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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

              Пояснительная записка 

 

Актуальность.  Каждый человек в своей жизни, так или иначе, 

сталкивается со сдачей экзамена. В настоящее время система Российского 

образования претерпела значительные изменения, изменилась форма и 

содержание выпускных и вступительных экзаменов. Такая форма  

Государственной итоговой аттестации (ГИА)  как Единый 

государственный экзамен (ЕГЭ) в современном образовательном 

пространстве является актуальной. ЕГЭ радикально отличается от 

привычной формы проверки знаний, поэтому проблема психологической 

подготовки выпускников к экзамену приобретает особую актуальность. 

Вопросы подготовки школьников к ЕГЭ и Основному 

государственному экзамену (ОГЭ) рассматривались неоднократно. Над 

этой проблемой активно работают многие специалисты. Можно отметить, 

что в настоящее время достаточно хорошо решена проблема 

методического сопровождения предметной подготовки к ЕГЭ, существует  

большое количество сборников и  пособий по данной тематике. Но все эти 

документы носят общий дидактический характер. Вместе с тем остается 

неосвещенной психологическая составляющая Единого государственного 

экзамена и возможность психологической поддержки обучающихся 9-х, 

11-х классов и их родителей.  

Для ученика экзамен - всегда испытание сил и умений, знаний и 

находчивости. Соответственно, экзамен является источником стресса, как 

и любое переживание. В подготовке учеников к экзамену огромную роль 

играют родители. Именно родители во многом ориентируют детей на 

выбор предмета, который они сдают, внушают уверенность в своих 

силах или, наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и 

переживают из-за недостаточно высоких оценок. А так как родители 

принимают непосредственное участие в происходящем на этапе 

выпускных экзаменов, им тоже необходима особая подготовка.  

Направленность: социально-гуманитарная.  

Новизна данной программы заключается в комплексной работе не 

только с выпускниками 9-х и 11-х классов, но и с родителями 

выпускников, а также в детско-родительской диаде «родитель-ребенок», 

что позволяет снизить стрессогенные факторы и оказать психологическую 

поддержку обучающимся и их родителям. 

Научно-методологическая основа программы.  

Проблему стрессовых факторов изучал Г. Селье, который определил 

стресс как совокупность защитных реакций организма, вызываемых каким-

либо стрессовым фактором. Стрессовый фактор - это любое воздействие на 

психику человека, которое вызывает стрессовый ответ.  

Проблема экзаменационного стресса и экзаменационной нагрузки 

изучалась с разных сторон различными учеными в течение длительного 
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количества времени.  Исследования ученых А.Р. Лурия и А.Н. Леонтьева 

«Экзамен и психика», а также Ю.В. Щербатых в докторской дисстертации 

на тему «Вегетативные проявления экзаменационного стресса» 

рассматривали стрессогенный «экзаменационный» эффект выражающийся 

в стойком и значительном негативном влиянии ситуации экзамена на  

функциональное состояние физиологических систем организма и психики 

ребенка.  

Исследователи  М. Маршал-Вишневска, Е. Горинска, Я. Стреляу 

изучали изменение настроения в стрессогенных условиях экзамена.  

Вид программы: общеразвивающая. 

Цель программы: формирование у обучающихся 9-х и 11-х классов 

психологических качеств, умений и навыков, которые повысят 

эффективность подготовки и сдачи экзаменов. 

Задачи: 
1. Познакомить обучающихся 9-х и 11-х классов с особенностями и 

процедурой ОГЭ  и ЕГЭ.  

2. Освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения 

напряжения и самоподдержки для снижения уровня тревожности в 

стрессовой ситуации. 

3. Повысить самооценку обучающихся, уверенность в себе и в 

положительном результате сдачи экзамена. 

4. Развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать 

и распределять время. 

5. Научить справляться с психологическими трудностями при 

подготовке и сдаче экзаменов. 

6. Создать необходимый психологический настрой у обучающихся 9-х 

и 11-х классов и их родителей во время подготовки и проведения 

экзаменационных испытаний. 

7. Повысить родительские компетенции в вопросах оказания 

психологической поддержки детям во время подготовки и сдаче экзаменов. 

Участники программы: обучающиеся 9-х и 11-х классов и их 

родители.  

 Срок реализации программы – 15 недель/36 ак.ч. 

 Программа включает в себя следующие этапы: 

1.Диагностический этап: 

Диагностический блок для обучающихся 9-х и 11-х классов:  

- Анкета «Готовность к ЕГЭ» (Чибисова М.Ю.). 

- Анкета для учащихся по выявлению уровня самооценки (Р.В. 

Овчарова). 

-Тест на стрессоустойчивость (Н.П. Фетискин и Т.И. Миронова). 

- Анкета обратной связи. 

Диагностический блок для родителей:  

  - «Анализ семейной тревоги» (АСТ; Э. Эйдемиллер, В. Юстицкис). 

  - Личностный опросник (Г. Айзенка). 

  - Анкета обратной связи. 
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 2.  Занятия, направленные на повышение самооценки обучающихся 9-

х и 11-х классов, развитие у них способности к эмоциональной и 

поведенческой саморегуляции, овладения методами снижения напряжения 

и самоподдержки в стрессовой ситауции. 

3. Занятия с родителями, направленные на повышение родительских 

компетенций в вопросах оказания психологической поддержки детям во 

время подготовки и сдаче экзаменов. 

4. Занятие в диаде «ребенок-родитель», направленное на закрепление 

ситуации успеха. 

5. Итоговый контроль по результатам программы. 

Формы и режимы занятий. Форма обучения – очная групповая. 

Количество человек в группе: до 15. Встречи с детьми проходят 1 раз в 

неделю, продолжительностью 2 ак. часа. Работа с родителями 

осуществляется с периодичностью 1 раз в 3 недели. Дневная нагрузка – 2 

ак. часа. 

Методы, используемые в программе: групповая дискуссия, игра-

драматизация (проигрывание ситуации экзамена), разбор конкретных 

ситуаций на экзаменах, отработка умений и навыков в специальных 

упражнениях, групповое обсуждение, информирование, психогимнастика, 

мозговой штурм, освоение техник (саморегуляция, самоподдержка) в 

специальных упражнениях.  

Планируемые результаты освоения программы и способы их 

проверки. 
1. Поймут психологические основы сдачи экзамена и отработают 

навыки поведения на экзамене. 

2. Освоят техники саморегуляции, методы снижения напряжения и 

оказания самоподдержки для снижения уровня тревожности в стрессовой 

ситуации. 

3. Повысят самооценку, определят свои ресурсы, необходимые для 

повышения уровня уверенности. 

4. Разовьют навыки самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы и 

повысят сопротивляемость стрессу. 

5. Сформируют позитивные установки, помогающие эффективно 

сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в 

жизни.  

6. Повысят родительские компетенции в вопросах оказания 

психологической поддержки детям во время подготовки и сдаче экзаменов. 

В ходе реализации программы осуществляются следующие виды 

аттестации (контроля) – текущая, промежуточная и итоговая. 

В начале реализации программы проводится входной контроль для 

определения готовности к ЕГЭ. Форма контроля (аттестации) – 

анкетирование. 

В течение сроков реализации программы проводится текущий 

контроль с целью мониторинга достижения поставленных занятием целей 
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и определения степени усвоения материала. Форма аттестации – 

наблюдение, рефлексия. 

Промежуточная аттестация проводится после Модуля I и II с целью 

контроля освоения и мониторинга коррекционного воздействия 

программы. Форма  аттестации – анкетирование, наблюдение, рефлексия. 

По окончании реализации программы проводится итоговая 

аттестация с целью выявления степени усвоения программы участниками, 

сравнения полученных результатов с ожидаемыми, получения сведений 

для совершенствования программы. Форма аттестации – метод 

анкетирования участников (с использованием измерителя эмоций). 

По итогам освоения программы обучающимся выдается документ о 

прохождении обучения (сертификат). 

Нормативно - правовое регулирование программы: 

1. Федеральный закон от 27.07.2006 № 152-ФЗ «О персональных 

данных». 

2. Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации». 

3. Семейный кодекс Российской Федерации от 29.12.1995 № 223-ФЗ 

(СК РФ) (с изменениями и дополнениями).  

4. Указ Президента Российской Федерации от 29.05.2017 № 240 «Об 

объявлении в Российской Федерации десятилетия детства». 

5. Указ Президента Российской Федерации от 17.05.2023 № 358 «О 

Стратегии комплексной безопасности детей в Российской Федерации на 

период до 2030 года». 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 

25.12.2014 № 1618-р «Об утверждении Концепции государственной 

семейной политики в Российской Федерации на период до 2025 года».   

7. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 

23.01.2021 № 122-р «Об утверждении Плана основных мероприятий, 

проводимых в рамках Десятилетия детства, на период до 2027 года». 

8. Приказ Министерства образования и науки РФ от 19.12.2017 «Об 

утверждении Концепции развития психологической службы в системе 

образования в Российской Федерации на период до 2025 года». 

9. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»». 

10. Распоряжение администрации Липецкой области от 08.06.2021 № 

259-р «Об утверждении Плана основных мероприятий, проводимых в 

Липецкой области в рамках Десятилетия детства, на период до 2027 года». 

13. Локальные акты Центра. 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

Учебный план 

 

 

№  

 

Наименование 

модуля/раздела 

 

Трудоемкость 

(кол-во 

часов) 

 

 

Форма аттестации 

I. Модуль I. «Экзамены на Ура!» (работа с детьми) 

1.1 Занятие № 1 

«Что такое экзамен и что 

он значит для меня?» 

2 Тренинг 

1.2 Занятие  № 2 

«Здоровье» 

2 Тренинг 

1.3 Занятие № 3 

«Чувства и эмоции» 

2 Тренинг 

1.4 Занятие № 4 

«Тревожность и страхи» 

2 Тренинг 

1.5 Занятие № 5 

«Самооценка» 

2 Тренинг 

1.6 Занятие № 6 

«Стрессоустойчивость» 

2 Тренинг 

1.7 Занятие № 7 

«Успешное 

взаимодействие» 

2 Тренинг 

1.8 Занятие № 8  

«Мудрость тела» 

2 Тренинг 

1.9 Занятие № 9 

«Способы восприятия 

информации» 

2 Тренинг 

1.10 Занятие № 10  

«Познавательные 

процессы» 

2 Тренинг 

1.11 Занятие №11 

 «Сдаем экзамен» 

2 Тренинг 

1.12 Занятие №12  

«Итоговое»+ 

Промежуточная 

аттестация 

1,5 

 

          0,5 

Тренинг  

 

Анкетирование 

 

                                   ИТОГО: 24  

II. Модуль II. «Экзамены! Спокойствие, только спокойствие!» 

 (работа с родителями) 
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2.1 Занятие № 1 

«Вводное»  

2 Тренинг 

2.2 Занятие № 2 

«Здоровье и 

стрессоустойчивость» 

2 Тренинг 

2.3 Занятие № 3 

«Каждый ребенок 

уникален!» 

