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1. Занятие № 1 

«Вводное» 

2 1 1 Тренинг 

2. Занятие  № 2 

«Здоровье и 

стрессоустойчивость» 
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ресурс»+Промежуточная 
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(работа с родителями) 
 

 

Занятие № 1 

«Вводное» (2 ч.) 
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1. Упражнение на знакомство «О моём ребенке твоими устами». 

Цель: познакомить участников друг  с другом. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники делятся на пары, в которых каждый 

рассказывает о своем ребенке. Затем участники рассказывают всем о 

ребенке своего напарника. 

2. Введение правил работы группы. 

Цель: регламентировать деятельность работы группы. 

Материалы: плакаты с правилами, магниты, флипчарт, маркеры. 

Правила работы группы: 

Конфиденциальность. 

Ограничение на разговоры по мобильному телефону. 

Пунктуальность. 

Активность. 

Право ведущего остановить любого участника. 

Взаимное уважение. 

Право на собственное мнение и чувства. 

Общение по имени и на «ты». 

Содержание: ведущий вводит правила работы группы, предлагает 

принять данные правила. Участники обсуждают их и вносят свои 

предложения.  

3. Исследовательское упражнение «Для меня экзамен моего 

ребенка – это …». 

Цель: исследование участниками преобладающих эмоций, связанных 

с экзаменами. 

Материалы: бланки, ручки, планшеты. 

Содержание: участники продолжают незаконченное предложение 

«Для меня экзамен моего ребенка – это …». 

4. Мозговой штурм «Плюсы и минусы ЕГЭ и ОГЭ». 
Цель: повышение активности участников и получение большого 

количества идей. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты, флипчарт,  проектор, 

ноутбук. 
Содержание: участники делятся на две команды. В каждой команде 

участники обсуждают  «+» и «-» ЕГЭ и ОГЭ. 

Положительные и негативные стороны единого государственного 

экзамена обсуждаются уже не один год. Для многих людей – это буквально 

спасение, для других попытка осложнить жизнь ученикам. Как правило, 

больше всего недовольства высказывают приверженцы советской системы 

– родители, учителя и преподаватели вузов. Молодое поколение в своем 

большинстве радуется ЕГЭ, ведь оно не только упрощает поступление в 

любую точку страны, но и намного проще в плане подготовки. 

Противоречивые мнения вызывают много сомнений, что и приводит к 

необходимости разобраться в ЕГЭ подробней. 



 3 

 

Плюсы 

1. Отмена коррупции. Учителей теперь никто не обвиняет во 

взяточничестве, да и  

подкупить при всем желании теперь намного сложнее. 

2. Единый государственный экзамен действителен для всей страны. А 

это значит, что знания студента из провинции и из столицы 

уравниваются. По этой причине стало намного проще сельским 

абитуриентам поступать в вузы других городов, включая наиболее 

престижные. 

3. Равность. Итоги ЕГЭ проверяет компьютер, это приравнивает всех 

выпускников. Социальный статус, наличие привилегий, денег никак 

не поможет при сдаче ЕГЭ. Оценка достаточно объективна. 

4. Во время сдачи экзамена в классе имеются камеры, а также 

«заглушки» для телефонов, которые не позволяют даже просто 

выйти в интернет. Следящие учителя ходят по рядам, и проверяют, 

есть ли у кого шпаргалки. В общем, списать стало практически 

невозможно даже для профи. 

5. Ученик сам выбирает, какие предметы хочет сдавать. Можно 

сконцентрироваться на отдельных, которые нужны для поступления, 

а любопытные могут проверить знания и по второстепенным. 

6. Мобильность. Подать заявление в вуз можно из любой точки страны, 

не приезжая в нужный город, а просто воспользовавшись почтой. 

7. Единый экзамен упрощает поступление. Во все вузы подаются одни 

документы, а не сдаются новые экзамены в каждом вузе отдельно. 

8. Баллы, полученные на ЕГЭ, и в аттестате рассматриваются отдельно. 

Их не приравнивают, а это значит, что обучение в школе остается 

по-прежнему важным. 

      9. Возможность сдать экзамен, как отличнику, так и троечнику. 

10. Несмотря на то, что тесты считаются поверхностной оценкой 

знаний, они затрагивают множество тем, поэтому знание лишь одной 

никак не поможет сдать ЕГЭ. В то же время коррупционная система 

устаревших экзаменов позволяла выучить ученику лишь один билет 

– одну тему, который он и отвечал при поступлении. Или вовсе 

ничего не учить. Тут опять-таки могла подействовать сила удачи, 

если абитуриенту случайно попалась тема, которую он знает. Иными 

словами тесты позволяют проверить знания по всем темам 

специальности, а экзамен затрагивает лишь одну-две. 

 Минусы 

       

1. Невозможность проверить знания студентов. Единый 

государственный экзамен не дает адекватную оценку знаний. По 

продающимся учебникам подготовки к ЕГЭ выпускник в принципе 

может выучить правильные ответы. И уже на первом курсе в вузе 
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преподаватели замечают, что он ничего не знает кроме отдельно 

вызубренных дат по тестам на ЕГЭ. 

2. Ошибки компьютера. В полной мере доверять компьютеру нельзя. 

Тем более что речь о почерке человека. Буква должна быть идеально 

написана и точно в клеточке, иначе компьютер примет ее за ошибку, 

даже если ответ правильный. Это вызывает массу сложностей у 

поступающих. 

3. Часто троечники получают оценку за ЕГЭ выше, чем отличники. Тут 

дело и в удаче и в знаниях. Знание школьных учебников могут не 

помочь на едином государственном экзамене и потому отличники 

должны готовиться отдельно к сдаче ЕГЭ. Надежда на школьные 

знания и полученные оценки обычно их и подводит. Троечники 

наоборот понимают, что им рассчитывать на добрых учителей не 

получится, и натаскивают себя за пару месяцев на подобные тесты. В 

результате и получается, что отличники не поступают, а троечники 

получают высшие баллы. То есть все дело в подходе к экзамену, а не 

самом экзамене. 

