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9 мая
9 мая — День Великой Победы,
Праздник, который Славой объят,
Мы, молодые, помним
Подвиги дедов.
И с их именами
Идём на парад!

Мир на земле — их большая заслуга,
Их кровью пропитано
Много земель.
В бой они
Шли друг за другом,
Защищая других
И своих сыновей.

Павшим героям
Слава и честь.
Их заслуги
Мы помним всегда.
Всех их, конечно, не перечесть.
В наших сердцах
Они навсегда!

Под мирным небом
Сейчас мы живём.
И птицы поют,
Колосятся поля.
В руках портреты
Героев несём.
Цвети, прошу, дальше
Родная земля!

Бондаренко Марина Александровна, 
воспитатель ГПД 2 «Б» класса
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«Какая безмерная тяжесть на женские плечи легла...»  

Великая Отечественная война оставила глубо-
кий след не только на судьбах многих миллио-

нов солдат и офицеров, но и в женских сердцах. Мне 
хотелось бы обратить внимание на то, как именно пе-
режили войну наши женщины в те тяжёлые дни, как 
они справлялись с возложенными на них обязанно-
стями и какими они были ответственными.

С началом войны женщинам пришлось изменить 
уклад своей жизни. Ранее их роль сводилась в основ-
ном к ведению домашнего хозяйства и заботе о се-
мье. Теперь им пришлось даже взять оружие в свои 
руки. Они служили медсестрами, врачами и с оружи-
ем в руках защищали свою Родину. Кроме того, они 
изготавливали одежду и другое необходимое обмун-
дирование для солдат. 

Одновременно занимались сельским хозяйством 
и своими семейными делами. Психологическая на-
грузка на женщин в годы войны была невероятно 
высокой. Несмотря на это, они испытывали большие 
страдания за тех, кто воевал и умирал на фронте. 
Они были заботливыми матерями, сохранили веру 
и надежду в своих сердцах. Женщины поддержива-
ли письмами своих близких, которые находились на 
войне.

Мне очень хорошо помнятся основополагающие 
слова о женщине из стихотворения писателя Влади-
мира Солоухина: 

А женщина — женщиной будет: 
и мать, и сестра, и жена, —

уложит она, и разбудит,
и даст на дорогу вина.

Проводит и мужа, и сына,
обнимет на самом краю… —

Мужчины, мужчины, мужчины —
вы слышите песню мою? 

Очень глубокий смысл заложен в этих строках. 
Они как никогда  актуальны в День 80-летия Победы. 

Роль женщины как жены, матери очень важна и в 
наше время. Чувства мужчины на поле боя в услови-
ях, когда жизнь связана и подвергается риску смер-
ти, усиливают веру в необходимости защиты Родины, 
своих близких от врагов, прибавляют силы. Воины 
понимают, что их ждут дома, верят в них. 

Помнится и впечатляет фильм «Белое солнце пу-
стыни», где главный герой Фёдор Сухов постоянно 
помнил о своей жене Катерине и, преодолевая все 
преграды на своём пути, в том числе и смертельные, 
стремился вперед и шёл домой к своей любимой 
женщине. 

Безусловно, эти чувства есть и в каждом из нас 
и в настоящее время. Многие женщины принимали 

участие в Великой Отечественной войне. Спасали и 
жизнь, и здоровье мужчин не только на поле боя, но 
и сами с оружием в руках, плечом к плечу громили 
оккупантов. И также не щадили своих жизней. Они 
вместе с мужчинами в Великой Отечественной войне 
отстояли свою родную землю и защитили её от фа-
шистских захватчиков, восстановив справедливость. 

Они вместе с мужчинами после войны восстанав-
ливали разрушенное хозяйство, строили жизнь. 

Таким образом, женщины являлись основой се-
мьи. При этом любовь, забота и уважение к близким 
людям помогали не только образовывать семьи, но и 
беречь их.

 «А женщина — женщиной будет…»… Строки, акту-
альные до настоящего дня. 

