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Шарыпово 2022год 



      Программа тренинговых занятий по психологической подготовке старшеклассниковк ЕГЭ  

«Познай себя » предназначена для обучающихся старших классов (16-18лет). Данная программа 

будет осуществляться с учащимися 11-их классов, МАОУ СОШ №8 города Шарыпово 

Главная цель курса: психологическая подготовка выпускников к единому государственному 

экзамену. 

Основныезадачиобучения: 

 Повышение учебной мотивации старшеклассников; 

 повышение уверенности обучающихся в себя, развитие адекватной самооценки 

ипозитивного мышления; 

 развитиеуменияадекватнооцениватьсвоивозможности,планироватьираспределятьвремя; 

 знакомство обучающихся со способами снятия нервно-психического напряжения, с 

методами саморегуляции и самоподдержки, повышение сопротивляемости стрессу; 

 помощьвосознаниисвоихустановок,собственнойответственностизапоступки; 

 обучение приемам эффективного запоминания и мобилизации 

собственныхкогнитивныхресурсовдлядостиженияжелаемогорезультатанаэкзамене; 

 развитие коммуникативной компетентности, навыков самоконтроля. 

 

 

 

    Данная программа даёт возможность более эффективно подготовиться к экзаменам исправиться 

с волнением, нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ. На занятиях 

выпускники на учатся различным эффективным 

способам снятия нервно-психического напряжения, способам волевой мобилизации,приемам 

эффективного запоминания, планированию и распределению времени приподготовке к экзаменам. 

Программа содействует личностному развитию, реализации творческого потенциала, выработке 

позитивного самоотношения и на строя на успешную сдачу экзаменов. 

На занятиях активно используются психогимнастические упражнения, упражнения 

сигровымиэлементами,групповыедискуссии,«мозговойштурм»,техникисаморегуляции,методразвит

иякритическогомышления:синквейн,методвизуализации,метафорическиепритчи,ассоциативно-

метафорическиефотокарты. 

Программа рассчитана на 17 занятий, общая продолжительность составляет 17часов. 

. 



                                 Предполагаемые результаты изучения курса по психологии 

                                                «Психологическая подготовка к ЕГЭ»: 

 

 Позитивное отношение к процессу сдачи экзаменов и уверенность в своихсилах 

увыпускников. 

 Освоение приемов планирования рабочего времени в период подготовке кэкзаменам. 

 Повышение сопротивляемости стрессу, освоение техник саморегуляции. 

 Освоениеприемовэффективногозапоминанияимобилизациисобственныхкогнитивныхресу

рсовдлядостиженияжелаемогорезультатанаэкзамене. 

 На достаточном уровне сформированности навыков самоконтроля с опорой 

навнутренниересурсы,коммуникативнойкомпетентности. 

 

 

Обучающийся научится: 

1. Развивать умение адекватно оценивать свои возможности, планировать и 

распределять время; 

2. Осознавать свои установки, собственную ответственность за поступки. 

3.Стремлению к активности и самостоятельности в разных видах предметно -

практическойдеятельности; 

4. Умению ставить и удерживать цель деятельности и планировать действия; 

5.  Использовать самоконтроль на всех этапах деятельности; осуществлять и 

оцениватьпроцессрезультатдеятельности; 

 

Ученик получит возможность научиться: 

1. Контролировать уровень тревожности, связанной с различными аспектами школьной 

жизни и в частности при подготовке и сдаче ЕГЭ. 

2. Навыкам саморегуляции и самоконтроля; 

3. Формировать адекватное отношения к ошибкам и неудачам; 

4.Повышать собственный интерес и мотивацию к учебной деятельности; 

5.Формированиеадекватнуюсамооценку; 

6.Воспитывать уверенность в себе; 

7.Улучшатькоммуникативныенавыки. 



Содержание курса: 
 

 

Занятие 1. Дорогу осилит идущий 

Цель: способствовать психологическому настрою учащихся на продуктивную подготовку к 

экзаменами преодоление трудностей; снижение тревоги. 

Выработка правил группы 

Упражнение«Сходстваиотличия» 

Цель:знакомство,позитивныйнастройнаработу. 

Упражнение«Ассоциации» 

Цель:настройнатему,возможностьподелитьсясвоимичувствамипоповодупредстоящихэкзаме

нов; способствоватьвыходунегативныхмыслей. 

Упражнение«Синквейн»на тему«ЕГЭ» 

Цель: изучение отношения к экзамену; развитие ответственности и вклада каждого 

участникаврешениеобщей задачи. 

Упражнение«Живаякартина» 

Цель: организация совместной деятельности, снятие напряжения. 

Дискуссия-обсуждение притчи 

«Бабочка»Упражнение«Я хвалю себя за 

то, что...» 

Цель:снятиенапряженияпослезанятия,созданиепозитивногонастроения. 

Рефлексия. 

 

Занятие2. Мои установки 

Цель: формировать объективное отношение к ЕГЭ; развивать уверенность в 

себе,навыки самоконтроля; способствовать снятию эмоционального напряжения и страха 

передэкзаменами. 