4. Падает уровень знаний. Ученики, поступившие в вуз, знают намного 

меньше, чем раньше при сдаче экзаменов. Поэтому с первого курса 

начинается обучение «с нуля». Это накладно для преподавателей. 

5. Повышение уровня конкуренции в ВУЗах за счет иногородних 

абитуриентов. 

6. Запугивание учеников начинается, чуть ли не с первых лет обучения 

в старшей школе. Не только учителя, но и родители 

разглагольствуют на тему сложности и невозможности сдачи ЕГЭ. 

На деле этот единый государственный экзамен куда проще обычных 

экзаменов или хотя бы не сложнее их. Да, предупреждать нужно, но 

запугивание скорее усложняет обучение, чем его налаживает. 

7. Списывать на ЕГЭ довольно сложно. И все же бывали случаи 

массового списывания. Причиной тому было отсутствие камер, 

«заглушек» на телефоны и наличие лояльных учителей, которые 

контролировали процесс. Но тут как повезет. Многие ученики, в 

надежде на списывание и вовсе вылетали из класса, не получив 

никакой оценки, просто потому, что учителя оказались строгими. 

Вывод: 

Единый государственный экзамен во многом упрощает поступление, 

расширяет возможности простых сельских абитуриентов, которые 

стараются получить образование, и сужает возможности богатеев, 

желающих заполучить корочку без элементарных знаний. 

5. Упражнение «Шеренга готовности к экзаменам». 

Цель: самоисследование, мотивация к самопознанию. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники выстраиваются в шеренгу в зависимости от 

уровня готовности детей к экзамену по их ощущениям. Шкала - от 

меньшего к большему, слева направо. 
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6. Ролик про экзамен. 

Цель: понять основные ошибки, которые допускают выпускники. 

Материалы: ноутбук, проектор, видео-ролик. 

Содержание: родители просматривают видео-ролик о ГИА. 

7. Рефлексия занятия. 
Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участникам предлагается высказать свои впечатления от 

проведенного занятия: какие открытия они сделали, что нового открыли и 

познали в себе, что было для них наиболее интересным, что оказалось 

сложным, какие эмоции они испытывали во время занятия. 
 

 

Занятие № 2 

 «Здоровье и стрессоустойчивость» (2 ч.) 
 

1. Упражнение  «Меня зовут… Для поддержания здоровья 

нужно…» 
Цель: создание групповой атмосферы. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники по кругу называют свое имя и заканчивают 

фразу «Для поддержания здоровья нужно…». Ведущий начинает 

упражнение, задавая нужный тон. 

2. Повторение правил работы группы. 
Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Упражнение: «Сосуд здоровья». 

Цель: определение процентного содержания 4-х сфер здоровья, 

выявление сферы с низким уровнем. 

Материалы: листы А4, сложенные на 4 сектора, ручки, планшеты. 

Содержание: ведущий участникам раздает листы, сложенные на 4 

сектора. В каждом секторе (поле) надпись сфер здоровья: «Физическое», 

«Духовное», «Ителлектуальное» и «Эмоциональное». Участники в каждом 

секторе отмечают процентное содержание каждой из 4-х сфер». 

4. Мини- лекция «Эмоции и их влияние на здоровье». 

Цель: информирование участников о взаимосвязи эмоций и здоровья. 

Материалы: текст мини-лекции, проектор, ноутбук, зеркало, 

картинки с изображением различных чувств и эмоций, картинки с 

изображением радуги и тучки,  планшеты, разноцветные воздушные шары, 

ваза, маркеры, пластилин, клеенка,  влажные салфетки. 
Содержание: Эмоции являются неотъемлемой составляющей реакции 

человека и других высших животных на факторы окружающей среды. Они 

появляются постоянно и влияют на поведение и поступки любого 
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мыслящего существа всю жизнь, поэтому очевидным является тот факт, 

что от эмоционального фона в определенной мере зависит не только 

духовное состояние человека, но и его физическое здоровье. 

Само по себе слово «эмоция» произошло от латинского «emoveo», что 

означает волнение, потрясение, переживание. То есть логично 

воспринимать возникающие в нас эмоции как проходящие по всему телу 

колебания, затрагивающие все органы и системы,  

связывающие их воедино. 

 

 

Эмоции и заболевания 

Эмоция Органы, 

резонирующие с 

эмоциями 

Возможные 

заболевания 

Корректирующие 

эмоции 

Напряженность Кишечник Расстройство 

пищеварения 

Расслабленность 

Беспокойство Шейные нервы Ригидность 

плечевого пояса 

Беззаботность 

Растерянность Вегетативная 

нервная система 

Бессоница Спокойствие 

Страх Почки Заболевание 

почек 

Душевное 

равновесие 

Тревога Желудок Диспепсия Утешение 

Гнев Печень Заболевание 

печени и 

желчного 

пузыря 

Сочувствие 

Апатия Позвоночник Общая слабость Энтузиазм 

Нетерпеливость Поджелудочная 

железа 

Панкреатит, 

диабет 

Терпеливость 

Чувство 

одиночества 

Отдел головного 

мозга 

Старческое 

слабоумие 

Удовольствие 

Печаль КАровь Болезни крови Радость 

Обида Кожа Высыпания, 

изъявления 

Благодарность 

 

 

 

В современной науке связь физического здоровья и эмоций 

подтвердил нейрофизиолог Чарльз Шерингтон, лауреат Нобелевской 

премии. Он вывел закономерность: возникшие эмоциональные 

переживания перетекают в соматические и вегетативные изменения. 