Спасибо вам, милые и дорогие женщины, что вы 
есть. Будьте счастливы во все времена, оставаясь 
незаменимой частью души  и тела всех живущих на 
земле. Да здравствуют женщины во все времена!

Благодаря женщине – матери мы все появились на 
свет. 

А с чего начинается, Родина?
А может, она начинается 

С той песни, что пела нам мать,
С того, что в любых испытаниях

У нас никому не отнять…

Это из песни к кинофильму «Щит и меч». Вот и ви-
дим, что женщина – это основа основ во все времена, 
как военные, так и мирные.

Есть притча о том, как за день до своего рождения 
ребенок спросил у Бога: «Зачем я иду в этот мир? 
Что должен буду делать?» 

Господь ответил: «Я подарю тебе Ангела, который 
всегда будет с тобой. Он всему тебя научит, и будет 
охранять от всех бед!»

«А как зовут моего Ангела? – поинтересовался ма-
лыш

«Неважно, как его зовут, у него много имён… Ты, 
дитя, будешь называть его – мама. И известно, что 
материнская любовь – святая.

Таким образом, женщины стали символом надеж-
ды и мужества, и их подвиги никогда не будут забы-
ты.

Бондаренко Марина Александровна, 
воспитатель ГПД 2 «Б» класса
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Тихий подвиг хранительницы семьи… 

Одним из самых трагических периодов в исто-
рии человечества стала Великая Отечествен-

ная война… Война, которая тяжелым бременем легла 
на плечи женщин. И морально, и физически они на-
ходились на пределе своих сил…

Свою работу я посвящаю родному человеку, моей 
прабабушке Лукашевич Анне Кирилловне. 

Жила прабабушка в Брестской области, которая 
называлась тогда Полесской.

Полесье… Сейчас мы знаем об этом крае из песен, 
преданий и сказок. И там по-прежнему, я уверена, 
живёт частица души моего родного человека.  

Впервые прабабушка Аня встретила безжалост-
ный взгляд войны 
в лице немецко-
го солдата. Он 
ворвался в её дом 
с приказом, чтобы 
все жители дерев-
ни собрались на 
кладбище, где за 
помощь партиза-
нам будут решать 
их судьбу… Никто 
никогда не узна-
ет, что произошло 
с жестоким окку-
пантом, когда он 
обнаружил в доме 
молодую женщину 
с только что рож-
дённым ребёнком. 
Но встретив её бесконечно долгий взгляд, немецкий 
солдат лишь глубоко вздохнул и резко задернул за-
навеску, которая скрывала мою прабабушку за печ-
кой. 

Тонкая занавеска разделила их и стала границей 
жизни и смерти.

Где проходит граница между подвигом и проявле-
нием простой женской сути?

Где граница между долгом перед родиной и реше-
нием души – выжить самой и сохранить жизнь ребен-
ка?

Не было границ, и слов таких не было в момент ис-
пытаний. Они появились позже на страницах газет и 
прозвучали из репродукторов. Оказалось это и есть 
подвиг…

В нашем доме бережно хранится льняная сороч-
ка, которую прабабушка шила в ожидании мужа 
с войны. Как и все, кто остался в живых, она сама 
вспахивала полоску земли, чтобы высадить семена 

льна, потом рвала его с корнями, чистила, вязала в 
снопы, настаивала на ветрах и непогоде. Теребила и 
из грубой колючей пряжи создавала льняные нити. 
Долгими вечерами под завывания ветра при тусклом 
свете лучины на старинном семейном верстате* тка-
ла полотно. Вплетала в каждый ряд слова молитвы и 
веры – «вернись домой!» Пришивая пуговку на рука-
ве, представляла, как сильные руки её мужа Фёдора 
обнимают подросшего сынишку.

Не вернулся...
Весной сорок пятого года треугольником прилете-

ло известие о пропаже без вести на пути к Берлину. 
Сколько надежды еще оставалось! Хоть и пропал, 

но не убит! И 
эта надежда 
давала силы 
жить дальше, 
работать не 
покладая рук 
и ждать… Всю 
оставшуюся 
жизнь. 