2 Тренинг 

2.4 Занятие № 4 

«Родительский 

ресурс»+Промежуточная 

аттестация  

1,5 

 

0,5 

Тренинг 

 

Анкетирование 

 

 

                                  ИТОГО: 8  

III. Модуль III. «Настройся на успех!» (работа в диаде «родитель-

ребенок») 

3.1             Занятие № 1 

«Итоговое 

занятие»+Итоговая 

аттестация  

4 Тренинг 

 

Анкетирование 

 

                                     ИТОГО: 4  

ВСЕГО: 38  

 

 

Календарно-учебный график 

 

 

2024 год 

 

1-й месяц 

февраль 

 

2-й месяц 

март 

 

3-й месяц 

апрель 

 

4-й 

месяц 

май 

 

Всего 

часов 

«Экзамены на Ура!» 

№ занятия №1 №2 №3 №4 №5 №6 №7 №8 №9 № 

10 

№ 

11 

№ 

12 

  

Очные  

занятия  

(час.) 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1,5 

  

23,5 

Даты  

занятий 

  

 

            

Текущая 

аттестация 

              

Промежуточная 

аттестация 

           0,5  0,5 

ИТОГО 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0,5  24 
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«Экзамены! Спокойствие, только спокойствие!»  

№ занятия №1    №2   №3   №4     

Очные занятия  

(час.) 

 

2 

   

2 

 

 

  

2 

  

 

 

2 

  

 

 

 

 

8 

Даты занятий               

Текущая 

аттестация 

              

Промежуточная  

аттестация 

              

ИТОГО 2   2   2   2    8 

«Настройся на успех!» 

№ занятия             № 1  

Очные занятия  

(час.) 

             

3 

 

3 

 

Даты занятий               

Итоговая 

аттестация 

             

1 

 

1 

ИТОГО             4 4 

ИТОГО 

по 3-м блокам 

              

38 
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3. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ 

 

 

3.1Рабочая программа «Экзамены на Ура!» (24 час.) 

(работа с детьми) 

 

Организация -разработчик: 

Г(О)БУ Центр «СемьЯ» 

 

Авторы-составители:  

                       педагог-психолог                     

                                                            Сухова Светлана Михайловна 

                                                                 социальный педагог 
                                                             Стахиева Татьяна Алексеевна 

 

 

Учебно-тематический план  

 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

 

Количество 

часов 

 

 

Форма проведения/ 

контроля Всего 

 

 те
о
р

ет
и

-

ч
ес

к
и

х
 

п
р

ак
ти

-

ч
ес

к
и

х
 

1. Занятие № 1 

«Что такое экзамен и 

что он значит для 

меня?» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

2. Занятие  № 2 

«Здоровье» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

3. Занятие № 3 

«Чувства и эмоции» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

4. Занятие № 4 

«Тревожность и 

страхи» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

5. Занятие № 5 

«Самооценка» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

6. Занятие № 6 

«Стрессоустойчивость» 

2 

 

0,5 1,5 

 

Тренинг 

7. Занятие № 7 

«Успешное 

взаимодействие» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

8. Занятие № 8  2 0,5 1,5 Тренинг 
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«Мудрость тела» 

9. Занятие № 9 

«Способы восприятия 

информации» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

10. Занятие № 10  

«Познавательные 

процессы» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

11. Занятие №11 «Сдаем 

экзамен» 

2 0,5 1,5 Тренинг 

12. Занятие №12  

«Итоговое»+ 

Промежуточная 

аттестация 

2 0,5 1,5 Тренинг 

 

Анкетирование 

Итого часов: 24 6 18  

 

Содержание программы 

Модуль I 

 «Экзамены на Ура!» 

 
 

Занятие № 1 

«Что такое экзамен и что он значит для меня?» (2ч.) 

 

1. Упражнение на знакомство «Меня зовут… Я здесь,  потому 

что…». 

Цель: познакомить участников друг  с другом. 

Материалы: бейжди, маркеры. 

Содержание: участники по кругу называют свое имя и заканчивают 

фразу «Меня зовут… Я здесь,  потому что …». Ведущий начинает 

упражнение, задавая нужный тон. 

2. Введение правил работы группы. 

Цель: регламентировать деятельность работы группы. 

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

дневник (стр. 2). 

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». 
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Содержание: Ведущий вводит правила работы группы, предлагает 

принять данные правила. Участники обсуждают их и вносят свои 

предложения.  

3. Исследовательское упражнение «Для меня экзамен – это …». 

Цель: исследование участниками преобладающих эмоций, связанных 

с экзаменами. 

Материалы: дневник (стр. 2), ручки, планшеты. 

Содержание: участники в дневнике продолжают незаконченное 

предложение «Для меня экзамен – это …». 

4. Анкета «Готовность к ЕГЭ» (Чибисова М.Ю.) 
Цель: входной мониторинг, определение уровня готовности к ЕГЭ. 

Материалы: дневник (стр. 2), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют анкету в дневнике, отвечая на 

вопросы. 

Данная анкета имеет ориентировочный характер и позволяет оценить 

готовность к ЕГЭ глазами самих выпускников. Она затрагивает такие 

составляющие, как способность к самоорганизации (познавательный 

компонент), уровень тревоги (личностный компонент) и знакомство с 

процедурой экзамена (процессуальный компонент).  

Инструкция: 

 Ребята! 

 Приближается время сдачи Единого государственного экзамена. Для 

нас очень важно знать, что вы думаете по этому поводу. Результаты 

анкеты будут использоваться только психологом. Просим вас оценить свое 

согласие или несогласие с приведенными ниже утверждениями по 10-

балльной шкале от 1 - «полностью не согласен» до 10 - «абсолютно 

согласен». 

Пожалуйста, обведите цифру, отражающую ваше мнение. 

1. Я хорошо 

представляю, как 

проходит ЕГЭ. 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

2. Полагаю, что смогу 

правильно распределить 

время и силы во время 

ЕГЭ. 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

3. Я знаю, как выбрать 

наилучший для меня 

способ выполнения 

заданий. 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

4.Считаю, что 

результаты ЕГЭ важны 

для моего будущего 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

5. Я волнуюсь, когда 

думаю о предстоящем 

экзамене 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 
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6. Я знаю, какие задания 

необходимо выполнять, 

чтобы получить 

желаемую оценку 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

7. Думаю, что у ЕГЭ 

есть свои преимущества 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

8. Считаю, что могу 

сдать ЕГЭ на высокую 

оценку 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

9. Я знаю, как можно 

успокоиться в трудной 

ситуации 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

10. Я понимаю, какие 

мои качества могут мне 

помочь при сдаче ЕГЭ 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

11. Думаю, что смогу 

справиться с тревогой на 

экзамене 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

12. Я достаточно много 

знаю про ЕГЭ 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

13. Чувствую, что сдать 

экзамен мне по силам 

Полностью 

не 

согласен 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Абсолютно 

согласен 

 

Обработка: 

Низкими показателями считаются 4 и меньше, высокими- 8 и больше. 

Знакомство с процедурой: низкие показатели по вопросам 1,4,6,7,12 

указывают на низкий уровень знакомства с процедурой. 

Уровень тревоги: высокий показатель по вопросу 5, низкие 

показатели по вопросам 8,11,13 указывают на высокий уровень тревоги. 

Владение навыками самоконтроля, самоорганизации: низкие 

показатели по вопросам 2,3,9 указывают на недостаточное владение 

навыками самоконтроля. 

5. Упражнение «Шеренга готовности к экзамену». 

Цель: самоисследование, мотивация к самопознанию. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники выстраиваются в шеренгу в зависимости от 

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

большему, слева направо. 

6. Аффирмация. 

Цель: изменение образа мыслей и формирование того будущего, к 

которому человек стремится, самопрограммирование. 
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Материалы: дневник (стр. 3), ручки, планшеты. 

Содержание: Аффирмации – это позитивные утверждения, 

регулярное употребление которых способно изменить ваш образ мыслей, 

достигнуть намеченных целей. 

Метод аффирмаций известен давно, как один из самых простых и 

эффективных методов программирования своего сознания. Психологи 

согласны с механизмом действий многократных утверждений. В самом 

деле происходит самовнушение. 

Аффирмация работает только в том случае, если создают мотивацию к 

действию, достижению того, в чем вы себя убеждаете.  

Если просто говорить 1000 раз в день, что вы получили хорошее 

образование, вряд ли вы его получите. Метод аффирмаций превращает 

наши отрицательные убеждения в положительные. 

Ведущий зачитывает текст аффирмации, затем каждый участник 

записывает текст аффирмации в дневник. 

«Внутри меня есть источник бесконечной мудрости и силы. Я всегда 

найду наилучший выход из любой ситуации. На все вопросы уже есть 

ответы в глубине моего сердца». 

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

состояния участников. 

Материалы: дневник (стр. 3), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию.  

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» (2 ч.) 

 

1. Упражнение «Меня зовут… Для своего здоровья я…». 

Цель: создание групповой атмосферы. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники по кругу называют свое имя и заканчивают 

фразу «Для своего здоровья я…». Ведущий начинает упражнение, задавая 

нужный тон. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Упражнение «Сосуд здоровья». 
Цель: определение процентного содержания 4-х сфер здоровья, 

выявление сферы с низким уровнем. 
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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», «Интеллектуальное» 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. 

Содержание: Начиная с самой древности ученые, интересующиеся 

медициной, наблюдали связь  между преобладающим эмоциональным 

состоянием и здоровьем человека. Об этом написано в трактатах восточной 

медицины, произведениях Гиппократа и других древнегреческих ученых. 

Также мы можем проследить понимание связи эмоционального и 

физического здоровья в народе благодаря известным поговоркам: «радость 

молодит, а горе старит», «как ржа ест железо, печаль разъедает сердце», 

«здоровье не купишь — его дарит разум», «все болезни от нервов». Эти 

высказывания призывают обратить внимание на губительное влияние 

тяжелых эмоциональных нагрузок на нервную систему, которые негативно 

отражаются на здоровье других органов и систем. 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. 

5. Мозговой штурм «Здоровый образ жизни». 
Цель: повышение активности участников и получение большого 

количества идей. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты. 

Содержание: участники делятся на две команды. В каждой команде 

участники обсуждают  «+» и «-» здорового образа жизни. 

6. 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. 

7. Аффирмация. 
Цель: самопрограммирование на здоровый образ жизни. 

Материалы: дневник (стр. 4), ручки, планшеты 

Содержание: «Я здоров! Счастье окружает меня. Моё психическое 

здоровье в норме. Я радостен, позитивен и оптимистичен. Я свободен от 

стресса». 

8. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: подведение итогов занятия, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: дневник (стр. 4), ручки, планшеты. 
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Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию.  

