
Памятка  

«Как сохранить психическое здоровье ребенка» 

 
• Всегда находите время поговорить с ребенком. Интересуйтесь его проблемами, 

вникайте в возникающие у него сложности, обсуждайте их, давайте советы.  

• Не оказывайте нажима на ребенка, признайте его право самостоятельно 

принимать решения, уважайте его право на самостоятельное решение.  

• Научитесь относиться к ребенку как равноправному партнеру, который пока 

просто обладает меньшим жизненным опытом.  

• Не унижайте ребенка криком, исключите из практики семейного воспитания 

«психологические пощечины».  

• Не требуйте от ребенка невозможного в учении, сочетайте разумную 

требовательность с похвалой. Радуйтесь вместе с ребенком даже маленьким 

успехам.  

• Осознайте, что взрослеющий подросток не всегда адекватен в своих поступках 

в силу физиологических особенностей. Умейте прощать, «лечите» добром.  

• Не сравнивайте ребенка с другими, более успешными детьми, этим вы 

снижаете самооценку. Сравните его с ним же самим, но менее успешным.  

• Следите за выражением своего лица, когда обращаетесь с ребенком. Хмуро 

сведенные брови, гневно сверкающие глаза, искаженное лицо— 

«психологическая пощечина» ребенку. 



Памятка родителям 

 при подготовке детей к ГИА 

 Вы можете:  
       - Собрать информацию о процессе 

проведения экзамена, чтобы экзамен не 

был ни для вас, ни для вашего ребенка 

ситуацией неопределенности.                  

      -  Проявлять понимание и любовь, 

оказывать поддержку, верить в его 

силы:  

     * откажитесь от упреков, доверяйте 

ребенку;  

     * не повышайте тревожность ребенка 

накануне экзаменов;  

     * если школьник хочет работать под 

музыку, не надо этому препятствовать, 

только договоритесь, чтобы это была 

музыка без слов, но продуктивная 

умственная деятельность возможна только 

в условиях тишины.  

Организовать режим дня  
        Медики не рекомендуют в этот 

период менять обычный режим дня.  

        День должен начинаться с утренней 

гимнастики (физическая зарядка в 

период напряженного умственного труда, 

когда дневная двигательная активность 

значительно снижена, особенно 

необходима).  

        После сытного завтрака нужно сразу 

же приступать к занятиям.  

        Обеспечьте дома удобное место для 

занятий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал. Лучше начинать 

занятия с утра и делать перерывы для 

отдыха на 10–15 минут каждый час.  

 Отдых должен быть активным:  
встать, походить, сделать несколько 

 физических упражнений, несложную  

работу по дому.  