 Физиология влияния эмоций на тело 
Реакция на окружающий нас мир, в первую очередь, возникает в 

центральной нервной системе. Рецепторы от органов чувств подают в мозг 
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сигналы, а он отвечает на возникающие раздражители, формируя комплекс 

команд, чтобы помочь в преодолении возникающего препятствия или 

закрепить правильное действие. 

Схема воздействия негативных эмоций 

При негативных эмоциях, например, в ответ на обиду, возникает 

агрессия, подкрепленная гормоном надпочечников норадреналином; при 

ощущении опасности возникает страх, подкрепленный адреналином; 

появление соперника или конкурента за ресурсы становится причиной 

ревности и зависти. Регулярное раздражение соответствующим образом 

преобразует обычные, контролируемые нами эмоции в нечто большее: в 

первом случае агрессия перерастает в ненависть, во втором — страх в 

тревогу (состояние жертвы), в третьем — в раздражительность и 

недовольство. 

Схема действия позитивных эмоций 

Позитивные эмоции сопровождаются выделением гормонов счастья 

(эндорфин, дофамин), они дают эйфорический эффект, который заставляет 

человека стараться больше, чтобы снова получить радость и успокоение. 

Похожим образом работает серотонин, от уровня которого в крови зависит 

чувствительность к боли и физическим факторам (именно благодаря нему 

дети так легко забывают о травмах и способны долгое время не замечать 

явные повреждения, такие как порезы, разрывы и т.п.). 

Физиологические проявления эмоций 
Гормоны подготавливают организм к ответу на раздражение: ускоряется 

ритм сердечных сокращений, расширяются сосуды, возникает характерная 

мимика, сокращаются брюшные мышцы, учащается дыхание, 

стимулируется эвакуационная функция ЖКТ, появляется «гусиная кожа» 

(приспособление к температуре воздуха), жар, нервное возбуждение. 

В случае постоянного эмоционального влияния, будь оно позитивным или 

негативным, организм саморазрушается, так как человек перестает 

обращать внимание на его первичные потребности. Постоянная сильная 

реакция (волнение, озабоченность, страх, эйфория) истощает тело, что и 

становится причиной заболевания. 

Каждый из нас знает, что возникающие вследствие каких-либо событий 

эмоции являются подспорьем для формирования настроения. А от 

настроения, в свою очередь, зависит способность справляться с теми или 

иными проблемами. Бодрость духа всегда сопровождается успехом и 

радостью, а подавленность и усталость — болезнями и несчастьями. 

Как негативные эмоции влияют на здоровье: 
Беспокойство, тревога, подавленность — эти эмоции гасят проявления 

энергии в человеке, заставляют опасаться окружающего мира. Следствием 

постоянного сдерживания становятся проблемы с миндалинами 

(тонзиллиты) и горлом (бронхит, ларингит) вплоть до потери голоса; 

Ревность — волнения, вызванные желанием ограничить свободу 

находящегося рядом человека и жадностью, провоцируют бессонницу и 

частые мигрени; 
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Ненависть — внезапные приливы энергии, переполняющие тело, 

выплескиваются безрезультатно, расшатывая психику человека. Он часто и 

сильно страдает от малейших неудач, а неправильное импульсивное 

поведение приводит к проблемам с желчным пузырем, желудком и 

печенью. 

Раздражение — когда человека раздражает каждая мелочь, можно 

говорить о сенсибилизации организма, вызванного ослаблением защитных 

функций. Неудивительно, что таких людей мучают частые приступы 

тошноты (физиологическая реакция на отравление), с которыми не 

справляются никакие лекарства. 

Высокомерие и снобизм — надменность провоцирует постоянное 

недовольство окружающими человека вещами и людьми, из-за чего 

появляются проблемы с суставами, кишечником и поджелудочной 

железой; 

Страх — появляется у людей, для которых главная цель — выживание. 

Страх поглощает энергию, делает человека циничным, замкнутым, сухим и 

холодным. Подозрительность и уверенность во враждебности мира 

провоцируют у такого человека артрит, глухоту и старческое слабоумие; 

Неуверенность в себе — чувство вины за каждую оплошность и ошибку 

перегружает мысли и вызывает хронические головные боли; 

Уныние, скука, печаль — такие эмоции останавливают потоки энергии в 

организме, провоцируют застой, утрату мотивации. В стремлении 

защитить себя от рисков и новых привязанностей, человек уходит в 

собственную печаль и теряет возможность получить яркие положительные 

эмоции.  

Конечно же, следует учитывать, что одноразовые, редкие проявления 

негативных эмоций являются вполне нормальной реакцией на проблемы, 

которые есть у каждого человека подтолкнуть человека к важному 

решению и стимулируют желание исправить  

Проблемы приносят длительные эмоциональные воздействия, которые с 

течением времени становятся патологическими. Именно они подтачивают 

организм изнутри и способны сделать человека беззащитным перед 

окружающими вредоносными факторами, создавая почву для развития 

всевозможных заболеваний. 

5. Упражнение «Способы поддержания ЗОЖ». 
Цель: актуализация способов подержания ЗОЖ. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты. 

Содержание: участники делятся на две команды. Задача каждой 

команды назвать и записать как можно большее количество способов 

поддержания здорового образа жизни. 

6. Опросник «Анализ семейной тревоги» (АСТ; Э. Эйдемиллер, В. 

Юстицкис) 

Цель: определение уровня семейной тревоги. 

Материалы: ручки, планшеты, бланки опросника. 

Содержание:  участники заполняют опросник. 
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Инструкция к тесту: 

Предлагаемый Вам опросник содержит утверждения о Вашем 

самочувствии дома, в семье. Читайте по очереди утверждения опросника и 

выберите ответ, соответствующий вашему отношению к данному 

утверждению. 

Старайтесь, чтобы ответов «Трудно сказать» было не больше трех. 

Помните, Вы характеризуете свое самочувствие в семье. 

В опроснике нет "правильных" и "неправильных" утверждений. 