Прабабуш-
ка так и не уз-
нала, что мы, 
её родные, 
нашли ин-
формацию о 
судьбе праде-
душки на пор-
тале «Память 
Н а р о д а » . 

Узнали и о месте захоронения Лукашевича Фёдора 
Онуфриевича. Прадедушка был похоронен в саду 
при господском дворе помещика из Восточной Прус-
сии. Во время войны там стоял полевой госпиталь. 
В записи при поступлении тяжелораненого Лукаше-
вича Фёдора была допущена ошибка в фамилии и 
адресе. Так похоронка не нашла прабабушку и пода-
рила ей возможность верить и ждать…

Тихий подвиг скромной женщины, хранительницы 
семьи. 

Одна из составляющих силы воина – 
знать, что его ждут. Ждут – значит про-
кладывают мост над бездонной пропастью 
войны. И встречают на этом мосту, про-
тягивая руки…

Даже за гранью жизни.
*Верстат – ткацкий станок.

Билоус Марта, учащаяся 8 «Б» класса
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Письмо Кате Сусаниной
Здравствуй,
      Катя!
Недавно мы 

всей семьёй по-
сетили мемори-
ал «Памятник 
детям-жертвам 
Великой Отече-
ственной войны 

(1941-1945гг.)», который находится в деревне Крас-
ный Берег Жлобинского района. Катя, в мёртвом 
классе на чёрной доске я увидела твоё письмо-заве-
щание отцу. Оно тронуло меня до глубины души. Пе-
речитывала письмо несколько раз и не могла сдер-
жать слёз.

Возвращаясь домой, я думала об одном: мне надо 
обязательно найти время, чтобы написать тебе, Катя. 
Моя душа кричит от отчаяния и боли, от несправед-
ливости жизни. Дети должны жить…

Катюша, твоя жизнь могла быть радостной и счаст-
ливой. В год Великой Победы ты обязательно бы 
встретилась со своим отцом, который мужественно 
сражался на фронте, защи-
щал свою Родину. После окон-
чания войны могла бы стать 
учителем или врачом, а может быть, музыкантом или 
художником. А в 2024 году в весенний день 12 марта 
в твоём уютном доме за праздничным столом собра-
лась бы ваша большая семья, чтобы поздравить тебя 
с днем рождения. Уже совсем взрослые дети дели-
лись бы успехами твоих внуков, а маленькие прав-
нуки уплетали бы за обе щеки пельмени, которые с 
утра лепила вся семья.

Нет. Этому не суждено осуществиться… Твоё ма-
ленькое сердце не стало мириться с издевательства-
ми немецкого барона Шарлэна, к которому ты попала 
в рабство…

Катя, как бы мне хотелось, чтобы ты могла видеть 
ясно-голубое небо, жмуриться от ярких лучей золото-
го солнца, любоваться благоухающими цветами, слу-
шать птиц, поющих о жизни насущной, прекрасной и 
счастливой. 

Нет. Этому не суждено осуществиться… Вместо 
этого ты работала прачкой, стирала белье, мыла 
полы. Слышала звуки плетки, которой избивали гор-
ничную Юзефу за то, что она дала тебе кусочек хле-
ба. Ты видела затравленных голодными овчарками 
людей. Их каждый день куда-то уводили — и они боль-
ше не возвращались…

Катя, я очень далеко от тебя, но каждой своей кле-
точкой чувствую твои страдания… 

Ещё в марте 1941 года в вашем доме играл пате-
фон: у красивой девочки-подростка, с ямочками на 
щёчках, косичками вразлет и ласковым выражением 
детского лица, были именины. Подружки поздравля-
ли тебя с днём рождения, все вместе вы пели люби-
мую пионерскую песню, а папа пожелал тебе расти 
большой на радость …