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 

«Чувства и эмоции» (2 ч.) 

 

1. Приветствие «Меня зовут… Я чувствую…». 

Цель: создание групповой атмосферы, введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники по кругу называют свое имя и заканчивают 

фразу «Меня зовут… Я чувствую…». Ведущий начинает упражнение, 

задавая нужный тон. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Мини-лекция «Различие между эмоциями и чувствами». 

Цель: информирование участников о понятиях «эмоции» и «чувства». 

Понимание различия между понятиями. 

Материалы: текст мини-лекции. 

Содержание: ведущий зачитывает мини-лекцию, проясняющую 

различие между эмоциями и чувствами. 

Эмоции и чувства человека. В чем разница? 

В жизни часто смешивают такие понятия, как эмоции и чувства, 

однако явления эти разные и отражают разный смысл. Чувства не всегда 

осознаются, иногда достаточно четко человек не может сформулировать, 

какие чувства он испытывает –  Гнев? Страх? Отчаянье? Тревога? Досада? 

Не всегда человек может определить сиюминутное чувство, и чувство 

человек не всегда распознает: дружба, любовь, зависть, страх, 

враждебность, счастье, гордость. 

Наши эмоции связаны с конкретной ситуацией, только «здесь и 

сейчас» возникает эмоция, т.е. эмоции – ситуативные и отражают наше 

оценочное отношение к ситуации (настоящей или будущей, или только 

возможной). Чувства – это устойчивое эмоциональное отношение к 

предмету (объекту), т.е. чувства – предметные и не связаны с ситуацией. А 

вот выражаются чувства через эмоции, в зависимости от того в какой 

ситуации человек оказывается. При этом эмоции и чувства могут не 

совпадать или противоречить друг другу, например, горячо любимый 

человек может в определенной ситуации вызвать эмоцию гнева. 

Эмоции кратковременные, а чувства длительные и устойчивые, 

эмоциями мы реагируем на ситуацию. 
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Таким образом, чувства как бы «выделяют» из ситуации конкретный 

объект, независимо от того, что происходит вокруг, а эмоции 

«срабатывают» на ситуацию в целом. 

4. Упражнение «Угадай чувство». 

Цель: научиться понимать чувства других людей. 

Материалы: бланки со стихами, фото с эмоциями. 

Содержание: участникам раздаются бланки с напечатанными 

стихами.  В дневнике на (стр. 6) прилагается список чувств. Опираясь на 

эту таблицу, детям нужно угадать чувство и показать эмоцию, описанную 

в стихах или показанную на фото. 

* * * 

Наша Таня громко плачет:    

Уронила в речку мячик.  

- тише, Танечка, не плачь,  

Не утонет в речке мяч! 

 

* * * 

Идет бычок качается,  

Вздыхает на ходу: 

«Ой, доска качается,  

Сейчас я упаду!» 

* * * 

Я люблю свою лошадку,  

Причешу ей шерстку гладко, 

Гребешком приглажу хвостик,  

И верхом поеду в гости! 

* * * 

Тихо. Тихо. Тишина. 

Кукла бедная больна. 

Кукла бедная больна, 

Просит музыки она. 

Спойте, что ей нравится, 

И она поправится. 

* * * 

И в десять лет, и в семь, и в пять 

Все дети любят рисовать. 

И каждый смело нарисует 

Всё, что его интересует. 

Всё вызывает интерес: 

Далёкий космос, ближний лес, 

Цветы, машины, сказки, пляски… 

Всё нарисуем! Были б краски, 

Да лист бумаги на столе, 

Да мир в семье и на земле. 

* * * 
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Жаворонок полевой! 

Нет певца чудесней! 

В чистом поле – домик твой, 

В ясном небе – песня. 

* * * 

 

Весёлый охотник 

С ружьём 

Видит волк мою двустволку. 

Очень страшно стало волку. 

Воет волк: «Боюсь! Боюсь! 

Не стреляй меня! Сдаюсь!» 

С фотоаппаратом 

Нелегко снимать зверей! 

Заяц просит: – Поскорей! 

Мышь пищит: – Боюсь немножко, 

Что увидит снимок кошка. 

– Уколю! – грозится ёж, – 

Если снимок не пришлёшь! 

5. Упражнение «Мой мир чувств».  

Цель: научиться понимать свои чувства, в каких местах чаще всего 

эти чувства проявляются. 

Материалы: дневник (стр. 7), ручки, планшеты.  

Содержание: участникам предлагается заполнить таблицу. 

Проговорить, какие чувства им нравятся, а какие создают дискомфорт.  

В конце ведущий должен сделать акцент на том, что все чувства 

важны и «положительные» и «отрицательные». Но с и «отрицательными» 

чувствами просто нужно уметь справляться социально приемлемым 

способом. 
 

 Места, где я испытываю это чувство 

Дома На улице В образова-

тельной 

организации 

Среди 

друзей 

Среди 

людей 

сейчас  

 

 

 

 

    

вообще  
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особенн

о часто 

 

 

 

 

 

    

 

6. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 7), ручки, планшеты.  

Содержание: «Я полностью осознаю и принимаю свои чувства. Я 

несу ответственность за свои чувства и их эмоциональные проявления».  

7. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр. 8), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 4 

«Тревожность и страхи» (2 ч.) 
 

1. Приветствие «Мне тревожно когда…». 

Цель: создание групповой атмосферы, введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники по кругу заканчивают фразу «Мне тревожно 

когда…». Ведущий начинает упражнение, задавая нужный тон. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепить принятые правила группы. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Мини-лекция «Страхи и фобии». 

Цель: информирование  участников о понятиях «страх и фобия». 

Материалы: текст мини - лекции. 

Содержание: Страх — это эмоция, у которой есть объект. Фобия – 

это страх, но не любой, страх является фобией. Страхи есть у всех живых 

людей, фобии – не у всех. Можно выделить ряд психологических функций 

страхов: 

Первая функция — оценочная. Как только как мы попадаем 

в ситуацию, которую мы не может оценить с помощью разума, так как нам 

не достаточно информации, мы подключаем эмоции. Например, мы идем 

по  улице через темный переулок и что-то где-то шевельнулось. В этой 

ситуации нам выгоднее испытать страх и предпринять какие-то меры.  
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Когда мозг с помощью страха оценил ситуацию, как опасную, 

включается следующие функции — защитная и мобилизующая. Страх 

как базовая эмоция облагает вегетативным фоном — наши зрачки 

расширяются и мы начинаем лучше видеть в темноте, острее слышать, 

головной мозг активируется, начинается выброс адреналина в крови. Все 

это помогает человеку.  

И последняя функция организации. Адекватная реакция на страх 

помогает человеку адаптироваться к окружающей среде. 

Существует целый ряд критериев, позволяющих отличить страх от 

фобии. Прежде всего, у фобии более осознаваемая необоснованность, 

нелогичность угрозы, которую боится и избегает человек.  

Фобия сама по себе не исчезнет до тех пор, пока не будет найдена 

неочевидная причина ее очевидного появления. Фобия - это более 

значимый для жизни человека симптом, чем необоснованный 

страх. Симптом, который сигнализирует о наличие проблем в более 

глубоких слоях психики человека. 

Необоснованный страх в большей степени ситуационен и возникает как 

ответная реакция на повторяющиеся старые или новые ситуации, и в 

большей степени относится к проблемам текущего периода, причина его 

появления лежит в поверхностных слоях психики. Примером 

необоснованного страха является страх родителей, что их сын или дочь 

плохо сдаст ЕГЭ и не наберет нужное количество баллов для поступления 

в желаемый ВУЗ. У необоснованного, неуместного страха (в отличие от 

фобии) реальность угрозы выше, и человек в большей степени осознает ее 

реальность. Если необоснованный страх и фобию рассматривать как 

симптом, то их отличие в том, что фобия это  - симптом, 

свидетельствующий о более серьезной проблеме. 

4. Техника «Квадрат Декарта».  
Цель: привить навыки взвешивания всех «за» и «против» при 

принятии решения. 

Материалы: дневник (стр. 9), ручки, планшеты. 

Содержание: дети рассматривают свою личную ситуацию, либо 

предложенную ведущим. Раскладывают ее по «Квадрату Декарта», отвечая 

на вопросы во всех четырех окнах. Возможна работа как групповая, так и 

индивидуальная.  

На этом простом примере, мы приобретаем навык «Принятие 

решения». 
1. Осознайте действительную важность данной вещи/события в вашей 

жизни, подумайте, действительно ли оно настолько судьбоносное, как вам 

кажется, и действительно ли ваша жизнь настолько существенно 

изменится в зависимости от принятого решения? 

2. Определите, что для вас в жизни действительно важно. Ваши ценности и 

потребности. И, принимая решение, сверяйте его со своими ценностями – 

если результат решения идет вразрез с тем, что для вас действительно 

важно, откажитесь от этого варианта. Даже если есть очевидные выгоды в 



 20 

ближайшем будущем, в долгосрочной перспективе это принесет вам вред. 

Себя - не обманешь. Никогда. 

3. Позаботьтесь об информации. Постарайтесь владеть фактами, 

которые имеют не только прямое, но и косвенное отношение к данной 

ситуации. 

4. Постарайтесь четко определить все возможные варианты развития 

событий, оценивайте их преимущества и недостатки. Не поленитесь сесть 

и расписать все варианты на бумаге – вашему сознанию гораздо проще 

будет принять решение на основе структурированной информации. 

Например, по схеме: 
 

  

5. Бывает, что и анализ информации не помогает, тогда прислушайтесь к 

голосу интуиции: закройте глаза, расслабьтесь и мысленно проиграйте в 

голове последствия каждого варианта – проживите эти потенциальные 

обстоятельства. Прислушайтесь к внутреннему ощущению – какой вариант 

вам кажется более верным? 

6. Старайтесь никогда не принимать решение в состоянии стресса, будь то 

гнев, раздражение или, наоборот, радостное возбуждение. Сильные эмоции 

– плохой советчик. Сначала успокойтесь. Вернитесь в спокойное 

состояние сознания. 

7. Безусловно, вы можете обратиться к кому-то за советом, кому доверяете 

или уважаете. Однако решение принимайте самостоятельно. 

Только МЫ несем ответственность за каждое принятое решение, и 

только нам предстоит жить с последствиями сделанного выбора, поэтому 

не стоит перекладывать ответственность за принятие решения на чужие 

плечи. Если же, несмотря на проделанную работу, все ещё нет готовности 

принять решение, а напрашивается простая идея – отложить любое 

решение. Пусть, пока, будет так. Это уже и есть принятие решения на этом 

этапе.  

5. Упражнение «Дыхательные техники». 

Цель: освоение техник для стабилизации эмоционального состояния. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участникам предлагается совместно с ведущим 

выполнить дыхательные техники: 

«Глубокое дыхание» 

На 3 счета делается глубокий вдох, на 3 счета глубокий выдох. 

