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                                Пояснительная записка 

Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. Это 

связано и с тем, что любой экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, 

что ЕГЭ как форма экзамена появился сравнительно недавно и ввиду 

внедрения каждый год меняются требования к проведению экзамена, и с тем, 

что такая форма проведения экзамена для многих выпускников является 

непривычной и пугающей. Все это привело к необходимости создания 

тренинговой программы, позволяющей помочь ученику более эффективно 

подготовиться к экзамену и справиться с волнением. 

При разработке программы "”ЕГЭ без стрессов и тревог" я опиралась на 

программу занятий по подготовке учащихся одиннадцатого класса к 

выпускным экзаменам с элементами психологического тренинга Гуськовой 

Е.В. и Будневич Г.Н.и программу "Путь к успеху" Стебеневой Н., Королевой 

Н. Разработанная мною  программа позволяет нивелировать негативные 

ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ, кроме того с ее помощью 

выпускники могут научиться различным приемам эффективного 

запоминания и работы с текстами, что является основным компонентом 

подготовки к любому экзамену. Самостоятельным блоком данной программы 

выступает обучение приемам релаксации и снятия нервно-мышечного 

напряжения. Таким образом, программа позволяет выпускникам научиться 

эффективно работать и эффективно отдыхать. 

Цель: психологическая подготовка выпускников к единому 

государственному экзамену. 

Методы и техники, используемые в занятиях: 

 Ролевые игры. 

 Мини-лекции. 

 Дискуссии. 

 Релаксационные методы. 

 Метафорические притчи и истории. 

 Психофизиологические методики. 

 Телесно-ориентированные техники. 

 Диагностические методики 

Задачи: 

1. Повышение сопротивляемости стрессу. 

2. Отработка навыков поведения на экзамене. 

3. Развитие уверенности в себе. 



4. Развитие коммуникативной компетентности. 

5. Развитие навыков самоконтроля. 

6. Помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе 

своих установок. 

7. Обучение приемам  эффективного запоминания 

8. Обучение методам работы с текстом. 

Актуальность. В процессе обучения детей в начальной школе решаются 

важнейшие задачи образования (формирование универсальных способов 

действий, обеспечивающих возможность  продолжения образования в 

основной школе; воспитание умения учиться – способности к 

самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс 

в основных сферах личностного развития- эмоциональной, познавательной, 

регулятивной). 

Основная цель программы: формирование  позитивного отношения к себе 

и школе,  профилактика школьной дезадаптации. 

Основные задачи: 

 Формирование психологического здоровья. 

 Воспитание нравственных чувств и этического сознания. 

 Формирование позитивногя отношение к своему «Я». 

 Формирование ценностного отношения к здоровью и здоровому 

образу жизни. 

 Повышение  уверенности в себе и развитие самостоятельности. 

 Предупреждение и снижение тревожности и страхов  детей. 

 Развитие навыков социального поведения. 

 Знакомство с языком чувств и эмоций, качествами характера, 

моделями поведения. 

 Создание возможностей для самовыражения. 

 Выработка у детей адекватного отношения к ошибкам и неудачам. 

 Развитие способности ребенка к  сопереживанию. 

 Формирование позитивного отношения к сверстникам и 

коммуникативных навыков. 

 Развитие навыков саморегуляции, произвольности, внутреннего 

плана действий, уровня самоконтроля. 

 Развитие познавательной мотивации. 

 Раскрытие творческого потенциала. 

В программе прослеживаются межпредметные связи: 

 с уроками русского языка и литературы: составление устных и 

письменных рассказов о персонажах прочитанных произведений, 

умение пользоваться основными формами речи (описание, 



рассуждение, повествование), участие в первых пробах 

письма(сочинение сказок, забавных историй и т.д. 

 с уроками музыки: анализ музыкальных образов героев; 

 с уроками изобразительного искусства: использование красок для 

передачи своего отношения к героям произведений; 

 с уроками окружающего мира: наблюдение за изменениями в природе. 

Методы и приемы, используемые на занятиях: комментирование, 

анализ содержания произведения, изобразительная деятельность 

(рисование, раскрашивание), игровые приемы  

речевая деятельность. 

Формы занятий: 

 групповые занятия 

 тренинговые упражнения 

 ролевые и ситуационные игры 

 занятия с использованием художественных средств 

выразительности 

 дискуссии 

 

Принципы реализации программы курса: 
1. Принцип индивидуализации предполагает учёт возраста, учёт типа 

детско-родительских отношений, уровня общего состояния ребёнка. 

2. Принцип доступности от уровня психологических особенностей 

ребёнка. 

3. Принцип наглядности - демонстрация упражнений, этюдов, 

моделирование ситуаций, игр подтверждает объяснение и помогает ребёнку 

их правильно выполнять. 

4. Принцип систематичности и последовательности заключается в 

непрерывности, регулярности, планомерности процесса, в котором 

реализуются задачи коррекционно-развивающей работы. 

5. Принцип научности лежит в основе всех технологий, 

способствующих коммуникативным способностям детей старшего 

дошкольного возраста. 

6. Принцип оздоровительной направленности обеспечивает 

оптимизацию двигательной активности детей, укрепление психологического 

здоровья, совершенствование физиологических и психических функций 

организма. 

Результаты развития универсальных учебных действий в ходе 

освоения программы   

 

Регулятивные УУД: 

- овладевать навыками самоконтроля в общении со сверстниками и 

взрослыми; 



- извлекать с помощью учителя необходимую информацию из 

литературного текста; 

- определять и формулировать цель деятельности на занятии с 

помощью учителя; 

- учиться осознавать свои трудности и стремиться к их преодолению; 

- строить речевое высказывание в устной форме. 

Познавательные УУД: 

- уметь распознавать и описывать свои чувства и чувства других людей с 

помощью учителя; 

- учиться исследовать свои качества и свои особенности; 

- учиться рассуждать, строить логические умозаключения с помощью 

учителя; 

- учиться наблюдать;  

- моделировать ситуацию с помощью учителя. 

Коммуникативные УУД: 

- учиться  доверительно и открыто говорить о своих чувствах; 

- учиться работать в паре и в группе; 

- выполнять различные роли; 

- слушать и понимать речь других ребят; 

- осознавать особенности позиции ученика и учиться вести себя в 

соответствии с этой позицией. 

 

Цель: отработка стратегии и тактики поведения в период подготовки к 

единому государственному экзамену; обучение навыкам саморегуляции, 

самоконтроля; повышение уверенности в себе, в своих силах. 

Методы: групповая дискуссия, игровые методы, медитативные техники. 

Задачи: 

1. Повышение сопротивляемости стрессу. 

2. Отработка навыков уверенного поведения. 

3. Развитие эмоционально-волевой сферы. 

4. Развитие чувства эмпатии, внимания к себе и доверия к окружающим. 

5. Развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние резервы. 

6. Помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе 

своих установок. 

7. Обучение навыкам конструктивного взаимодействия. 

Условия проведения: класс или любое другое просторное, хорошо 

освещенное помещение. Группа формируется из учащихся одного класса. 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 



№ 

п/п 

Название темы Кол-во академ. часов 

1. Как лучше подготовиться к 

экзаменам 
6  

2. Поведение на экзамене 6  

3. 
Способы снятия нервно-

психического напряжения 
7 

4. Как бороться со стрессом 6 

5. Эмоции и поведение 6 

  Всего 34 
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