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Нормативно-правовые документы:  

1. Конвенция ООН о правах ребенка. 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

3. Приказ Минобрнауки России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

4. Концепция развития дополнительного образования детей в Российской Федерации, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 

г. № 1726р; 

5. Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, 

утвержденные Распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-р; 

6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации (Минпросвещения 

России) от 9 ноября 2018 г. №196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

7. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ в государственных образовательных организациях 

Санкт-Петербурга, находящихся в ведении Комитета по образованию 

(Распоряжение Комитета по образованию от 01.03.2017 № 617-р). 

8. Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодёжи», утвержденных постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее – СП 2.4.3648-

20); 

9. Санитарные правила и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека 

факторов среды обитания», утвержденных постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2 

10. Устав ГБНОУ «Школа здоровья и индивидуального развития» Красногвардейского 

района Санкт-Петербурга и другие локальные акты учреждения. 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Направленность. Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа 

«Психологическая готовность к экзаменам» имеет социально-гуманитарную  

направленность 

 

Актуальность программы 

Момент перехода из одного социального статуса в другой, оказывается достаточно 

серьезным испытанием в жизни. В общих чертах, субъективное восприятие момента 

перехода можно описать следующим образом: 

1)Оставаться в позиции прежнего статуса нельзя из-за: 

1. страха не соответствовать ожиданиям окружающих; 

2. своего негативного отношения к прежнему статусу. 

3. непредусмотренной будущей жизненной стадии социального развития, в случае 

сохранения прежнего статуса. 
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4. страх отвержения. 

Возможен вариант, когда оставаться не прежней стадии социального развития 

можно при наличии благоприятных факторов или отсутствия санкций со стороны 

социума. 

2) Наличие или отсутствие мотивации перехода на другой жизненный этап (сила 

мотивации зависит от субъективного восприятия необходимости перехода, осознанности 

цели). 

3) Наличие или отсутствие награды для успешного достижения цели, актуализация 

ресурсных возможностей личности в целях достижения нового статуса (факторы 

эмоционального состояния, состояния здоровья и т.д.). Возвращаясь к вопросу о 

мотивации (п.2), стоит отметить, что чем выше необходимость перехода на новый статус 

и осознавания этой необходимости, тем выше мотивация. 

В данном случае в этой закономерности могут скрываться, как причины 

недостаточной мотивации сдавать экзамен, готовиться к нему и т.д., так и причины 

мотивации, снижающей эффективность данной процедуры. В случае высокой мотивации 

при невозможности достижения цели (чаще всего при субъективном ощущении у 

личности этой невозможности), при наличии страхов, неуверенности в своих силах 

ситуация сдачи экзаменов превращается в стрессовую. Так, переход к другой социальной 

роли может стать, на какой-то момент жизни, её смыслом, а значит определяющим 

мотивом и целью деятельности. 

Здесь мы можем сталкиваться с ситуацией сверхмотивации, при которой может 

резко снизится активность, а на её смену прийти страх и неуверенность. 

Особенно актуальной эта закономерность становится тогда, когда мы говорим о 

современном подростке, «стоящим одной ногой» в мире стабильного детства, 

определенности и, «пытающемся другой ногой» встать на зыбкую почву взрослого мира, 

где его не очень-то ждут и готовы принять подчас, мира, где нужно доказать свою 

принадлежность к нему. Период, когда подросток, юная девушка, выходит из стен такой 

знакомой, иногда уже поднадоевшей школы, желая поскорее стать взрослым, в 

действительности, для личности оказывается кризисным, особенно если на её пути 

встречаются такие преграды, как не сдача выпускного экзамена в школе, вступительного в 

институт и т.д. В случае недостаточной активности подростка в процессе подготовки к 

экзамену и неудачном результате важно, а нередко достаточно помочь ему понять, 

осознать причинно-следственную закономерность развивающегося в его жизни. Но, если 

же причиной неудачи является слишком большой страх, то одного только содействия в 

понимании этого будет недостаточно. В большинстве таких случаев оказывается 

необходимой компетентная помощь психолога. 

 

Научная обоснованность программы 

В многочисленных исследованиях показано негативное влияние экзаменов на 

эмоциональное и функциональное состояние школьников (Дж. Гринберг, В. А. Доскин, В. 

В. Плотников, Ю. В. Щербатых и др.). Экзаменационный стресс рассматривается как 

фактор, влияющий на протекание познавательных процессов, прежде всего мышления и 

памяти и на результативность учебной деятельности в целом (Э. А. Голубева, Н. Б. 