Повторить 3 раза. 
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«Гармонизирующее дыхание» 

Делается глубокий вдох через нос, выдох через рот, как  будто 

задуваем свечи на торте. 

«Стимулирующее дыхание» 

Делается свободный вдох, выдох прерывистый. 

6. Притча «Самая большая ошибка». 

Цель: показать участникам, что  у всех есть право на ошибку. 

Материалы: текст притчи. 

Содержание: «Ученику, который очень боялся совершить ошибку, 

Мастер сказал: «Самую большую ошибку совершает тот, кто не 

ошибается,- он не стремится к новизне». 

7. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 9), ручки, планшеты. 

Содержание: «У меня всё получится. Я уверен  в себе и в своих 

знаниях. Всё необходимое для успеха у меня есть».  

 8. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр.9), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 5 

«Самооценка» (2 ч.) 

 

1. Приветствие « Я ценю себя за… Я бы сделал (-а) лучше всех…». 

Цель: создание групповой обстановки, введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: ведущий задает тон, и участники друг за другом 

продолжают высказывание: «Я ценю себя за… Я бы сделал (-а) лучше 

всех…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Анкета по выявлению уровня самооценки (Р.В. Овчарова). 

Цель: определение участниками уровня самооценки. 

Материалы: дневник (стр. 10), ручки, планшеты. 

Содержание: участники отвечают на вопросы анкеты и 

подсчитывают результаты. 

 2 балла – да; 1 балл – трудно сказать; 0 – нет. 
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Вопросы: 

1. Мне нравится создавать фантастические проекты. 

2. Могу представить себе то, чего не бывает на свете. 

3. Буду участвовать в том деле, которое для меня ново. 

4. Быстро нахожу решения в трудных ситуациях. 

5. В основном стараюсь обо всем иметь свое мнение. 

6. Мне нравится находить причины своих неудач. 

7. Стараюсь дать оценку поступкам и событиям на основе своих 

убеждений. 

8. Могу обосновать: почему мне что-то нравится или не нравится. 

9. Мне нетрудно в любой задаче выделить главное и второстепенное. 

10. Убедительно могу доказать правоту. 

11. Умею сложную задачу разделить на несколько простых. 

12. У меня часто рождаются интересные идеи. 

13. Мне интереснее работать творчески, чем по-другому. 

14. Стремлюсь всегда найти дело, в котором могу проявить творчество. 

15. Мне нравится организовывать своих товарищей на интересные дела. 

16. Для меня важно, как оценивают мой труд окружающие. 

Результат: 
24-32 балла – высокий уровень; 

12-24 балла – средний; 

0-12 баллов – низкий. 

4. Упражнение «Похвалилки». 

Цель: повышение уверенности в своих силах. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участники стоят в кругу, ведущий предлагает поднять  

правую руку и положить на голову, стоящего рядом и повторять: «какой 

красивый, какой хороший, какой добрый и т.д.». 

5. Упражнение «Мои ресурсы». 

Цель: помочь участникам найти в себе те качества, которые помогут на 

экзамене чувствовать себя уверенно. 

Материалы: ручки, планшеты, листы А4. 

Содержание: участники делят лист бумаги на 2 части, в одной части они 

пишут «Чем я могу похвастаться», указывая качества и характеристики, 

которыми можно гордиться. После заполнения 1 части, они приступают к  

написанию 2 части «Чем это может помочь на экзамене». Затем 

озвучиваются результаты выполнения упражнения. 

6. Упражнение «Уверен (на) на все 100». 

Цель: развитие позитивного самовосприятия и уверенности в себе. 

Материалы: зеркало. 

Содержание: каждый участник, беря в руки зеркало, говорит о себе 

присутствующим 3 качества,  в которых он уверен полностью, которые 

ему могут помочь при подготовке к экзаменам и при сдаче экзаменов.  
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7. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 11), ручки, планшеты.  

Содержание: «Я твердо уверен в своих знаниях. Я талантливый и 

способный ученик». 

8. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр.11), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 6 

«Стрессоустойчивость» (2 ч.) 
 

1. Приветствие «Самое страшное для меня…». 

Цель: создание рабочей атмосферы группы, введение в тему. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: ведущий задает тон и первым говорит фразу: «Самое 

страшное для меня…». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Тест на стрессоустойчивость (Н.П. Фетискин и Т.И. Миронова). 

Цель: определение уровня стрессоустойчивости. 

Материалы: дневник (стр. 12), ручки, планшеты. 

Содержание: ребята отвечают на вопросы теста. 

Инструкция: Вам предлагается тест, который позволит выявить 

самооценку вашей стрессоустойчивости. Вы получите тем более 

объективный результат, чем более искренними будут ваши ответы. При 

ответе на вопросы теста из трех предлагаемых вариантов выберите один и 

нужную цифру обведите кружком. 
 

 Редко Иногда Часто 

1.Я думаю, что меня недооценивают в 

классе. 

1 2 3 

2.Я стараюсь работать, даже если бываю 

не совсем здоров. 

1 2 3 

3.Я постоянно переживаю за качество 

своей работы. 

1 2 3 

4.Я бываю настроен агрессивно. 1 2 3 
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5.Я не терплю критики в свой адрес. 1 2 3 

6.Я бываю раздражителен. 1 2 3 

7.Я стараюсь быть лидером там, где это 

возможно. 

1 2 3 

8.Меня считают человеком настойчивым 

и напористым. 

1 2 3 

9. Я страдаю бессонницей. 1 2 3 

10.Своим недругам я могу дать отпор. 1 2 3 

11.Я эмоционально и болезненно 

переживаю неприятности. 

1 2 3 

12.У меня не хватает времени на отдых. 1 2 3 

13.У меня возникают конфликтные 

ситуации. 

1 2 3 

14.Мне не хватает власти, чтобы 

реализовать себя. 

1 2 3 

15.У меня не хватает времени, чтобы 

заняться любимым делом. 

1 2 3 

16.Я всё делаю быстро. 1 2 3 

17.Я испытываю страх, что не поступлю в 

институт. 

1 2 3 

18.Я действую сгоряча, а затем 

переживаю за свои дела и поступки. 

1 2 3 

 

Обработка: 

Сумма баллов - уровень стрессоустойчивости 

51-54- 1-очень низкий 

53-50-2-низкий 

49-46-3- ниже среднего 

45-42-4-чуть ниже среднего 

41-38-5-средний 

37-34-6-чуть выше среднего 

33-30-7 выше среднео 

29-26-8- высокий 

25-22-9-очень высокий 

Чем меньше баллов вы набрали, тем выше ваша стерессоустойчивость. 

Если у вас 1-й или 2-й уровень стессоустойчивости, то вам необходимо 

пройти тренинг на стрессоустойчивость, выработать в себе адекватные 

реакции на стресс. 

4. Мини-лекция «Стрессоустойчивость». 

Цель: информирование участников о понятии «стрессоустойчивость». 

Материалы: текст мини-лекции. 

Содержание: Стресс - реакция организма на внешние требования, не 

соответствующие внутренним возможностям. Польза стресса в том, что он 

добавляет интереса к жизни, помогает находить в себе новые силы и 



 25 

возможности, т.е. способствует развитию. Вред стресса в том, что слишком 

сильный стресс приводит к нежелательным эмоциональным (возрастание 

напряжения, тревожности, депрессивности, падение самооценки) и 

поведенческим реакциям (усиление нерешительности, снижение 

заинтересованности, нарушения сна и др.). Людям, часто пребывающим в 

условиях стресса, необходимо иметь к нему устойчивость 

(стрессоустойчивость). 

Стрессоустойчивость – это способность адекватно реагировать на стресс и 

уметь действовать в любой ситуации. «Фундаментом» 

стрессоустойчивости человека является знание им своих ресурсов – 

качеств, которые помогут преодолеть стрессовую ситуацию. «Крышей» 

стрессоустойчивости можно назвать способность человека позитивно 

воспринимать будущее. Именно это заставляет человека действовать, 

искать разные способы преодоления стресса. 

5. Упражнение «Стряхни стресс». 

Цель: выплеск негативных эмоций. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: участникам предлагается потрясти руками и ногами, 

сбрасывая свои негативные эмоции. 

6. Игра «Снежки». 

Цель: выплеск негативных эмоций. 

Материалы: листы-черновики, мусорное ведро.  

Содержание: участники берут листы-черновики. Им предлагается 

скомкать в «снежки» все негативные эмоции и затем выбросить их в 

мусорное ведро, проговаривая эмоции. 

7. 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 
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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 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. 

8. Притча «Взгляд на вещи». 
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Цель: показать участникам значимость умения справляться с 

неприятностями и проблемами. 

Материалы: текст притчи. 

Содержание: ведущий читает участникам притчу.  

Приходит к мудрецу ученик и говорит—я устал, у меня такая тяжелая 

жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у 

меня нет больше сил… что мне делать? Мудрец вместо ответа поставил на 

огонь 3 одинаковых кастрюли с водой, в одну бросил морковь, в другую 

положил яйцо, а в третью насыпал кофе. Через некоторое время он вынул 

из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из 3 кастрюли. — Что 

изменилось? — спросил он ученика. — Яйцо и морковь сварились, а кофе 

растворились в воде — ответил он. — Нет, это лишь поверхностный взгляд 

на вещи. Посмотри — твердая морковь,побывав в кипятке, стала мягкой и 

податливой.  Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не 

изменились, они лишь изменили свою структуру под воздействием 

одинаковых неблагоприятных обстоятельств — кипятка. Так и люди — 

сильные внешне могут расклеиться и стать слабаками там, где хрупкие и 

нежные лишь затвердеют и окрепнут… — А кофе? — спросил ученик— О! 

Это самое интересное! Кофе полностью растворились в новой враждебной 

среде и изменили ее — превратили кипяток в ароматный напиток. Есть 

особые люди, которые изменяют сами обстоятельства и превращают их в 

нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации…» 

9. Аффирмация. 
Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 13), ручки, планшеты.  

Содержание: «Я полностью  спокоен во время экзаменов. Я верю в то, что 

у меня всё получится!». 

9. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр. 13), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 7 

«Успешное взаимодействие» (2 ч.) 
 

1. Приветствие: «Моя визитка». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 
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Содержание: каждый участник оформляет свою визитку. Задача - указать 

как можно больше информации о себе через символы и рисунки на 

маленьком листочке. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Упражнение «Умение общаться». 

Цель: показать участникам важность активного слушания и задавания 

уточняющих вопросов. 

Материалы: текст ситуации. 

Содержание: выбираются 4-6 добровольцев, которые будут принимать 

участие в упражнении. Их просят выйти за дверь, все остальные участники 

будут выступать в роли зрителей. Ведущий приглашает первого из них и 

зачитывает ему в присутствии зрителей заранее приготовленный 

небольшой текст. Задача слушавшего передать то, что он запомнил 

следующему участнику. Участники заходят по очереди – слушают и 

передают полученную информацию. 