Прошло всего два года — и твой мир, Катюша, рух-
нул. В четырнадцать лет тебе пришлось пережить 
смерть самого родного человека: твою маму убил 
нацистский офицер. Из-за нечеловеческих условий 
жизни ты стала очень худенькой, похожей на скелет. 
Твои ввалившиеся синие глаза постоянно были на-
полнены солёными слезами… 

Катя, я пишу тебе письмо, а моё сердце разры-
вается от боли. Мне сейчас столько же лет, сколько 
было тебе в 1943 году. Я живу в прекрасной стра-
не. Очень люблю свою семью, которая делает меня 
счастливым человеком. Моя мама всегда рядом: и 
когда хорошо, и когда плохо. Она словно ангел, обе-
регающий меня, брата и сестру от всех невзгод. Я 
учусь в одном из лучших учебных заведений города 
Могилева, занимаюсь любимым делом – музыкой, 

интересуюсь истори-
ей, искусством, у меня 
столько планов на бу-

дущее… И не дай бог, чтобы всё это было уничтожено 
войной.

Катя, если бы у меня появилась возможность хоть 
на короткое время попасть в подвал, в который тебя 
бросали, облив холодной водой, я попыталась бы 
остановить тебя, дать хоть какую-то надежду на за-
втрашний день.

Нет. Этому не суждено осуществиться… Пятнад-
цатилетняя девочка, настоящий герой, приняла 
взрослое осознанное решение, которое никто не 
вправе осуждать. Катя, ты не поедешь «в трижды 
проклятую Германию», ты решила умереть «в род-
ной сторонушке, только чтобы не быть втоптанной в 
немецкую землю».

Катюша, я хочу, чтобы ты знала: всё, что вам, де-
тям войны, пришлось пережить в те страшные годы, 
отзывается болью в душе каждого человека наше-
го времени. Я верю, что мы, люди XXI века, сможем 
сохранить мир, сможем сделать так, чтобы никогда 
больше не появлялись памятники с надписями, ко-
торые, прочитав один раз, запоминаешь навсегда: 
«Детям, которые прошли фашистский ад, которые 
погибли. Детям, у которых не было детства. Детям, 
которые никогда не сядут за школьные парты. Де-
тям, которые никогда не нарисуют своё счастье». 

Кашталапова Маргарита из 2025 года.

   Дети должны жить…
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Международный форум 
«Что ты сделал
 для Родины»

IV Молодежный межрегиональный междуна-
родный форум «Что ты сделал для Родины» 

прошел в мае в Кричеве!
Форум начался с митинга Памяти на Кургане Сла-

вы, где участники отдали дань уважения героям, от-
стоявшим нашу свободу.

Участники возложили цветы к мемориалу и почти-
ли память погибших минутой молчания.

В знак благодарности председатель Могилевского 
городского Совета депутатов, председатель Моги-
левского областного отделения Белорусской партии 
«Белая Русь» Максим Гурин вручил книгу «Наш Пре-
зидент» и картину «Могилевская Ратуша» председа-
телю Кричевского районного исполнительного коми-
тета Алексею Шараю.

В торжественной обстановке делегации Могилева 
во главе с председателем Могилевского городского 
Совета депутатов Максимом Гуриным передали сим-
вол форума - АИСТА!

После форума делегация Могилева отправилась к 
Памятному знаку советским воинам, павшим на реке 
Проня в боях 1943-1944 г.

С этим знаковым местом молодежь познакомил 
председатель Могилевского городского Совета депу-
татов Максим Гурин.

Гирина Марьяна, учащаяся II курса

Поезд Победы
 в Могилеве
 «Навстречу

  Победе»

На перроне железнодорожного вокзала Моги-
лева прошло яркое событие — тематическая 

встреча Поезда Памяти, приуроченная к 80-летию 
Победы в Великой Отечественной войны «Навстречу 
Победе».

Члены Молодежного парламента приняли самое 

активное участие в мероприятии, встретив пассажи-
ров «Поезда Победы».