Отвечайте так, как чувствуете. 

 

Варианты ответов: 
 

• Да, это так. 

• Нет, это не так. 

• Трудно сказать.   

 

 Текст опросника 

1. Знаю, что члены моей семьи часто бывают недовольны мною. 

2. Чувствую, что, как бы я ни поступил(а), все равно будет не так. 

3. Я многого не успеваю сделать. 

4. Так получается, что именно я чаще всего оказываюсь виноват(а) во всем, 

что случается в нашей семье. 

5. Часто чувствую себя беспомощным (беспомощной). 

6. Дома мне часто приходится нервничать. 

7. Когда попадаю домой, чувствую себя неуклюжим (неуклюжей) и 

неловким (неловкой). 

8. Некоторые члены семьи считают меня бестолковым (бестолковой). 

9. Когда я дома, все время из-за чего-нибудь переживаю. 

10. Часто чувствую на себе критические взгляды членов моей семьи. 

11. Иду домой и с тревогой думаю, что еще случилось в мое отсутствие. 

12. Дома у меня постоянно ощущение, что надо еще очень много сделать. 

13. Нередко чувствую себя лишним (лишней) дома. 

14. Дома у меня такое положение, что просто опускаются руки. 

15. Дома мне постоянно приходится сдерживаться. 

16. Мне кажется, если бы я вдруг исчез (исчезла), то никто бы этого не 

заметил. 

17. Идешь домой, думаешь, что будешь делать одно, но, как правило, 

приходится делать совсем другое. 

18. Как подумаю о своих семейных делах, начинаю волноваться. 

19. Некоторым членам моей семьи бывает неудобно из-за меня перед 

друзьями и знакомыми. 

20. Часто бывает так: хочу сделать хорошо, но оказывается, вышло плохо. 

21. Мне многое у нас не нравится, но я этого стараюсь не показывать. 
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Ключ к тесту: 

 

Субшкала В – вина (семейная вина члена семьи) 

Ответы «Да»: 1,4,7, 10, 13,16, 19. 

 

Субшкала Т – тревожность (семейная тревожность члена семьи) 

Ответы «Да»: 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20 . 

 

Субшкала Н – напряженность (семейная напряженность) 

Ответы «Да»: 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21 . 

 

За каждое совпадение ответов с ключом начисляется один балл. 

Наличие у респондента каждого параметра констатируется при 

результатах по данной шкале: 5 и более баллов. 

Так же, методика позволяет определить Уровень общей семейной 

тревожности = вина + тревожность + напряженность. 

 

Интерпретация результатов теста 
 

Субшкала В – вина (семейная вина члена семьи) – неадекватное 

ощущение индивидом ответственности за все отрицательное, что 

происходит в семье. 

 

Субшкала Т – тревожность (семейная тревожность члена семьи) – 

ощущение, что ситуация в семье не зависит от собственных усилий 

обследуемого. 

 

Субшкала Н – напряженность (семейная напряженность) – ощущение, что 

выполнение семейных обязанностей представляет собой непосильную 

задачу для индивида. 

7. Мини-лекция «Стрессоустойчивость». 

Цель: информирование участников о понятии «стрессоустойчивость». 

Материалы: текст мини-лекции, проектор, ноутбук,  листы А4, 

ручки. 

Содержание: по словам медиков, «экзамены - это всегда стресс, и 

оценка на нем в определенной степени зависит и от поведения родителей 

во время подготовительного периода». 

«Если же оценка окажется плохой, не делайте из этого трагедии. 

Никакой экзамен не может и не должен «дисквалифицировать» ребенка в 

ваших глазах. В такой момент ему более всего нужны ваши любовь и 

понимание. Не обещайте за хорошо сданные экзамены золотые горы. Мало 

того, что ребенок будет думать во время подготовки больше о награде, чем 

об экзамене и его результатах, так еще и на самом экзамене ребенок не 

сможет сконцентрироваться», - говорят специалисты. 
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1. Что такое стресс? 

Стресс - это проявление древней оборонительной реакции состояния 

общего напряжения организма, возникающего под действием 

чрезвычайного раздражения. 

Стресс – это любая нестандартная и неожиданная реакция нашего 

организма на ситуации (как положительную, так и отрицательную), а не 

сама ситуация. Стрессовые ситуации называют стрессорами. 

Стрессоры бывают: 

Объективные (независимо от человека): гроза, наводнение, авария, холод.  

Субъективные (зависящие от человека): ссора, обида, оскорбление. 

Задание 1. Вспомните случаи из своей жизни, когда вы испытали стресс от 

субъективного или объективного стрессора? 

Задание 2. Давайте рассмотрим ситуации: «На школьном собрании 

сообщим, что вы победили в конкурсе и поедите в «Зубрёнок» 

А) Что вы испытаете? 

Б) Всегда ли стресс – это плохо? 

В) Может ли радость привести к стрессу? 

Стресс не всегда бывает губительным для здоровья. В ряде случаев он 

стимулирует и помогает поверить в свои силы и способности. Без стресса 

не бывает настоящих успехов в жизни человека. 

Как вы думаете, что-нибудь происходит в организме во время стресса? 

3. Стадии развития стресса. 
Различают три стадии развития стресса: 

1. Тревоги – организм активизирует все силы: надпочечники выбрасывают 

в кровь гормон адреналин, повышается кровяное давление. 

2. Приспособление – организм привыкает, приспосабливается к новым 

условиям. Расходуется большое количество энергии. 

3. Истощение – израсходовано много энергии, происходит расслабление 

всех систем, организм ослаблен. 

Спустя некоторое время все процессы в организме приходят в норму. 

Продолжительность стресса зависит то того, насколько силен стрессор и 

как долго он действует на организм. Сильный стрессор может погубить 

человека уже на 1-й стадии. 