 

 1 вариант: 

«Свадьба на острове Ява» 
«Весьма своеобразно проходит королевская свадьба на индонезийском 

острове Ява, где сохранились еще древние аристократические обычаи. 

Сначала жених дарит невесте слиток золота весом 99 граммов. Затем, под 

традиционную музыку, новобрачные бросают друг в друга листья бетеля, 

что символизирует любовь. Потом жених наступает на свежее куриное 

яйцо, а невеста в тазике омывает ему испачканную ногу. Это 

символизирует привязанность и верность. После этого пара начинает 

ползать по помещению на коленях, выпрашивая у сидящих в креслах 

близких родственников прощение. Завершается церемония тем, что жених 

и невеста кормят друг друга из рук». 
2 вариант: 

«Встреча с другом» 

«Иван Петрович, Ваш друг, ждал Вас и не дождался. Очень огорчился и 

просил передать, что он сейчас в  торговом центре «Пегас»  в магазине 

бытовой техники, решает вопрос  о ремонте  телевизора, купленного 27 

дней назад за  31 354 рубля, произведенного на российском оборудовании 

по японской технологии.После того, как он решит данный вопрос, он будет 

ждать Вас в кафе «Антананариву» на 4 этаже этого же торгового центра. 

Если его не будет к 15 часам, то позвоните ему по номеру телефона 37-43-

98». 

4. Мини-лекция «Что вы имеете ввиду». 

Цель: познакомить участников с техниками эффективного общения. 

Материалы: текст мини-лекции. 

Содержание: Техники эффективного общения: 
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Обратная связь относительно деятельности («Ты-сообщение»). 

Здесь акцент ставится на активности человека, поэтому эту форму 

обратной связи условно можно назвать «Ты-сообщением», так как оно 

обращено к человеку и адресует ему ответственность за свои действия и 

результат деятельности. 

Такая обратная связь складывается из: 

- описания действий  («Ты СДЕЛАЛ»); 

- описания усилий («Ты ПРИЛОЖИЛ УСИЛИЯ»);  

- описания результата деятельности  («Ты ДОБИЛСЯ»). 

Например: «Ты без ошибок выполнил задание и старался быть 

внимательным. Поэтому у тебя получилось отлично выполненное 

задание». 

Последовательность такой обратной связи может быть двух типов: 

либо мы описываем сначала действия человека, затем его усилия и 

результат деятельности. Либо начинаем с описания усилий человека, его 

действий и заканчиваем описанием результата его деятельности. 

 
Рисунок 1 – Схема обратной связи относительно деятельности 

 

Обратная связь относительно поведения («Я-сообщение»). 

Когда поступок другого человека требует нашей реакции и оценки, 

используются «Я-сообщения», которые представляют собой точное и 

корректное выражение своих чувств в отношении его поведения. 

 

Структура «Я-соообщения» (четыре компонента): 

1. Первый – точное и адекватное ситуации выражение взрослым 

своих чувств и эмоций по поводу поведения или отдельного поступка 

другого человека. Например: «Я огорчена», «Я рассержена», «Мне не 

нравится». 

2. Далее человек описывает поведение другого или его поступок, 

вызвавший эти чувства. Второй компонент «Я-сообщения» начинается со 

слова «когда», например: «Я расстраиваюсь, когда оставляют за собой 

беспорядок на столе». Одно из условий – попытаться, если возможно, 

описать поведение человека в безличной форме: «невнимательно 

слушают», «громко кричат», «дерутся». 

3. Третий компонент «Я-сообщения» – описание причин 

возникновения негативной реакции человека, обычно начинающееся со 
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слов «потому что». Например: «Я расстраиваюсь, когда оставляют  за 

собой беспорядок на столе, потому  что трудно найти необходимую вещь». 

4. И четвертый компонент «Я-сообщения» включает в себя 

описание последствий поведения человека, если он его не изменит: «Я 

расстраиваюсь, когда оставляют  за собой беспорядок на столе, потому  

что трудно найти необходимую вещь. Если вещи не будут убираться на 

место, мне придется их переложить в другое место». 

 Иногда достаточно использовать «Я-сообщение», включающее 

только два первых компонента – выражение своих чувств и описание 

поведения человека, вызвавшего их. 
 

 
 

 

Рисунок 2 – Схема «Я-сообщения» 

 

 

Обратная связь относительно чувств, переживаний и 

эмоциональных состояний человека (Активное слушание). 

Третьим важным элементом психологически грамотного общения 

является активное слушание. Общаясь с человеком, нам важно понять, что 

он чувствует, переживает, какую мысль хочет до нас донести. Мы 

демонстрируем заинтересованность в том, чтобы узнать, что ты, 

- чувствуешь; 

- переживаешь; 

- думаешь; 

          - хочешь мне сказать.  

Местоимение «Ты» указывает на принадлежность переживаний и 

суждений человеку и на направленность нашего внимания. Поэтому 

активное слушание всегда начинается с «Ты-сообщения». 

Благодаря активному слушанию и отражению чувств, переживаний и 

мыслей человека мы помогаем ему в них лучше сориентироваться, глубже 

понять собственный внутренний мир и свои потребности. В таком 

общении люди получают опыт безоценочного принятия и доверительного 

раскрытия. Активное слушание создает ощущение теплоты между людьми, 

облегчает решение проблем, дает  образец полноценного диалога и 

помогает самому научиться быть внимательным к чувствам и 

потребностям другого человека. В активном слушании человек пытается 
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глубже понять другого и, демонстрируя ему свое понимание, помогает ему 

лучше разобраться в самом себе и своей проблеме.  

5. Притча «Змея и камень». 

Цель: показать участникам значимость диалога во 

взаимоотношениях. 

Материалы: текст притчи, картинка к притче. 

Содержание: ведущий читает притчу «Мужчина не знает, что внизу 

есть змея. Женщина не знает, что на мужчину давит камень.  

Женщина думает: «Я сейчас упаду. Я не могу подняться, потому что меня 

укусит змея! Почему он не может приложить усилия и вытащить меня?!»  

Мужчина думает: «Мне так больно, я стараюсь тащить ее изо всех сил! 

Почему она не может приложить усилия и подняться?!»  

Вы не можете всегда знать, в каком положении и под каким давлением 

находится близкий человек, а человек может не знать о ваших боли и 

усталости. Это жизнь и независимо от того, где возникли эти проблемы, на 

работе, в семье, в отношениях друзей, нужно пытаться понять друг друга, 

учиться идти на компромисс, заботиться друг о друге и общаться лучше. 

6. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр.14), ручки, планшеты. 

Содержание: «Я умею слушать, слышать и понимать. Я внимательно 

слушаю учителей. Это поможет мне на экзамене. Я молодец!». 

7. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр.14), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 8 

«Мудрость тела» (2 ч.) 
 

1. Упражнение  «Кто сегодня?» 

Цель: разогрев группы. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: ведущий говорит: «Поменяйтесь местами те, кто 

сегодня чистил зубы?, ...  кто сегодня ел кашу?, … кто родился зимой?,… у 

кого темные волосы? и др». 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 



 32 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Мини-лекция «Кинезиология- гимнастика для мозга». 

Цель: знакомство участников с кинезиологией. 

Материалы: текст мини-лекции.  

Содержание:  Кинезиология – это наука, изучающая мышечное 

движение человека во всех о его проявлениях. В условиях 

экзаменационного стресса получила сове развитие образовательная 

психокинезиология, в основе которой лежит гимнастика мозга. Это 

целостный подход к сбалансированию движения и взаимодействия 

мышечной системы, когнитивных функций и эмоций, способствующий 

усовершенствованию процесса обучения через движение.  

Психокинезиологичекие упражнения активизируют и балансируют 

всю целостную систему организма «эмоции-интеллект-тело». Эти 

упражнения можно  применять в качестве пауз между занятиями, в 

процессе учебной деятельности, во время подготовки к экзаменам. 

К комплексу гимнастики мозга относятся: упражнения, которые 

увеличивают тонус коры головного мозга (дыхательные упражнения, 

массаж биологически-активных точек); упражнения, улучшающие 

возможности приема и переработки информации (движения конечностями 

перекрестно-латерального характера); упражнения, улучшающие контроль 

и регуляцию деятельности (движения и позы перекрестного характера). 

4. Упражнение «Массаж рук». 

Цель: стимуляция познавательных способностей. 
       Материалы: не требуются.  

Содержание:  Большим и указательным пальцами одной руки с силой 

сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой 

фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. 

Потом меняем руки. 

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С 

ощутимым нажимом совершать круговые движения от центра ладони к 

периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой 

рукой. 

5. Упражнение «Координация». 

Цель: развитие координации движений.  

Материалы: не требуются.  

Содержание: 1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. 

Попробуйте прижать к 

ладони мизинец, остальные пальцы должны быть развернуты. 

2. Вращайте руку справа налево и одновременно ногу в 

противоположную 

сторону. Затем другую руку и ногу. 

3. Положите руки на колени крест-накрест, по команде надо хлопнуть 

в ладоши, потом опять хлопнуть и поменять руки. 

4. Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть 

вперед. 
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6. Упражнение «Лимончики». 

Цель: снятие эмоционального напряжения. 

Материалы: не требуются. 

Содержание:  упражнение выполняется сидя. Участники принимают 

удобную позу, руки свободно лежат.  Ведущий говорит: «Представьте, что 

у вас в каждой ладони по лимончику. Постепенно сжимайте лимоны в 

ладонях, сначала слабо, затем все сильнее, до тех пор, пока не выжмете до 

конца и резко разожмите ладони». Повторить 3-5 раз. 

7. Упражнение «Качание головой». 
Цель: стимуляция мысленных процессов. 

Материалы: не требуются. 

Содержание:  упражнение выполняется сидя, в течение 30 сек. 

Участники занимают удобную позу. Ведущий говорит: «Дышите глубоко, 

расслабьте плечи и уроните голову вперед. Позвольте голове медленно 

качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит 

напряжение. Подборок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по 

мере расслабления шеи». 

8. Упражнение «Кнопки мозга на ладошках». 
Цель: снятие волнения во время экзамена. 

Материалы: не требуются. 

Содержание:  Участники большим пальцем правой руки слегка 

нажимают точку концентрации внимания, которая расположена в середине 

левой ладони. То же самое проделать левой рукой на правой ладони. 

Повторить 5 раз. 

9. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 15), ручки, планшеты. 

Содержание: «Я готов, я спокоен, я собран, я уверен в успехе». 

10. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр.15), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 9 

«Способы восприятия информации» (2 ч.) 
 

1. Приветствие « Я лучше запоминаю информацию, когда…». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 
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Содержание: Каждый из участников группы по очереди произносит: 

« Я лучше запоминаю информацию, когда …». Ведущий задает тон и 

таким образом происходит разминка. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Исследовательское упражнение «Мой ведущий способ 

восприятия информации». 