Упражнение«Я люблю…Яхочу…Ямогу…» 

Цель:положительныйнастрой,развитиечувстваэмпатии,повышениесамооценки. 

Упражнение«Моечная машина» 

Цель: усиление общего командного духа, развитие к способности к пониманию и 

поддержкидругого. 

Упражнение«Десять заповедей…» 

Цель:знакомствоснегативнымиустановками,мешающиминормальнойсдачеэкзамена; 
формирование позитивного отношения к себе и веры в успех на экзаменах, развитие уверенности в 

своих силах, через переформулирование негативных установок в позитивные. 

 

Упражнение«Моя рабочая неделя» 

Цель: развитие умения анализировать эффективность распределения своей деятельности 

вовремени;составлениерекомендацийрабочейнеделисрациональнымраспределениемсилвтечениенед

ели. 

Упражнение«Я устал» 

Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы принятия на занятии. 
Упражнение«10слов»(работавкомандах) 

Цель: создание позитивного настроя на сдачу ЕГЭ; снятие тревожности. 

Упражнение «Храм 

тишины»Рефлексия. 

 

 

 

 

 

 

 

Занятие3.Что будет залогом успеха на экзамене 

Цель: знакомство выпускников с эффективными способами снятия нервно-

психическогонапряжения, способами волевой мобилизации и поддержания рабочего 

самочувствия в ходе подготовки к экзаменам; повышение сопротивляемости к стрессу. 



Упражнение«Поздоровайся как…» 

Цель: создание эмоционального настроя на занятие. 

Упражнение"Эксперимент" 

Цель:моделированиеситуации,развитиеконцентрациивнимания,подведениектемеицелизанят

ия. 

Упражнение «Мои ресурсы» 

Цель: развитие интереса к поиску эффективных способов снижения нервно-

психическогонапряжения, разработка рекомендаций по организации режима дня в период 

подготовки к экзаменам, составление формул самопрограммирования. 

Упражнение«Воздушный шар» 

Цель:снятиенервно-психическогонапряжения. 

Упражнение «Место покоя» 

Рефлексия. 

 

Занятие 4.Открытие возможностей 

Цель: обучение приемам эффективного запоминания и мобилизации 

собственныхкогнитивныхресурсов длядостиженияжелаемогорезультатанаэкзамене. 

Упражнение«Энержайзер» 

Цель:формированиепозитивногоэмоциональногонастроянапредстоящуюдеятельность. 

Упражнение«Снежныйком» 

Цель:развитиеумениявнимательнослушатьизапоминать. 

Упражнение«Визуализация» 

Цель:развитиепроизвольнойпамяти,используя приемвизуализации. 

Упражнение«Выражениемыслидругимисловами» 

Цель:умениеоперироватьсловами,точновыражатьмысли. 

Упражнение«Встатьпочислу» 

Цель:развитиеувыпускниковуменияпониматьдругдругабезслов,навыковсамоконтроля;выраб

откаобщейтактики вгруппе. 

Упражнение«Пожелания» 

Цель: повышение уровня жизненного оптимизма; снятие барьеров общения; развитие 

уменияделать приятноеокружающим. 

Рефлексия. 

 
 

Занятие 5. Эмоции и поведение (часть1) 

Цель: Обучение умению выражать свои эмоции;выявление предрасположенности 

кразличнымтипамнегативного поведения. 

Упражнение "Передай улыбку другу" 

Упражнение"Прощай,проблема" 

Цель:выработкауменийвыражатьэмоцииадекватноситуации. 

Тест эмоций 

Упражнение"Мои лица" 

Цель: повышение уровня жизненного оптимизма; снятие барьеров общения; развитие умения 

делать приятное окружающим. 

Мини-лекция "Как разрядить негативные эмоции?" 

Рефлексия. 

Занятие 6.Эмоциии поведение (часть2) 
 

Цель:Снятиеэмоциональногонапряжения. 

 

Упражнение"Испорченный телефон" 

 

Цель: Развитие навыков ведения позитивного внутреннего диалога о самом себе. 

 

Упражнение"Кто похвалит себя лучше всех, или Памятка на"черный день" 



Цель:Повышениесамооценки. 

 

Упражнение "Декларация моей самоценности" 

Упражнение" Ящик Пандоры" 

Цель: Повышение уровня саморегуляции. 

 

Рефлексия. 

 
 

Занятие7.Как лучше подготовиться к занятиям 
 

Упражнение"По радио сказали". 

 

Цель: Повышение уровня саморегуляции и сомоконстроля 

 

Тест"Моральная устойчивость" 

 

Мини-лекция"Как готовиться к экзаменам" 

 

Цель: сообщить в доступной форме об эффективных способах подготовки к экзаменам. 

 

Кинезиологическиеупражнения 

 

Цель: стимуляция познавательных способностей. 

 

Рефлексия. 