 Дистресс 
Если стрессор продолжает действовать на организм длительное время 

или появляется новый стрессор, - происходит неоднократный стресс – 

дистресс. 

Например: на перемене поссорились друзья, а на уроке вызвали по 

домашней задаче, которую не выполнили, по дороге домой потеряли 

ключи – результат – дистресс. 

Признаки дистресса - психического перенапряжения – подразделяются на 

три группы: 

1. Эмоциональные – страх, беспокойство, раздражительность, необычная 

агрессивность, паника и т.д. 

2. Физические – головные боли, сухость во рту, усиленное сердцебиение и 
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т.п. 

3. Поведенческие – сверхаппетитен, потеря интереса к своей внешности, 

поиск виновных и другие факторы вызывающие дистресс. 

Условно их можно поделить на 2-е группы: 

1. Непредсказуемых события: смерть родных, ссора и т.д. 

2. Приводящие к настоящему психологическому напряжению: нездоровая 

обстановка дома и в школе, частое употребление продуктов, вызывающих 

дистресс. (сахар, газированные напитки, концентраты и т.п.) 

 Как бороться со стрессом? (памятки для родителей). 

Предэкзаменационные советы родителям: 

 Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это 

может 

 отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда 

передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент 

могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных 

особенностей может эмоционально «сорваться». 

сказаться на результате. Ребенку всегда передается волнение родителей. 

 Наблюдайте за самочувствием ребенка. Никто, кроме вас не 

сможет вовремя  

заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с 

переутомлением. 

 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте 

перегрузок,  

объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы 

никто из домашних не мешал. 

 Обратите внимание на питание ребенка. Во время интенсивного 

умственного  

напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища, 

сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, мясо, 

яйца, молочные продукты (творог, сыр и др.), орехи, мед, фрукты (лимоны, 

апельсины, бананы и др.) и овощи особенно необходимо в период 

подготовки и сдачи экзаменов. 

 Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не 

имеет смысла  

зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть 

ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. 

 Для улучшения памяти, полезно массировать веки кончиками 

указательных  

пальцев, массаж ото лба к затылку. Сконцентрировать внимание помогает 

потирание носа кончиками пальцев. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он 

должен  

отдохнуть и как следует выспаться. 
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 Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на 

экзамене, и  

не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что 

количество баллов не является совершенным измерением его 

возможностей. 

 Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 

Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 

неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 

 Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, 

достаточно  

просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. 

Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите 

ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения 

можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над 

кроватью, в столовой и т.д. 

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету, 

который сдает 

ваш ребенок (сейчас существует множество различных сборников 

тестовых заданий по всем предметам).  

 Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте 

ребенка  

ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка 

будет навык умения концентрироваться на протяжении всего 

тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю 

тревожность. 

Конструктивное отношение к экзаменам 

Экзамены в школе стали обычным делом, они начинаются чуть ли не с 

начальных классов и заканчиваются эпопеей выпускных, а потом и 

вступительных экзаменов. 

Экзамены — это стресс и для школьников, и для учителей, и для 

родителей. Хорошо бы выработать конструктивное отношение к ним всех 

участников, научиться и научить воспринимать экзамен не как испытание, 

а как возможность проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести 

экзаменационный опыт, стать более внимательными и организованными. 

Можно научиться созданию позитивного эмоционального настроя на 

экзамены; снизить экзаменационные страхи, тревоги; обучиться 

эмоциональной саморегуляции при сдаче экзаменов. 

Вот только некоторые вопросы, которые стоит обсудить, а может быть, 

даже проиграть: 

— что делать, если ты допустил ошибку при заполнении теста и заметил 

ее? 

— что делать, если объявленная оценка тебя не устраивает? 

— как отвечать на дополнительные вопросы? 
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— как выстроить логику ответа на вопрос билета? 

— как себя вести, если не знаешь ответа на вопрос билета или на 

дополнительный вопрос? 

8. Мозговой штурм «Способы выхода из кризисных ситуаций». 
Цель: повышение активности участников и получение большого 

количества идей. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты. 

Содержание: участники делятся команды. В каждой команде 

участникам необходимо определить большее количество способов выхода 

из кризисных ситуаций. 

9. Упражнение «Снятие напряжения (техники)». 
Цель: знакомство со способами снятия напряжения и выбор 

приемлемого для себя. 

Материалы: ручки, планшеты, бланки со списками. 

Содержание:  

1)Техники, связанные с образами (визуализация). 

Вода.  В начале представьте свое состояние в данный момент. Скорее 

всего, вода будет волноваться, возможно, это будет бушующее море. 

Представьте цвета, погоду, облака. При визуализации чем подробнее вы 

воображаете, тем лучше. Потом потихоньку успокаивайте воду в 

воображении. Волны становятся меньше. Ветер стихает. Выглядывает 

солнце. Представляете до тех пор, пока водная поверхность полностью не 

станет гладкой. 

Визуализация хорошо сочетается с дыхательными техниками. 

2) Дыхательные приемы.  

- Можно использовать такой счет. Вдох на 4 счета, 2 счета 

задерживаем дыхание, выдох на 6 счетов. Следите за тем, чтобы сильно не 

кружилась голова. Если сильно закружится, можно передохнуть и опять 

подышать на счет. 

- Включить спокойную музыку и подышать под нее. Стараться сочетать 

дыхание с ритмом музыки. Важно понимать, что здесь нет правильного и 

неправильного решения. Сама задача помогает переключить внимание, 

отвлечься и успокоится. 

3) Телесные приемы.  

Сюда относится очень много разных вещей - горячая ванна, активные 

упражнения, спорт, самомассаж идр. 

4) Художественные приемы. 

 Сюда относятся все техники, связанные с самовыражением через 

искусство - краска, глина, бумага, карандаши и пр. Тревогу можно 

нарисовать. Ее можно станцевать. Можно использовать пластилин, чтобы 

лепить. 