Цель: определение ведущего способа восприятия информации. 

Материалы: дневник (стр. 16), ручки, планшеты. 

Содержание: Участники отвечают на вопросы, представленные в 

таблице. 

Чтобы 

разобраться в 

незнакомой 

обстановке, я 

обычно… 

 

Смотрю вокруг 

 

Слушаю людей 

 

Полагаюсь на 

внутренние 

ощущения 

Чтобы лучше 

освоить 

материал, я… 

 

Смотрю на 

текст, 

подчеркиваю, 

делаю схемы 

 

Проговариваю 

вслух 

 

Записываю 

прочитанное 

В человеке мне 

важны… 

 

Внешний вид 

 

Звучание голоса 

 

Эмоциональность 

Когда я жду 

гостей, то… 

 

Украшаю 

комнату 

 

Подбираю 

хорошую музыку 

 

Готовлю игры, 

приколы 

Мне нравятся 

педагоги, 

которые… 

 

Часто 

показывают 

презентации 

 

Интересно 

рассказывают 

 

Показывают 

опыты, 

рассказывают 

истории из жизни 

На уроке мне 

трудно… 

 

Долго слушать 

учителя и не 

отвлекаться 

 

Молчать 

 

Сидеть смирно и 

не выполнять 

действия руками 
 

 

Обработка: Визуал - преобладание ответов из 2 колонки 

                    Аудиал – преобладание ответов из 3 колонки 

                    Кинестетик - преобладание ответов из 4 колонки 

Если ответы из всех колонок, то у человека развиты все способы 

получения информации. 

4. Мини-лекция «Ведущие способы восприятия информации». 
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Цель: информирование участников о ведущих способах восприятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: Существуют разные способы получения информации. 

Наиболее важными являются три: зрение, слух и ощущения. Их называют 

визуальным, аудиальным и кинестетическим способами. 

При визуальном способе получения информации у человека выражена 

способность принимать информацию с помощью зрения. Легче 

воспринимается информация, представленная в виде графиков, схем или 

сопровождается словами «посмотрим, представим». Аудиальный способ 

восприятия информации связан со слухом. Используютя слова «послушай, 

давай обсудим». Люди с кинестетическим способом оптимальнее 

получают информацию при помощи движений, органов чувств. Для 

лучшего усвоения материала такому человеку надо потрогать, разобрать, 

сложить, т.е. произвести какие-то действия. 

Любой человек умеет пользоваться каждым способом, но при этом 

имеет свой, самый «любимый» и наиболее легкий. Передавая информацию 

другому, человек будет использовать этот способ. Получается, что способ 

восприятия и способ передачи знаний у одного человека совпадают. 

5. Упражнение « Трудно на уроке». 

Цель: понимание ограничений в работе с информацией. 

Материалы: дневник (стр. 16), ручки, планшеты. 

Содержание: участникам предлагается подумать и записать, что 

трудно будет на уроке аудиалам (сидеть молча, не болтать), визуалам 

(воспринимать информацию на слух без зрительных опор), кинестетикам 

(сидеть спокойно, ничего не теребить, не рисовать). 

6. Упражнение «Эффективные приемы подготовки к экзаменам». 

Цель: поиск эффективных приемов подготовки к экзаменам. 

Материалы: листы А4, ручки, планшеты. 

Содержание: участники делятся на 3 группы: аудилы, визуалы, 

кинестеты. Каждая группа обсуждает эффективные приемы  подготовки к 

экзаменам в соответствии с ведущим способом восприятия информации. 

7. Просмотр мультфильма «Раз шпаргалка, два шпаргалка». 

Цель: помочь участникам осознать эффективные способы восприятия 

информации. 

Материалы: ноутбук, проектор, видео мультфильма «Раз шпаргалка, 

два шпаргалка». 

Содержание: участники смотрят мультфильм и делятся своими 

впечатлениями (ощущениями и чувствами). 

8. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 17), ручки, планшеты. 

Содержание: « Я воспринимаю информацию легко и с 

удовольствием». 

9. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 
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Материалы: дневник (стр.17), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

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 № 10 

«Познавательные процессы» (2 ч.) 
 

1. Упражнение «Не собьюсь». 
Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: присутствующие считают по очереди вслух от 1 до 30, 

как только кому-то выпадает число, кратное 3, он вместо этого числа 

произносит «не собьюсь» и порядковый счет возобновляется. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Мини-лекция «Характеристики познавательных процессов». 

Цель: информирование участников о характеристиках 

познавательных процессов. 

Материалы: текст мини-лекции. 

Содержание: важнейшими познавательными процессами являются 

внимание, память, мышление, воображение, восприятие и речь. Они тесно 

взаимосвязаны.  

Внимание - это процесс сознательного или бессознательного 

(полусознательного) отбора одной информации, поступающей через 

органы чувств, и игнорирование другой. Внимание человека обладает 

пятью основными свойствами: устойчивостью, сосредоточенностью, 

переключаемостью, распределением и объемом.  

Человек способен быстро переключаться с одного вида деятельности 

на другой, успевая возвращаться к продолжению прерванного до того, как 

наступит забывание. 

Объем внимания определяется количеством информации, 

одновременно способной сохраняться в сфере повышенного внимания 

(сознания) человека. Численная характеристика среднего объема внимания 

человека – 5-7 единиц информации. Она обычно устанавливается 

посредством опыта, в ходе которого человеку на очень короткое время 

предъявляется большое количество информации. То, что он за это время 

успевает заметить, характеризует объем его внимания. 

Среди видов внимания выделяют следующие: 
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Непроизвольное внимание связано с участием воли, не требует усилий 

для того, чтобы удерживать и в течение определенного времени 

сосредотачивать на чем-то внимание. 

Произвольное внимание обязательно включает волевую регуляцию. 

Человек в этом случае осуществляет сознательный выбор цели и усилием 

воли подавляет один из интересов, направляя свое внимание на 

удовлетворение другого. 

Память – это способность к получению, хранению и воспроизведению 

жизненного опыта. Память лежит в основе способностей человека, 

является условием научения, приобретения знаний, формирования умений 

и навыков. 

В связи с временем сохранения материала выделяют следующие виды 

памяти: 

- Мгновенная память (Ее длительность от 0,1 до 0,5 секунд. Это 

память – образ). 

- Кратковременная память представляет собой способ хранения 

информации в течение короткого промежутка времени (около 20 секунд).  

- Оперативная память (хранение информации в течении 

определенного, заранее заданного срока, в диапазоне от нескольких секунд 

до нескольких дней).  

- Долговременная память – это память способная хранить 

информацию в течение практически неограниченного срока. Информация, 

попавшая в хранилища долговременной памяти, может воспроизводиться 

человеком сколько угодно раз без утраты. Многократное и 

систематическое воспроизведение данной информации только упрочивает 

ее следы в долговременной памяти. 

- Непроизвольное запоминание происходит автоматически и без 

особых усилий со стороны человека, без постановки им перед собой 

специальной задачи. 

- Произвольная память требует постановки мнемической задачи (на 

запоминание, узнавание, сохранение и воспроизведение), а сам процесс 

требует волевых усилий. 

Мышление – это сложный психический процесс, который помогает 

получать знания, недоступные органам чувств, решать задачи, 

использовать разнообразные вспомогательные приемы и средства в 

процессе познавательной деятельности, активно действовать в процессе 

получения новых знаний. 

Виды мышления: 

- Словесно-логическое мышление (действия в основном внутренние, 

осуществляются в речевой форме, а материальном для них выступают 

понятия).  

- Образное (действия с образами, а не с понятиями).  

- Практическое мышление (преобладание реальных, практических 

действий с материальными предметами над действиями с понятиями и 

образами). 
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Мышление принимает активное участие в других процессах: в 

восприятии, в развитии внимания, в памяти, в воображении и в речи, 

особенно на высших уровнях их развития, обозначаемых как “высшие 

практические функции”. 

Мышление непосредственно связано с речью. Главная функция речи 

состоит в том, что она является инструментом мышления. 

Восприятие - сложная система процессов приёма и преобразования 

информации, обеспечивающая организму отражение объективной 

реальности и ориентировку в окружающем мире. Восприятие вместе с 

ощущением выступает как отправной пункт процесса познания, 

доставляющий ему исходный чувственный материал. 

Воображение – это особая форма человеческой психики, стоящая 

отдельно от остальных психических процессов и вместе с тем занимающая 

промежуточное положение между восприятием, мышлением и памятью. 

Воображение является основой наглядно-образного мышления, 

позволяющего человеку ориентироваться в ситуации и решать задачи без 

непосредственного вмешательства практических действий. 

4. Мозговой штурм «Методы эффективного запоминания». 

Цель: поиск эффективных способов запоминания информации. 

Материалы:  ручки, бумагаА4, планшеты. 

Содержание: участники делятся на 2 группы. Каждая группа 

обсуждает эффективные способы запоминания информации.  

Далее участники делятся вариантами по принципу: 

«спасибо, мы согласны» - если похожий вариант есть; 

«спасибо за идею» - если похожего варианта не было, и он очень 

понравился; 

«спасибо, мы подумаем» - не готовы принять, но подумают. 

5. Упражнение «Почта». 

Цель: тренировка когнитивных процессов. 

Материалы:  не требуются. 

Содержание: участники сидят в кругу. Каждый из них выбирает и 

произносит название города, повторяться нельзя. Чтобы участники 

запомнили, кто какой город выбрал, рекомендуется произнести их таким 

образом: сначала каждый повторяет, выбранных тремя, а лишь потом 

озвучивает собственный. Когда названия городов распределены, 

начинается игра. Водящий выходит в центр круга и говорит: «Посылаю 

письмо из (название города, выбранного кем-то из игроков) в (название 

еще одного города)». Те, чьи города названы, должны быстро встать со 

своих стульев и поменяться друг с другом местами. Задача водящего - 

успеть занять место кого-то из них. Если это удалось - тот, чье место 

занято, становится новым водящим, если не удалось - прежний водящий 

продолжает игру, называя новую пару городов. Игра продолжается 3-5 

минут, нужно постоянно поддерживать ее в высоком темпе. 

6. Упражнение «По-настоящему важное». 

Цель: умение расставлять приоритеты в жизни. 



 39 

Материалы: банка, шарики для пинпонга, бусины, крупа. 

Содержание: ведущий предлагает вниманию детей банку, наполняет 

ее теннисными мячиками, спрашивает: «Полна банка»? После он 

добавляет в банку бусины и интересуется: «А теперь банка наполнена»? –  

услышав утвердительные ответы, ведущий насыпает в банку сухую 

манную крупу, и опять задает этот же вопрос. Тогда можно влить в эту 

банку жидкости, например кофе, лимонад и окончательно наполнить ее. 

