
                                                                                                                                                                          

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. 

- Относись к учителям терпимо, с пониманием, так как все равно тебе 

придется сдавать экзамены и писать контрольные. 

- 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. 

- 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, в 

будущем будешь предварительно 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. 

- Если ребята убегают с урока всем классом, постарайся убедить их, 

что необходимо остаться (контрольная завтра, будет интересный урок 

и т.д.) 

- 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. 

                                 

 

 

 

 



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 становиться лучше. 

- Помогает поднять настроение поход в магазин. Купи себе несколько 

мелочей. Это всегда приятно. 

- Если подавленность не проходит несколько недель, обратись к врачу-

невропатологу. Может причина твоей хандры в болезни? 

- И последнее: время обязательно залечит раны! Не углубляйся в 

депрессию – ищи решение! 