5) Управление вниманием.  

- фокусируйте внимание на предметах, которые вас окружают. 

Подробно их рассматрите. Почувствуйте их вес. Можно их описывать 

(можно в слух). Можно взять один предмет и описывать его в течение 
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минуты (это не так просто, кстати). Они помогают переключить внимание 

и сконцентрировать его на другом объекте. 

 

Участники получают бланк со списком способов снятия нервно-

психологического напряжения: 

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 

2. Спортивные занятия. 

3. Контрастный душ. 

4. Стирка белья. 

5. Мытье посуды. 

6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). 

Кляксы. 

Потом поговорить о них. 

7. Скомкать газету и выбросить ее. 

8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного 

листа, 

сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 

9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить 

на 

помойку. 

10. Слепить из газеты свое настроение. 

11. Закрасить газетный разворот. 

12. Громко спеть любимую песню. 

13. Покричать то громко, то тихо. 

14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 

15. Смотреть на горящую свечу. 

16. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 

17. Погулять в лесу, покричать. 

18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

После ознакомления со списком способов участники подбирают 

подходящий для них способы либо предлагает свои способы. 

10. Притча «Про ослика». 
Цель: показать участникам значимость умения справляться с 

неприятностями и проблемами. 

Материалы: текст притчи. 

Содержание: ведущий читает участникам притчу. «Однажды осел 

упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На крики 

прибежал его хозяин и развел руками – ведь вытащить животное из 

колодца было невозможно. 

Тогда человек рассудил так: “Питомец мой уже стар, и ему недолго 

осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец 

совсем высох, и я уже давно собирался его засыпать, чтобы вырыть новый. 

Так почему бы сразу не убить двух зайцев – засыплю-ка я старый колодец, 

да и ослика заодно закопаю”. 
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Недолго думая, он пригласил соседей. Все дружно взялись за лопаты 

и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему, и начал 

истошно орать, но люди не обращали на него внимания и молча 

продолжали свое дело. 

Однако очень скоро животное замолчало. Когда хозяин заглянул в 

колодец, он увидел следующую картину: каждый кусок земли, который 

падал на спину ослика, тот стряхивал и приминал ногами. Через некоторое 

время, к всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из 

колодца!» 

В жизни каждого из нас бывают неприятности и проблемы, и они, 

конечно же, ещё будут встречаться на нашем пути. Но относиться к ним 

надо мудро и спокойно. Всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, 

помните, что вы можете стряхнуть его и, благодаря ему, подняться 

немного выше. Таким образом, вы постепенно выберетесь из самого 

глубокого колодца. 

11. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участникам предлагается высказать свои впечатления от 

проведенного занятия: какие открытия они сделали, что нового открыли и 

познали в себе, что было для них наиболее интересным, что оказалось 

сложным, какие эмоции они испытывали во время занятия. 

 

Занятие № 3 

«Каждый ребенок уникален!» (2 ч.) 
 

1. Приветствие «Мой ребенок уникален…». 
Цель: создание групповой атмосферы. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники по кругу называют свое имя и заканчивают 

фразу «Мой ребенок уникален…». Ведущий начинает упражнение, задавая 

нужный тон. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Личностный опросник ( Г. Айзенка). 
Цель: определение типа темперамента. 

Материалы:  бланки опросника, ручки, плпншеты. 

Содержание: участники заполняют опросник, отвечая на вопросы. 

После выполнения проводится обсуждение и анализ. 

4. Мини- лекция «Учет индивидуальных особенностей ребенка в 

воспитании». 



 17 

Цель:  показать значимость учета индивидуальных особенностей 

детей при подготовке и сдаче экзаменов. 

Материалы: текст мини-лекции, флипчарт, листы А4, ручки, цветная 

бумага, памятки-советы для родителей. 

Содержание: ребенок отличается от взрослого не просто 

количественными показателями роста и веса, но и особенностями 

строения организма, его отдельных органов, которые существенно 

меняются в зависимости от различных периодов жизни человека. 

В силу этих особенностей при неправильной посадке учащегося во 

время работы, при  

использовании мебели, не соответствующей его росту, при 

физической нагрузке, превышающей возможности ребенка, у него может 

возникнуть искривление позвоночника. 

Мышечная система развивается вместе с костной, они совместно 

участвуют в движении. Движение в свою очередь влияет на все 

важнейшие физиологические процессы - кровообращение, обмен веществ, 

а также и на развитие психики ребенка. 

При организации физических упражнений (спортивных занятий, 

физического труда) следует считаться с возрастными возможностями 

ребенка. Чрезмерно большое мышечное напряжение вредно отражается на 

жизнедеятельности всего организма, недостаточная работа отдельных 

мышечных групп ведет к нарушению условий нормального физического 

развития. 

Большую роль в обеспечении жизненных функций организма имеют 

органы дыхания. Глубокое дыхание обеспечивается при хорошо развитой 

мускулатуре грудной клетки. Поэтому гимнастика, физический труд - 

необходимые условия для правильного развития ребенка. 

Большого внимания родителей и воспитателей заслуживает нервная 

система. Она регулирует жизнедеятельность всего организма. Высший 

отдел центральной нервной системы - головной мозг. 

У каждого человека, в том числе и у каждого ребенка, имеются 

индивидуальные различия в протекании процессов возбуждения и 

торможения (по силе, уравновешенности и подвижности нервных 

процессов). Вот почему мы говорим о необходимости индивидуального 

подхода к детям в учебной и воспитательной работе. 

В процессе усвоения учебного материала у ребенка обогащается и 

совершенствуется память. В этом возрасте у детей более развита наглядно-

образная память, чем логическая, они лучше запоминают конкретный 

материал. Ребенку самому трудно оценить, насколько хорошо он 

приготовил урок. Поэтому особое внимание чадо уделять развитию 

логического мышления и памяти, способности критически относиться к 

своей работе. 