После теплой встречи ветераны Великой Отече-
ственной войны, бывшие малолетние узники фаши-
стских концлагерей, молодежь заняли места в поез-
де и отправились на Буйничское поле. В поезде они 
исполняли любимые всеми песни «День Победы», 

«Катюша», «Смуглянка», 
пили чай и общались.

Прибыв на Буйничское 
поле, участники акции поч-
тили память погибших ге-
роев и возложили цветы к 
подножию каплицы.

Гирина Марьяна, 
учащаяся II курса
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22 мая учащиеся 2 и 3 классов отправились не 
на обычный урок, а в путешествие во вре-

мени — они посетили Белорусский государственный 
музей истории Великой Отечественной войны. Что 
они увидели и как это изменило их взгляд на исто-
рию? Читайте в нашем материале!

Война глазами нового поколения
Дети мирного времени часто воспринимают войну 

как что-то далёкое, почти мифическое. Но, пересту-
пив порог музея, ребята сразу погрузились в атмос-
феру 1941–1945 годов.

«Когда я увидела письма с фронта, пробитые ка-
ски и даже обугленные страницы дневников, война 
перестала быть просто главой в учебнике», — подели-
лась впечатлениями гимназистка Екатерина.

Экспонаты, которые говорят. 
Гимназисты осмотрели экспозиции, посвящённые 

ключевым битвам, жизни в тылу и судьбам ветера-
нов. Особое внимание привлекли диорамы сраже-
ний, подлинные фронтовые письма и боевые награ-
ды. Впечатление на ребят произвела легендарная 
“Катюша”, которую можно было не только увидеть, 
но и «потрогать» историю.

Музей стал уроком мужества
После экскурсии гимназисты признались, что 

по-новому осознали цену Победы.
«Теперь я понимаю, почему мой прадед никогда не 

рассказывал о войне — это слишком больно», — ска-
зала Елизавета.

Музей не просто хранит память — он заставляет 
сердца биться чаще. И такие экскурсии важнее де-
сятка параграфов: они учат не только истории, но и 
человечности.

Поездка была организована в рамках патриотиче-
ского воспитания и изучения истории Беларуси. Пе-
дагоги и ученики выражают благодарность музею за 
интересную и познавательную экскурсию.

Бунькова Екатерина,
 учащаяся 2 «А» класса и её мама

Гимназисты
 в сердце истории  
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В гостях
 у ветеранов

Каждый год учащиеся нашей гимназии накануне 
9 мая навещают ветеранов труда. Этот год не 

стал исключением. И мы с классным руководителем 
Ириной Анатольевной и моим товарищем Снапко-
вым Всеволодом ходили к ним, чтобы поздравить с 
80-летием Великой Победы. 

Нас встречали очень тепло и радушно. Лилия 
Константиновна Геронина поделилась историей тех 
страшных дней. Во время войны она была еще ре-
бенком, но в памяти навсегда останутся все ужасы 
тех страшных лет. «Однажды, идя домой с сестрой, 
мы встретили по дороге немецкого офицера. Он до-
пытывался, где мы живем, но нас предупреждали об 
опасности такого общения и показали на другой дом. 
И не зря. Этот немец вечером разыскивал нас по на-
званному адресу. И кто знает, какие были у него на 
то причины. Наша осторожность нас спасла».

Встреча с ветеранами по-
лучилась очень интересная и 
познавательная. Обидно, что 
многие люди стали забывать 
о том, через что пришлось 
пройти ветеранам Великой 
Отечественной войны. 

Надо помнить, что эта ужас-
ная война уничтожила каж-
дого третьего жителя нашей 
страны. 

Язиков Александр, 
учащийся 6 «Б» класса

«В стране детства»:
 как мы танцевали 

в волшебной сказке

Когда нам сказали, что мы будем участвовать 
в мюзикле «В стране детства», мы не могли 

сдержать восторга! И нам, юным танцорам, предсто-
яло стать частью этого волшебства.

