 

релаксации.  

К здоровьесберегающим технологиям относятся и ме-

тоды, направленные на профилактику вредных привычек. 

Длительные лекции о вреде алкоголизма, наркомании, та-

бакокурения, как правило, не оказывают на подростков 

должного влияния.  

Хорошим эффектом обладают упражнения с элемен-

тами тренинга, например упражнение «Плот здоровья». 

Это упражнение можно проводить для детей абсолютно 

любого школьного возраста, немного корректируя текст 

сообщения детям. Данное упражнение наглядно показыва-

ет вред дурных привычек, нанесенный организму.  

Здоровьесберегающие технологии помогают преду-

предить стрессовые ситуации, усилить познавательные 

процессы, такие как внимание, память, мышление, преду-

предить ухудшение зрения. Иными словами, здоровьесбе-

регающие технологии эффективны в своем применении во 

всех образовательных процессах в школе. 
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