Дети этого возраста очень впечатлительны и эмоциональны. 

Мир чувств младшего школьника значительно богаче, чем 

дошкольника. Он особенно восприимчив к красоте окружающих его 
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предметов, природы, человеческих отношений. Осознаннее становятся 

такие понятия, как ответственность за свои дела и поступки, долг перед 

семьей, классом, товарищем. Мышление ребенка развивается вместе с 

речью, поэтому важно развивать речь, расширять запас слов, следить за 

чистотой и правильностью речи. 

Мозг ребенка быстро утомляется. Утомление наступает вследствие 

начинающегося истощения - снижения работоспособности клеток коры 

головного мозга. Первый признак утомления организма - ощущение 

потребности в отдыхе, снижение работоспособности. Утомление 

снимается во время отдыха. 

Работа в микрогруппах. 

Ребенок любого возраста любит ласковое, доброе к нему отношение, 

он любит, когда взрослые считаются с ним, с его мнением, уважают его 

личность и достоинство. 

Кроме возрастных особенностей, педагогическая наука рекомендует 

учитывать в воспитании и индивидуальные особенности каждого ребенка. 

Индивидуальные особенности ребенка в первую очередь 

обусловливаются типом нервной системы. И. П. Павлов по тому, какова 

реакция организма на внешние раздражители, выделил четыре основных 

типа нервной системы: флегматик, сангвиник, холерик и меланхолик. 

 5. Упражнение «Игрушка». 

Цель: показать участникам значение похвалы и порицания при 

выполнении какого-либо вида деятельности. 

Материалы: игрушка, платок. 

Содержание: задача  участника с закрытыми глазами найти 

спрятанную игрушку.  Ведущий вместе с  другими участниками в одном 

случае поддерживают и помогают  «добрым словом» участника, а в другом 

кричат на него, сравнивают его с другими и всячески проявляют 

недовольство. 

6. Видео-высказывания детей про экзамен. 
Цель: ознакомление родителей с ожиданиями и опасения детей про 

экзамен. 

Материалы: видео-ролик, ноутбук, проектор. 

Содержание: родителям предлагается посмотреть видео-

высказывания детей про экзамен. 

7. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участникам предлагается высказать свои впечатления от 

проведенного занятия: какие открытия они сделали, что нового открыли и 

познали в себе, что было для них наиболее интересным, что оказалось 

сложным, какие эмоции они испытывали во время занятия. 
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Занятие № 4 

«Родительский ресурс» (2 ч.) 
 

1.Приветствие « Родительский ресурс – это ». 
Цель: определение понимания родительского ресурса. 

Материалы: бланк с текстом, ручки, планшеты. 

Содержание:участникам предлагается продолжить фразу 

«Родительский ресурс – это …» 

2. Повторение правил работы группы. 
Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Мини- лекция «Родительский ресурс». 

Цель: информирование участников о важности родительского ресурса 

для гармоничных отношений с детьми. 

Материалы: текст мини-лекции, проектор, ноутбук, листы А4, ручки. 

Содержание: 

У хороших родителей вырастают хорошие дети. Как часто слышим 

мы это утверждение:  часто затрудняемся объяснить, что же это такое - 

хорошие родители? 

Можно ли назвать хорошими тех родителей, которые никогда не 

сомневаются, всегда уверены в своей правоте, или тех,  которые 

прибывают в постоянных тревожных сомнениях. 

По-видимому, ни тех, ни других нельзя отнести к категории хороших 

родителей. И повышенная родительская уверенность, и излишняя 

тревожность не содействуют успешному родительству. 

Родители составляют первую общественную среду ребенка. Личности 

родителей играют существеннейшую роль в жизни каждого человека. Не 

случайно, что к родителям, особенно к матери, мы мысленно обращаемся в 

тяжелую минуту жизни. Специфика чувств, возникающих между детьми и 

родителями, определяется главным образом тем, что забота родителей 

необходима для поддержания самой жизни ребенка. А нужда в 

родительской любви - поистине жизненно необходимая потребность 

маленького человеческого существа. Любовь каждого ребенка к своим 

родителям беспредельна, безусловна, безгранична.  

Родительская любовь - источник и гарантия благополучия человека, 

поддержания телесного и душевного здоровья. 

Именно поэтому первой и основной задачей родителей является 

создание у ребенка уверенности в том, что его любят и о нем заботятся. 

Никогда, ни при каких условиях у ребенка не должно возникать сомнений 

в родительской любви. Самая естественная и самая необходимая из всех 

обязанностей родителей - это относиться к ребенку в любом возрасте с 

любовью и внимательно. 

Контакт никогда не может возникнуть сам собой, его нужно 

строить даже с младенцем. Когда говориться о взаимопонимании, 
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эмоциональном контакте между детьми и родителями, имеется в виду 

некий диалог, взаимодействие ребенка и взрослого друг с другом. 

Диалог. Как строить воспитывающий диалог? Каковы его 

психологические характеристики? Главное в установлении диалога - это 

совместное устремление к общим целям, совместное видение ситуаций, 

общность в направлении совместных действий.  

Обычно стихийно возникающая позиция взрослого - это позиция 

"над" ребенком. Взрослый обладает силой, опытом, независимостью - 

ребенок физически слаб, неопытен, полностью зависим. Вопреки этому 

родителям необходимо постоянно стремиться к установлению равенства. 

Равенство позиций означает признание активной роли ребенка в 

процессе его воспитания. Человек не должен быть объектом воспитания, 

он всегда активный субъект самовоспитания.  

Контакт с ребенком следует строить, основываясь на постоянном 

желании познавать своеобразие его индивидуальности.  

Принятие.  Что это значит? Под принятием понимается признание  

права ребенка на присущую ему индивидуальность, непохожесть на 

других, в том числе непохожесть на родителей. Принимать ребенка - 

значит утверждать неповторимое существование именно этого человека, 

со всеми свойственными ему качествами.  