Работа над мюзиклом началась задолго до пре-
мьеры. Каждая репетиция была как путешествие в 
мир фантазии. Мы разучивали движения, оттачива-
ли синхронность, вживались в образы. Хореограф 
объяснял, что танец в мюзикле — это не просто тех-
ничное исполнение, а история, которую мы расска-
зываем без слов. Важно было не только красиво 
двигаться, но и чувствовать ритм, эмоции партнеров. 
Порой казалось, что ничего не получается, но упор-
ные тренировки делали свое дело – постепенно танец 
становился живым и выразительным.

И вот настал день премьеры. За кулисами цари-
ла легкая паника: проверяли костюмы, повторяли 
движения, подбадривали друг друга. Но как только 
зазвучала музыка, волнение улетучилось — мы рас-
творились в танце.

Участие в мюзикле стало для нас не просто высту-
плением, а настоящим творческим открытием. Мы 
поняли, как важно работать в команде, верить в себя 
и отдаваться искусству полностью.

Отдельное спасибо нашим хореографам, режис-
серу мюзикла и всем, кто помогал в создании этого 
чуда. А зрителям — за их горячие глаза и улыбки! На-
деемся, что наше выступление подарило им хотя бы 
каплю той радости, которую испытали мы.

Теперь мы с нетерпением ждем новых проектов —
ведь сцена зовет снова и снова!

Ваши юные танцовщицы из 8 «А» класса 
Гребенюк Лолита, Курочкина Доминика, 

Зенченко Екатерина, Фирсова Анна
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Апрельская экскурсия 

В апреле для учащихся 9-х классов была органи-
зована экскурсия по маршруту Могилёв – Жи-

личи – Красный берег – Могилёв. По пути следования 
автобуса мы слушали рассказы экскурсовода Спива-
ковой Аллы Михайловны об исторических событиях, 
происходивших в тех населённых пунктах, которые 
мы проезжали. Нам повезло с погодой, было солнеч-
но и тепло, и мы могли любоваться прекрасными ве-
сенними видами из окна автобуса. 

Дворец Булгаков в Жиличах поразил нас своим 
величием и красотой. Как только мы вошли во вну-
тренний дворик, стало понятно, что нам здесь очень 
понравится. Мы переходили из зала в зал и не пе-
реставали восхищаться мастерством тех, кто создал 
этот дворец, тех мастеров, которые возродили этот 
памятник истории и архитектуры для нас. Ребята с 
интересом слушали экскурсовода, задавали вопро-

сы. Например, их интересовало, какие механизмы 
применяли для зажигания свечей на люстрах, ведь 
потолки в некоторых залах очень высокие. Интере-
совались, как отапливался дворец, какое золото ис-
пользовалось для отделки. А ещё нашим ребятам 
позволили помузицировать в зале с белым роялем. 
И, когда Аня Цыганова и Саша Стоянович исполни-
ли «Адажио» из репертуара Муслима Магомаева под 
аккомпанемент Степана Стояновича, на звуки музы-
ки из соседних залов стали приходить смотрители и 
другие посетители дворца. Зрители аплодировали 
ребятам, а экскурсовод предложила поучаствовать в 
музыкальных вечерах, которые проводятся во двор-
це.

А потом мы отправились дальше по маршруту, и 
уже менее чем через час погрузились в другую исто-
рию, историю о геноциде белорусского народа в годы 
Великой Отечественной войны. У входа на терри-
торию мемориального комплекса «Красный берег» 
нас встретил экскурсовод Мазок Алексей Иванович. 

Уже с первых его слов стало понят-
но, что ни один из нас не останется 
равнодушным к судьбам детей, на-
ходившихся в этом страшном месте. 
Мы шли по мёртвому классу, слуша-
ли рассказ Алексея Ивановича и…
Комок в горле, и… Слёзы в глазах. 
В конце экскурсии ребята почтили 
память замученных детей и всех на-
ших земляков, которые отдали свою 
жизнь ради будущего, ради нас.