 

Занятие 8.Память и приемы запоминания(часть1) 

 

Цель: Знакомство с характеристиками памяти человека. 

 

Обучение работе с текстами, приемам запоминания, отработка полученных навыков. 

 

Упражнение 

"Комплимент"Упражнение:

"Нальдине" 

Цель:повышениеуровнякоммуникациии уровнясамоанализа 

 

Упражнение:"Нальдине" 

 

3.Мини-лекция: Память. Приемы организации запоминаемого материала 

Рефлексия 

5. Упражнение"Снежный ком" 

 

Цель: снижение уровня напряженности путем игровой формы. 
 

Занятие 9.Памятьиприемызапоминания(часть2) 

Цель:знакомство с характеристиками памяти человека; обучение работе с текстами, приемам 

запоминания, отработка полученных навыков. 

Упражнение"Живые скульптуры" 



Упражнение"Покажи пальцем" 

Цель: повышение уровня коммуникациии уровня самоанализа 

 

Мини-лекция: Методы активного запоминания 

Методключевых слов. 

Метод повторения И.А.Корсакова (основные принципы) 

 

Дискуссия по теме лекции. 

Упражнение. "Память и чувственный опыт" (20 мин.) 

Упражнение"Я хвалю себя за то, что..." 

Занятие 10.Дверь в себя 

Цель: содействовать процессу личностного развития, реализации творческого потенциала, 

выработке позитивного само отношения и настроя на успешную сдачу экзаменов; на основе 

формированиянавыковсаморефлексииисамопознанияразвиватьуменияставитьцели,приниматьрешен

ия. 

Упражнение«Найди пару» 

Цель:развитиепрогностическихвозможностейиинтуиции;развитиезаинтересованности. 

Упражнение"Откровенно говоря" 

Цель: побудить участников к откровенному разговору, создание доверительной атмосферы 

назанятии. 

Упражнение«Мои эмоции» 

Цель: активизация артистических способностей, достижение состояния раскованности 

исвободы,выработкауменийвыражать эмоцииадекватно ситуации. 

Упражнение«Переход» 

Цель: проработка эмоционально-личностных проблем при переходе от конкретного образа 

кметафореиобратно,через созданиедиалогамеждувнешнимиивнутренними образами. 

Упражнение«Представление о достигнутом успехе» 

Цель:обучитьметодувизуализациипоосознаниюдостигнутогоуспехавсдачеэкзаменов. 

Рефлексия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематический   план 
 

№ Тема занятия Количество часов 

1 Дорогу осилит идущий 1 

2 Мои установки 2 

3 Что будет залогом успеха на экзамене 2 

4 Открытие возможностей 2 

5 Эмоции и поведение 1 часть  2 

6 Эмоции и поведение 2 часть  2 

7 Как лучше подготовиться к экзаменам  2 

8 Память и приемы запоминания 1 часть  2 

9 Память и приемы запоминания 2 часть 2 

Всего: 17 



Учебно-методическоеиматериально-техническоеобеспечение. 

 
1. Чибисова М.Ю. Психологическая подготовка к ЕГЭ. Работа с учащимися, 

педагогами,родителями.– М.:Генезис,2009– 184 с.– (Психологвшколе). 

2. АннЛ.Ф.Психологическийтренингсподростками.–СПб.:Питер,2005.–271с. 

3. ВачковИ.В.Основытехнологиигрупповоготренинга.–М.:Ось-89.2003.–224с. 

4. ГрачеваЛ.В.Эмоциональныйтренинг:искусствовластвоватьсобой.Самоиндукцияэмоций,упра

жненияактерского тренинга,исследования.– Спб.:Речь, 2004. –120с. 

5. ЕвтиховО.В.Практикапсихологическоготренинга.–Спб.:Речь,2004. –256с. 

6. ЗаморевС.И. Игроваятерапия.Совсемнедетскиепроблемы–СПб.:Речь,2002. –135с. 

7. Макартычева Г.И. Тренинг для подростков: профилактика асоциального поведения. – 

СПб.:Речь,2006. – 192 с. 

8. РомекВ.Г.Тренинг уверенностивмежличностныхотношениях.–Спб.:Речь,2005.–175с. 

9. Стебенева Н., Королева Н. Программа психолого-педагогических мероприятий 

длявыпускниковвпериодподготовкикединомугосударственномуэкзамену"Путьк успеху" 

10. ШевцоваИ.В.Тренингличностногороста. –СПб.:Речь,2003. –144с. 

11. ШурухтС.М.Подростковыйвозраст:развитиекреативности,самосознания,эмоций,ком

муникациии ответственности.–СПб.:Речь, 2006. – 112 с. 

 

 

 

Материально-техническоеоснащение: 

 

Для проведения занятий в студии используется учебный класс, в котором 

естьнеобходимоепространстводлягрупповойработы. 

Необходимо наличие мультимедийной аппаратуры для демонстрации 

фильмов,канцтоваров(бумага,ручки,папкисфайламии бланки). 
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