Рассказать детям, что банка – это жизнь. Теннисные мячики – это 

важнейшие ценности для жизни: семья, здоровье, дети, друзья, то есть то, 

что необходимо, чтобы жизнь оставалась полной даже в том случае, если 

все остальное потеряется. Бусины – это вещи, которые лично для людей 

стали важными  для каждого лично: автомобиль, работа, жилье, карьера, 

образование  и т.д. а песок – это все остальное, мелочи. 

Если сначала наполнить банку манкой, не останется места, где могли 

бы разместиться бусины и мячики. Так же и в нашей жизни, если тратить 

все время и всю энергию на мелочи, не остается времени для важнейших 

вещей. Занимайтесь, прежде всего самыми важными вещами в жизни, тем, 

что вам приносит счастье: играйте с детьми, уделяйте время супругам, 

встречайтесь с друзьями, занимайтесь тем, что приносит вам удовольствие. 

Определите ваши приоритеты. Остальное – только крупа. 

7. Притча «Огниво и кремень». 
Цель: показать участникам, как их усилия приносят результат. 

Материалы: текст притчи. 

 Содержание: «Получив однажды сильный удар от огнива, кремень 

возмущенно спросил у обидчика: – С чего ты так набросилось на меня? Я 

тебя знать не знаю. Ты меня, видимо, с кем-то путаешь. Оставь, 

пожалуйста, мои бока в покое. Я никому не причиняю зла. – Не сердись 

попусту, сосед, – с улыбкой промолвило огниво в ответ. – Если ты 

наберешься немного терпения, то вскоре увидишь, какое чудо я извлеку из 

тебя. При этих словах кремень успокоился и стал терпеливо сносить удары 

огнива. И наконец из него был высечен огонь, способный творить 

подлинные чудеса. Так терпение кремня было по заслугам 

вознаграждено». 

8. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 18), ручки, планшеты. 

Содержание: «Я полностью сосредотачиваюсь. В нужный момент я 

вспомню правильные ответы». 

9. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр.18), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 

Участникам предлагается высказать свои впечатления от 

проведенного занятия: какие открытия они сделали, что нового открыли и 
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познали в себе, что было для них наиболее интересным, что оказалось 

сложным, какие эмоции они испытывали во время занятия. 

 

 

 

Занятие № 11 

«Сдаем экзамен» (2 ч.) 

 

1. Игра «Привествие нетрадиционными способами». 

Цель: разогрев группы. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: ведущий предлагает участникам поздороваться друг с 

другом нетрадиционным методом: плечами, стопами ног, тыльной 

стороной ладони. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Ролевая игра  «Сдаем экзамен». 

Цель: создание ситуаций, приближенных к экзаменационным, 

развитие у учеников умений вести себя в создавшихся условиях. 

Материалы: классный журнал, очки, конверты с заданиями, ручки, 

планшеты. 

Содержание: участники получают конверты с заданиями, которые 

имитируют реальные материалы ЕГЭ. В каждый конверт кладется «лист с 

вопросами» и «бланк для ответов». «Лист с вопросами» должен состоять 

из трех блоков (А, В и С) и включать соответствующие вопросы. 

Достаточно подобрать 3--4 вопроса в первый блок, 2-3 -- во второй и 1-2 -- 

в третий. 

Участники получают такую инструкцию: «Давайте попробуем сдать 

экзамен. Сейчас вы получите конверты с экзаменационными материалами. 

В каждом конверте находятся лист с вопросами и бланк для ответов. В 

листе, как и в настоящем ЕГЭ, есть вопросы трех групп: А, В и С. На 

выполнение всего задания вам отводится 5 минут. Вам не обязательно 

выполнять все задания, вы можете выбрать те из них, которые покажутся 

вам наиболее простыми. Все вопросы очень легкие, для вас не составит 

никакого труда на них ответить. Вам нужно прочитать вопрос и отметить 

ваш ответ на бланке, подчеркнуть нужный вариант или вписать свой 

вариант ответа». 

1. Пример таких вопросов: 

Вопросы группы А 

А 1 Кто написал «Мертвые души»? 

 1) Пушкин 

 2) Лермонтов 

 3) Гоголь 
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 4) Достоевский 

А 2 Сколько градусов составляют прямой угол? 

 1) 45 

 2) 90 

 3) 180 

 4) 360 

Д3 Что нужно сделать ребенку, чтобы хорошо подготовиться к 

экзаменам: 

 1) написать шпаргалки 

 2) хорошо выспаться 

 3) освоить весь материал 

 4) узнать фамилию учителя и название сдаваемого предмета 

Вопросы группы В 

В 1 Какова температура кипения воды? 

В 2 Кто из ученых утверждал, что человек произошел от обезьяны? 

В 3 Напишите химическую формулу воды. 

 

Вопросы группы С 

С 1 Опишите отношение автора произведения «Евгений Онегин» к 

своему герою. 

2. Пример таких вопросов (очень хорошо, если эти вопросы 

будут иметь юмористический характер), например: 

Вопрос группы А 

А 1 В свободное время я: 

 1) слушаю музыку 

 2) играю в компьютер 

 3) общаюсь с друзьями 

 4) готовлюсь к занятиям 

Вопросы группы В 

В 1 Какое количество уроков бывает в школе? 

В 2 По каким предметам вы сдаее экзамены? 

Вопрос группы С 

С 1 Как можно помочь подготовиться к экзаменам? 

Ролевая игра должна обязательно завершиться обсуждением. Можно 

попросить поделиться полученным опытом: «Что вам показалось наиболее 

трудным? Какие мысли и чувства у вас возникли в ходе работы?» и 

обязательно похвалить за успешное выполнение тестовых заданий. 

4. Аффирмация. 
Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 19), ручки, планшеты. 

Содержание: «Мне всегда сопутствует удача и успех. Я справлюсь». 

5. Рефлексия занятия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: дневник (стр. 19), ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют в дневнике анкету-рефлексию. 
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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№ 12 

«Итоговое» (2 ч.) 
 

1. Приветствие «Уверенность для меня – это…». 

Цель: введение в тему занятия. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: все участники группы по очереди произносят: 

«Уверенность для меня – это…». Ведущий начинает и задает тон для 

проведения занятия. 

2. Повторение правил работы группы. 

Цель: закрепление в сознании поведенческих паттернов. 

Материалы: флипчарт, магниты, плакаты с правилами. 

Содержание: ведущий повторяет вслух правила работы группы. 

3. Упражнение «Образ уверенности». 

Цель: показать участникам, как можно усилить свое ощущение 

уверенности. 

Материалы:  листы А4, цветные карандаши. 

Содержание:  Участникам необходимо подумать и представить, 

какой образ мог бы для них символизировать состояние уверенности. 

Далее им необходимо нарисовать этот образ или символ. После окончания 

работы попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них. 

4. Притча  «Всё в твоих руках». 

Цель: настроить участников на ответственное отношение к 

экзаменам. 

Материалы: текст притчи. 

Содержание: «В одном городе жил Мастер, окружённый учениками. 

Однажды один из них однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который 

наш Мастер не смог бы дать ответа?» 

Он пошёл на цветущий луг, поймал самую красивую бабочку и 

спрятал её между ладонями. Держа её, он думал: «Если мастер ответит, что 

бабочка мертвая, я тут же отпущу её, и он увидит, что ошибся. Если же 

скажет, что бабочка живая, я сожму руки, и она погибнет». 

Подойдя к Мастеру ученик спросил: 

- Скажите, какая бабочка у меня в руках: живая или мёртвая? 

Не глядя на руки ученика, Мастер ответил: 

- Всё в твоих руках». 

5. Упражнение «Звездное дерево». 
Цель: положительное завершение цикла занятий с подростками, 

рефлексия, создать положительную обратную связь. 



 43 

Материалы: ватман с изображением дерева, клейкие листочки в виде 

звезд, ручки. 

Содержание: каждый участник записывает на листочке то, чему он 

научился на занятиях. 

6. Аффирмация. 

Цель: самопрограммирование. 

Материалы: дневник (стр. 20), ручки, планшеты. 

Содержание: «Я добиваюсь успехов в учебе. Я иду навстречу к 

своему предназначению!.». 

7. Итоговая рефлексия, заполнение дневника. 

Цель: закрепление пройденного материала. 

Материалы: бланки анкеты обратной связи, ручки, планшеты. 

Содержание: участники заполняют анкету обратной связи. 

 

 

Промежуточная аттестация 

 

Анкета обратной связи 

Уважаемый участник! 

Ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов, касающихся прошедших 

занятий. 

Обведите кружком ту оценку, которая соответствует вашему мнению. 

 

1) Насколько Вы довольны в целом? 

Не доволен       Не очень доволен       Доволен       Очень доволен 

 

2) Насколько полезным для себя вы считаете эти занятия? 

Бесполезные        Не очень полезные        Полезные        Очень полезные 

 

3) Будете ли Вы применять полученный опыт (знания) на практике? 

Совсем нет        Не уверен        Буду       Обязательно буду 

 

4) Что запомнилось больше всего? 

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

5) Основное, чему   Вы  научились на занятиях 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

6) Что показалось Вам сложным? 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

7) Оцените степень тревоги и страхов по поводу экзамена до и после 

занятий по 

10-бальной шкале: обозначьте крестиком свои оценки. 

До занятий 0_____________________5_____________________10 

После занятий 0_____________________5_____________________10 

 

8) Ваши пожелания, предложения и идеи: 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

9) Вы можете добавить что-либо еще, если хотите: 

________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

________________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

 

 

ФИО ________________________            Дата _________________________ 

 

Спасибо! 
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3.2  Рабочая программа  

«Экзамены! Спокойствие, только спокойствие!» (8 час.) 

(работа с родителями) 

 

Организация - разработчик: 

Г(О)БУ Центр «СемьЯ» 

 

Авторы-составители:  

                       педагог-психолог                                                                                

                                                            Сухова Светлана Михайловна 

                                                                 социальный педагог 
                                                             Стахиева Татьяна Алексеевна 

 

Учебно-тематический план  

 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

 

Количество 

часов 

 

 

Форма проведения/ 

контроля Всего 

 

 те
о
р

ет
и

-

ч
ес

к
и

х
 

п
р

ак
ти

-

ч
ес

к
и

х
 

1. Занятие № 1 

«Вводное» 

2 1 1 Тренинг 

2. Занятие  № 2 

«Здоровье и 

стрессоустойчивость» 

2 1 1 Тренинг 

3. Занятие № 3 

«Каждый ребенок 

уникален!» 

2 1 1 Тренинг 

4. Занятие № 4 

«Родительский 

ресурс»+Промежуточная 

аттестация 

2 1 1 Тренинг 

 

Анкетирование 

Итого часов: 8 4 4  

 

Содержание программы 

 

Модуль II 

«Экзамены! Спокойствие, только спокойствие!» 

(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. 
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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. 



 49 

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». 
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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______________________ 
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3.3 Рабочая программа 

 

«Настройся на успех» (4 час.) 