Сычева Мария, 
учащаяся 9 «А» класса
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ЭКЗАМЕНЫ! ЭКЗАМЕНЫ…

С замиранием сердца ждут приближение экза-
менационных испытаний не только учащие-

ся-выпускники, но и их родители, и учителя. Ведь это 
проверка не только знаний, но и жизненных сил.

В век информатизации все же легче справиться с 
теми волнениями, которые охватывают абсолютно 
всех заинтересованных в экзаменационный период. 
Специалисты дают умные советы по преодолению 
экзаменационных стрессовых состояний. Поэтому 
предлагаем пройти этот период под девизом: «ЭКЗА-
МЕНЫ БЕЗ СТРЕССА!»

Экзамен — это, безусловно, напряжение. Но давай-
те будем относиться к ним, как к факту в биографии, 
как к рубежному шагу: через это все проходили.

На самом же деле экзамен — это решение одной 
из нормальных жизненных задач, которых в дальней-
шем будет достаточно много и еще более сложных.

 Пусть ваш экзаменационный день начинается как 
обычно и без суеты!

Как успешно сдать экзамены и при этом сохранить 
здоровье

Здоровый сон 
Не надо ограничивать время сна, чтобы чувство-

вать себя отдохнувшим. Сну необходимо уделять 
примерно 6-8 часов.

До 12 часов ночи час сна равен двум часам отды-
ха, с 12-ти до шести часов утра отдых идет 1:1, после 
шести — два часа сна равны одному часу отдыха.

В горячую пору экзаменов необходимо забыть про 
компьютерные игры, боевики и вечеринки. Побереги-
те силы для учёбы и повторения.

Если волнение не даёт спокойно уснуть, можно 
погулять перед сном. Также помогут хвойные ванны, 
использовать не разрекламированные гели и пены, а 
покупать средства в аптеке. Важно ложиться спать в 
одно и то же время!

Правильное питание
Любой экзамен — это стресс, который требует от 

человека собраться с силами. Если же организм 
истощён, он не способен справиться с такой нагруз-
кой. Здоровый образ жизни, правильное питание и 
полноценный сон поможет организму справиться с 
серьёзными нагрузками.

Обязательно нужно включить в пищу овощи, фрук-
ты, мясо, рыбу (в ней содержится много фосфора), 
молоко, яйца.

Можно включить в пищу бананы и горький шоко-
лад, которые вырабатывают так называемый «гор-

мон радости».
Стресс, вызванный предстоящими экзаменами, 

также может вызвать обострение хронических забо-
леваний (каждый второй школьник уже имеет пробле-
мы со здоровьем). Это помешает вам в подготовке к 
экзаменам, так что лучше отказаться от острой пищи.

Дыхание
Когда уже не можешь ничего запомнить, буквально 

засыпаешь, можно использовать следующие дыха-
тельные упражнения. 

1. Для повышения тонуса и настроения:
Необходимо сделать 8-10 следующих дыхательных 

упражнений. Вдох удлинённый, затем задерживаем 
дыхание. Пауза должна равняться половине вдоха. 
Выдох резкий и энергичный.

Ходьба: четыре шага – вдох, ещё два – выдох.
Если же ты из-за волнения не можешь сосредо-

точиться на учебниках, попробуй прибегнуть к иным 
упражнениям.

2. Для расслабления и успокоения:
Следует, наоборот, делать удлинённый выдох, с па-

узой после него.
Ходьба: два шага – вдох, еще 5 – 6 шагов – выдох.
Советы родителям
В период выпускных экзаменов следует помочь ре-

бенку создать оптимальную атмосферу для учёбы. Вы 
должны позаботиться, чтобы ребёнок готовился к эк-
заменам в спокойной обстановке.

Но это не значит, что чадо нужно освободить от до-
машних обязанностей. Он вполне способен вынести 
мусор, вымыть посуду и даже поработать на даче.  
Физический труд станет отдыхом от книжек. 

УДАЧИ НА ЭКЗАМЕНАХ! 
Помните, что экзамен – это проверка    

знаний учащегося,а не оценка его личности!

Педагог-психолог  Е.А.Чернявская