Но если хвалить ребенка за то, что есть, он остановится в своем 

развитии, как же хвалить, если знаешь сколько у него недостатков?  

Воспитывает ребенка ни одно только принятие, похвала или 

порицание, воспитание состоит из многих других форм взаимодействия и 

рождается в совместной жизни в семье.  

Предоставление ребенку той или иной меры самостоятельности 

регулируется прежде всего возрастом ребенка, приобретаемыми им в 

ходе развития новыми навыками, способностями и возможностями 

взаимодействия с окружающим миром. Вместе с тем многое зависит и от 

личности родителей, от стиля их отношения к ребенку. Известно, что 

семьи весьма сильно различаются по той или иной степени свободы и 

самостоятельности, предоставляемой детям. В одних семьях 

первоклассник ходит в магазин, отводит в детский сад младшую 

сестренку, ездит на занятия через весь город. В другой семье подросток 

отчитывается во всех, даже мелких, поступках, его не отпускают в походы 

и поездки с друзьями, охраняя его безопасность. Он строго подотчетен в 

выборе друзей, все его действия подвергаются строжайшему контролю. 

Необходимо иметь в виду, что устанавливаемая дистанция связана с 

более общими факторами, определяющими процесс воспитания, прежде 

всего с мотивационными структурами личности родителей. Известно, что 

поведение взрослого человека определяется достаточно большим и 

сложным набором разнообразных побудителей, обозначаемых словом 

"мотив".  

В личности человека все мотивы выстраиваются в определенную, 

индивидуальную для каждого подвижную систему. Одни мотивы 
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становятся определяющими, главенствующими, наиболее значимыми для 

человека, другие - приобретают подчиненное значение. Иными словами, 

любая человеческая деятельность может быть определена через те мотивы, 

которые ее побуждают. Бывает так, что деятельность побуждается 

несколькими мотивами, иногда одна и та же деятельность вызывается 

разными или даже противоположными по своему психологическому 

содержанию мотивами. Для правильного построения воспитания 

родителям необходимо время от времени определять для самих себя те 

мотивы, которыми побуждается их собственная воспитательная 

деятельность, определять, что движет их воспитательными условиями. 

Дистанция, которая стала преобладающей во взаимоотношениях с 

ребенком в семье, непосредственно зависит от того, какое место занимает 

деятельность воспитания во всей сложной, неоднозначной, подчас 

внутренне противоречивой системе различных мотивов поведения 

взрослого человека. Поэтому стоит осознать, какое место в родительской 

собственной мотивационной системе займет деятельность по воспитанию 

будущего ребенка. 

4. Упражнение «Спасибо, мы согласны». 
Цель: определение вариантов, поддерживающих родительские 

ресурсы. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты. 

Содержание: участники делятся на 2 команды. Задача каждой 

команды перечислить способы, которые поддерживают ресурсы 

родителей. Далее при зачитывании вариантов каждой командой 

предлагается три варианта ответа: «спасибо, мы согласны» - если есть 

такой же вариант; «спасибо за идею» - если нет такого варианта, но он 

нравится команде; «спасибо, мы подумаем»- если вариант не подходит. 

5. Упражнение « Мешочек счастья». 
Цель: создание позитивного настроения. 

Материалы: мешочек, листочки с пожеланиями. 

Содержание: участники вытягивают из мешочка по одному 

пожеланию, которое зачитывают вслух всей группе. 

6. Притча «Письмо директора». 

Цель: развитие умения  безусловного принятия ребенка. 

Материалы: текст письма. 

Содержание: Это письмо родителям учеников написал директор 

Сингапурской школы.  

«Дорогие родители. У ваших детей скоро начнутся экзамены. Знаю, 

что вы все очень сильно беспокоитесь, чтобы они сдали их хорошо. 

Но, пожалуйста, помните: среди учеников на этом экзамене будет 

художник, которому нет нужды понимать математику. 

Будет предприниматель, для которого не так важна история или 

английская литература. 

Музыкант, которому не понадобится химия. 

Спортсмен, для которого физкультура важнее физики. 
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Здорово, если ваш ребенок получит хорошие оценки. 

Но, пожалуйста, не лишайте их уверенности в себе и достоинства, 

если этого не произойдет. 

Скажите им, что это нормально, что это просто экзамен. 

Они созданы для куда более значительных вещей в жизни. 

Скажите им, что какими бы не были их оценки, вы любите их и не 

будете их судить. 

Пожалуйста, сделайте это – и просто наблюдайте, как затем они будут 

завоевывать мир. 

Один экзамен или плохая отметка не отберет у них мечты и талант. 

И, пожалуйста, не считайте докторов и инженеров единственными 

счастливыми людьми на планете. 

С наилучшими пожеланиями, директор школы» 

7. Рефлексия занятия. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы:  бланки анкетв обратной связи, ручки,планшеты. 

Содержание: Участникам предлагается высказать свои впечатления 

от проведенного занятия: какие открытия они сделали, что нового открыли 

и познали в себе, что было для них наиболее интересным, что оказалось 

сложным, какие эмоции они испытывали во время занятия. 

 

Промежуточная аттестация 

 

Анкета обратной связи 

Завершите, пожалуйста, эти предложения так, как вы считаете нужным. 

1. На этих занятиях я 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________                         

 

 2. Основное, чему   я научился на наших занятиях 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

       

            

 3. Больше всего мне запомнилось 
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____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

4. На занятиях я испытывал(а) следующие эмоции 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

         5. Я бы хотел(а), чтобы при проведении следующих занятий ведущий 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

        6. Думаю, что после занятий изменится 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

            7. Мне бы очень хотелось (пожелания, рекомендации и др.) 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

ФИО ______________________                       Дата______________________ 

 