(работа в диаде «родитель - ребенок») 

 

Организация - разработчик: 

Г(О)БУ Центр «СемьЯ» 

 

Авторы-составители:  

                       педагог-психолог                                                                               

                                                            Сухова Светлана Михайловна 

                                                                 социальный педагог 
                                                             Стахиева Татьяна Алексеевна 

 

Учебно-тематический план  

 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

 

Количество 

часов 

 

 

Форма проведения/ 

контроля Всего 

 

 те
о
р

ет
и

-

ч
ес

к
и

х
 

п
р

ак
ти

-

ч
ес

к
и

х
 

1. Занятие № 1 

«Итоговое 

занятие»+Итоговая 

аттестация 

4 1 3 Тренинг 

 

Анкетирование 

Итого часов: 4 1 3  

 

 

Содержание программы 

 

Модуль III 

 

 «Настройся на успех!» (4 час.) 

(работа в диаде «родитель - ребенок») 

 

 «Итоговое занятие» 

 

1. Приветствие «Знакомство по-новому». 

Цель: создать комфортную психологическую атмосферу внутри пары, 

получить положительную обратную связь. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: родитель и ребенок представляют друг друга по имени 

и называют 3 положительных качества, которые, на их взгляд присущи их 
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родителям и соответственно детям. Начинать представление необходимо 

со слов «Я знаю …». При обсуждении важно отметить чувства, 

возникающие при представлении и возможные трудности при выполнении 

задания.  

2. Упражнение «Название команды». 

Цель: сплочение детей и родителей. 

Материалы: не требуются. 

Содержание: дети совместно с родителями придумывают название 

своей команды, отражающее их ценность. 

3. Упражнение «Талисман удачи». 
Цель: закрепление установки на успех. 

Материалы: картон, цветные карандаши, декор (бусины, ленточки, 

нитки), ножницы, клей. 

Содержание: семейной команде предлагается, используя различные 

материалы, сделать талисман, который приносит успех и удачу при  сдаче 

экзаменов. Далее проводится обсуждение работ, каждая семья 

представляет свой талисман. 

4. Упражнение « Пожелания». 
Цель: положительное завершение тренинга, рефлексия, создать 

положительную обратную связь участникам тренинга по завершению 

работы. 

Материалы: мяч. 

Содержание: каждой семейной команде, бросая мяч, необходимо 

сказать пожелания другой семейной команде, чтобы все семьи были 

охвачены и высказали свои пожелания другим. 

5. Подведение итогов. 

Цель: подведение итогов занятий, мониторинг эмоционального 

состояния участников. 

Материалы: бланки «измеритель эмоций», ручки, планшеты. 

Содержание: участникам предлагается высказать свои впечатления от 

проведенных занятий. 

Итоговая аттестация 

Оценочные материалы для проведения аттестации 

 

Участникам предлагается оценить, 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 занятий и 

заполнить бланк «измеритель эмоций». 

По оси Х откладывается степень удовольствия - от неприятных 

эмоций к приятным. 

По оси У  откладывается уровень энергии – от низкого уровня до 

высокого. 
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10 

9 

8 

7 

КРАСНЫЙ СЕКТОР                       6 

  

ЖЕЛТЫЙ СЕКТОР 

5 

СИНИЙ СЕКТОР                             4 

3 

2 

1 

 

ЗЕЛЕНЫЙ СЕКТОР 

     -5          -4            -3            -2          -1    0     +1           +2           +3             +4            +5        

 

                            НЕПРИЯТНО                                       ПРИЯТНО 

 

 

Обработка: 

Красный сектор – эмоции высокоэнергетические и неприятные. 

Синий сектор – эмоции обычно неприятны и характеризуются низким 

уровнем энергии. 

Зеленый сектор – приятные низкоэнергетические эмоции. 

Желтый сектор –  приятные и высокэнергетичные эмоции. 
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3. ОРГАНИЗАЦИОНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

Организационно-педагогические условия 

 

1.Кадровые условия реализации программы 

В программе задействованы 3 специалиста: 2 педагога-психолога и 

социальный педагог.  Все занятия проводят 2 педагога-психолога, 

имеющие опыт групповой работы с детьми и родителями, знающие основы 

тренинговой работы.Участие 2-х ведущих позволит  уделить каждому 

участнику максимум внимания. 

Проведение мини-лекций для родителей осуществляется социальным 

педагогом, имеющим опыт работы с группами родителей. 

Групповые занятия с подростками и с 

их родителями проводят одни и те же специалисты. Как правило, у 

родителей возникает масса вопросов по поводу своих детей, и у 

ведущих появляется возможность быть в большей степени готовыми к 

ответу на них. 

 

2. Материально-технические условия реализации программы 

 

Перечень оборудования Г(О)БУ Центра «СемьЯ», 

используемого для организации учебного процесса  

 
№ 

п/п 
Оборудование Количество 

1.  Ноутбук  1 

2.  Мультимедиа проектор 1 

3.  Экран для проектора 1 

4.  Доска флипчарт 1 

5.  Принтер  1 

6.  Копировальный аппарат 1 
 

 

Необходимо наличие дидактического материала для занятий: бейджи, 

бумага формата А4, шариковые ручки, цветные стикеры, планшеты, 

цветные карандаши, маркеры, магниты, ножницы, клей, картон, мяч, 

зеркало, бусины, ленточки, нитки, банка, крупа, шарики для пинпонга, 

очки, классный журнал.запись видеоматериалов и пр.  

Наличие  просторного зала для групповой работы, в котором можно 

располагать и столы, и делать свободную зону для подвижных игр; стулья, 

свободно передвигающиеся.  
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Информационные и учебно-методическое обеспечение реализации  

программы 

 

№ Наименование 

модуля 

Учебно-методическое 

оборудование 

Литература 

I «Экзамены на 

УРА!» 
 1. Емельянова Е. В. 

Психологические 

проблемы современных 

подростков и их 

решение в тренинге. М.: 

Генезис. 2015. -376 с. 

2. Менн А.В., Маркина 

М.Б. Психологическая 

подготовка 

старшеклассников к 

сдаче ЕГЭ // 

Справочник педагога-

психолога. Школа. – 

2016.- №2. – с. 48-58. 

3.Меттус Е.В., 

Ташкинова Л.Н., Турта 

О.С. Памятки для 

подготовки учащихся к 

ЕГЭ // Справочник 

классного 

руководителя. – 2008.- 

№4. – с.28-33. 

4. Психолого-

педагогическое 

сопровождение 

ЕГЭ: профилактика 

экзаменационной 

тревожности / сост. 

М. А. Павлова, О. С. 

Гришанова. – Изд. 2-е, 

испр. – Волгоград: 

Учитель, 2011. -201 с. 

5. Селье Г. Стресс без 

дистресса.– М.:МНПП 

«РЭМАР»,1992. – 124с. 

6. Фопель К., 

Сплоченность и 

толерантность в группе. 

Психологические игры 

и упражнения. М.: 
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Генезис. 2000. 336 с 

7. Хухлаева О.В. 

Тропинка к своему Я. 

Уроки психологии в 

средней школе (7-8 

классы).- 4-е 

изд., перераб. –

 М.: Генезис. 2019. 

8. Чибисова М.Ю. 

Психологическая 

подготовка к ЕГЭ. 

Работа с учащимися, 

педагогами, 

родителями.-

М.:Генезис, 2009-184с-

(Психолог в школе). 

 

II «Экзамены! 

Спокойствие, 

только 

спокойствие!» 

 1. Методические 

рекомендации по 

психологической 

подготовке к ЕГЭ 

«Экзамены? 

Спокойствие! Только 

спокойствие…» / авт-

сост. Драганова О.А. – 

Липецк: Изд-во 

«Открытый мир», 

2019.- 45 стр. 

2. Петрановская Л.В. 

Что делать, если ждет 

экзамен?/Людмила 

Петрановская.- 

Москва:Издательство 

АСТ, 2016.-96с. 

3. Психолого-

педагогическое 

сопровождение 

ЕГЭ: профилактика 

экзаменационной 

тревожности / сост. 

М. А. Павлова, О. С. 

Гришанова. – Изд. 2-е, 

испр. – Волгоград: 

Учитель, 2011. -201 с. 

4. Селье Г. Стресс без 
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дистресса.– М.:МНПП 

«РЭМАР»,1992. – 124с. 

5. Чибисова М.Ю. 

Психологическая 

подготовка к ЕГЭ. 

Работа с учащимися, 

педагогами, 

родителями.-

М.:Генезис, 2009-184с-

(Психолог в школе). 

 

III «Настройся  на 

успех!» 

 1. Фопель К., 

Сплоченность и 

толерантность в группе. 

Психологические игры 

и упражнения. М.: 

Генезис. 2000. 336 с 

2. Хухлаева О.В. 

Тропинка к своему Я. 

Уроки психологии в 

средней школе (7-8 

классы).- 4-е 

изд., перераб. –

 М.: Генезис. 2019. 

 

 

 

Список литературы 

1. Емельянова Е. В. Психологические проблемы современных 

подростков и их решение в тренинге. М.: Генезис. 2015. -376 с. 

2. Менн А.В., Маркина М.Б. Психологическая подготовка 

старшеклассников к сдаче ЕГЭ // Справочник педагога-психолога. Школа. 

– 2016.- №2. – с. 48-58. 

3. Методические рекомендации по психологической подготовке к 

ЕГЭ «Экзамены? Спокойствие! Только спокойствие…» / авт-сост. 

Драганова О.А. – Липецк: Изд-во «Открытый мир», 2019.- 45 стр. 

4.Меттус Е.В., Ташкинова Л.Н., Турта О.С. Памятки для подготовки 

учащихся к ЕГЭ // Справочник классного руководителя. – 2008.- №4. – 

с.28-33. 

5. Петрановская Л.В. Что делать, если ждет экзамен?/Людмила 

Петрановская.- Москва:Издательство АСТ, 2016.-96с. 

6. Психолого-педагогическое сопровождение ЕГЭ: профилактика 

экзаменационной тревожности / сост. М. А. Павлова, О. С. Гришанова. – 

Изд. 2-е, испр. – Волгоград: Учитель, 2011. -201 с. 
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 7. Селье Г. Стресс без дистресса.– М.:МНПП «РЭМАР»,1992. – 

124с. 

 8.Фопель К., Сплоченность и толерантность в группе. 

Психологические игры и упражнения. М.: Генезис. 2000. 336 с 

9. Хухлаева О.В. Тропинка к своему Я. Уроки психологии в средней 

школе (7-8 классы).- 4-е изд., перераб. – М.: Генезис. 2019. 

10. Чибисова М.Ю. Психологическая подготовка к ЕГЭ. Работа с 

учащимися, педагогами, родителями.-М.:Генезис, 2009-184с-(Психолог в 

школе). 

 
 

 