Пасынкова, Я. Рейковский и др.) [1]. Во время подготовки к сдаче единого 

государственного экзамена старшеклассники переживают негативные эмоциональные 

состояния: тревогу, обусловленную страхом неудачи и потери возможности дальнейшей 

самореализации; нервно-психическое напряжение; снижение настроения; хроническую 

усталость. Длительные и интенсивные переживания способны привести к ухудшению 

соматического состояния, снижению познавательной активности, продуктивности 

учебной деятельности учащихся и как следствие снижению результатов сдачи ЕГЭ. 

Характер реакции организма на экзаменационный стресс зависит как от самого 

стрессового фактора: борьба за хорошую успеваемость, необходимость выполнять 
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значительный объем самостоятельной работы, ситуации экзаменов, так и от 

эмоционально-личностных особенностей (стрессоустойчивость, тревожность, самооценка, 

локус контроля), учебной мотивации, социального статуса учащихся. На сегодняшний 

день проводятся многочисленные исследования влияния объективных и субъективных 

факторов на психологическую готовность личности к сдаче единого государственного 

экзамена, разрабатываются диагностические материалы для измерения ее компонентов. 

М. Ю. Чибисова определяет психологическую готовность к единому государственному 

экзамену как сформированность психических процессов и функций, личностных 

характеристик и поведенческих навыков, обеспечивающих успешность выпускника при 

сдаче единого государственного экзамена [9, с. 95]. Психологическая готовность к 

единому государственному экзамену включает три компонента (процессуальный, 

познавательный и личностный), каждый из которых рассматривается с разных точек 

зрения. 

 

Адресат программы: подростки 14-18 лет.  

 

Цели программы: 

способствовать повышению уровня психологической готовности к экзамену у подростков 

14-18 лет. 

Задачи программы:  

Актуализация индивидуальных психологических особенностей подготовки к ЕГЭ. 

Обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и физического 

напряжения, повышение сопротивляемости стрессу;  

самодиагностика своих психологических особенностей, уровня тревожности и 

компетенции в подготовке к ЕГЭ.  

Обучение учащихся способам самоподготовки с учетом своих индивидуальных 

особенностей;  

обучение учащихся способам самомотивации и реагирования на негативные эмоции. 

Обучающие: 

Знакомство с процедурой тестирования. 

Знакомство с техниками развития творческого потенциала.  

Знакомство с техниками самопомощи в стрессовых ситуациях. 

Воспитательная: 

Воспитание ассертивного поведения 

Развивающие: 

Развитие эмоционально-волевой сферы и навыков самоконтроля. 

Формирование стрессоустойчивости и адекватной самооценки 

как условие успешной социальной адаптации учащихся. 

           Развитие навыков саморегуляции и самоконтроля, позволяющим грамотно  

           проявлять свои    эмоции и сдерживать агрессивные реакции 

Воспитательные : 

Формирование системы жизненных ценностей. 

Формирование эффективных жизненных стратегий у ребенка и его ближайшего 

Окружения 

Реализация воспитательной работы на занятиях осуществляется посредством: 

 установления доверительных отношений между педагогом и его обучающимися, 

способствующих позитивному восприятию детей требований и просьб педагога, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на занятии информации, активизации их 

познавательной деятельности; 
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 побуждения обучающихся соблюдать на занятиях общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (педагогами) и сверстниками, принципы 

дисциплины и самоорганизации; 

 привлечения внимания ребят к ценностному аспекту изучаемых на занятиях 

явлений, организация их работы с получаемой на занятии социально значимой 

информацией - инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися 

своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

 использования воспитательных возможностей содержания занятия через 

демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в 

группе; 

 применения на занятии интерактивных   форм   работы обучающихся: 

 интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию детей; 

дидактического театра, где полученные на занятии знания обыгрываются в 

театральных постановках; дискуссий, которые дают ребятам возможность 

приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы или работы 

в парах, которые учат ребят командной работе и взаимодействию с другими 

детьми; 

 включения в занятия игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений 

в группе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время занятия; 

 организации шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 

неуспевающими одногрупниками, дающего ребятам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

 

Условия реализации программы: 

Занятия проводятся 1 раз в неделю, длительность каждого 45 минут. Общая 

продолжительность программы – 5 занятий, 5 академических часов. Предусматривается 

проведение 1раз занятий в неделю (в зависимости от возможности расписания конкретной 

школы). Форма занятий может быть групповой наполняемость группы 7-12 человек и 

индивидуальной.  

 

Ожидаемые результаты программы: 

 

1.Оптимизация уровня мотивации личности подростков в условиях экзамена 

2.Актуализация сознания необходимости этапа перехода в новый социальный статус (в 

случае низкой мотивации сдачи экзамена) 

3.Актуализации внутренних ресурсов личности подростка, выработка навыков 

саморегуляции. 

 

3. Учебно-тематический план 

 

№ Наименование разделов и тем Всего, 

час. 

В том числе 

теорет. практ. 

1.  Как лучше подготовиться к экзаменам. 

Входная диагностика 

1 0,5 0,5 
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2.  Поведение на экзамене 1 0,5 0,5 

3.  Способы снятия нервно-психического 

напряжения 

1 0,5 0,5 

4.  Как бороться со стрессом 1 0,5 0,5 

5.  Эмоции и поведение. Выходная 

диагностика 

1 0,5 0,5 

 ВСЕГО: 5   

 

Оценка результативности: 

В целях оценки эффективности реализации программы предполагается анкетирование 

подростков, в начале и в конце работы. Также предполагается анализ активности, 

заинтересованности аудитории методом наблюдения, а также самоанализ работы 

психолога, реализующего данную программу. 

 
 Учебно-методический комплекс программы:  

 наличие просторного помещения, где могли бы свободно двигаться все участники 

программы. 

 наличие количества стульев равного количеству участников, включая ведущего. 

 соблюдение условий закрытости помещения, где проходят занятия, для 

посторонних лиц, не имеющих статуса участники программы. 

 наличие магнитофона, аудиозаписей с релаксационной музыкой. 

 наличие карандашей в расчете одного набора из 6 цветов на каждого участника, 

наличие листов бумаги (А-4) в расчете 16-ти на каждого участника. 

 

 

Методическое оснащение программы: 

 

Вачков И.В. Групповые методы в работе школьного психолога: учебнометодическое 

пособие. – М.: «Ось-89», 2009. 

 Богданова М.В. Формирование благоприятного социально-психологического климата в 

классе. http://festival.1september.ru/articles /524401/  

Коротченко Н.В. Психологическая подготовка школьников к ЕГЭ как инновационная 

составляющая образовательного процесса // Материалы Всероссийской научно-

практической конференции: «Инновационное развитие системы образования в 

Российской Федерации». – М.: Паганель, 2011. Филакова Е.М., Шабатина Ю.А. Модель 

психологического сопровождения учащихся при подготовке к ЕГЭ. 

http://festival.1september.ru /articles/569551/  

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

родителями. – М.: Генезис, 2009.  

Чуча О. Психологическая готовность к ЕГЭ. 

http://www.proforientator.ru/index.php?option=com_content&view=article&id=38 6:2010-05-

28-13-10-37&catid=20:2009-11-10-14-33-40 

 

Содержание программы 

Программа рассчитана на 5 занятий продолжительностью по 1 часу (5 часов). 
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Календарный учебный график 
Возраст учащихся Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

 (14-18 лет) Сентябрь  

  

Май  

  

5 5 Групповые 

занятия 

начало занятий по мере комплектования групп, в течение учебного года. 

 

Конспекты занятий по учебной программе 

ЗАНЯТИЕ 1 

Тема: «Как лучше подготовиться к экзаменам» 

1. Упражнение «Назови меня» 

Цель: развитие чувства принадлежности к группе; сближение друг с другом. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Сейчас этот веселый мяч побежит по вашим рукам. Тот, у кого он окажется, 

должен назвать свое имя. Как только круг завершится, мяч покатится обратно, в другую 

сторону, и вы должны назвать имя, которым вас будут называть участники группы в 

период всех занятий. Желательно, чтобы имена не повторялись.  

А теперь напишите свои имена и оформите карточку-визитку.  

Анализ упражнения:  

Какие чувства вызвало у вас это упражнение? 

Как вы думаете, для чего именно в начале первого дня занятий мы провели это 

упражнение? 

Что вы хотите пожелать на предстоящие занятия? 

 

2. Правила работы группы 

Цель: формирование единого рабочего пространства и выработка правил поведения в 

группе на протяжении всех занятий. 

Время: 5 минут. 

Инструкция: Представь себе, что ты — король или королева, а наша аудитория — твое 

королевство. Ты можешь устанавливать здесь любые правила, которые кажутся тебе 

разумными и которые мы будем соблюдать в течение всех групповых занятий, чтобы 

каждому было комфортно здесь, в нашей группе. 

Какие правила ты введешь в своем королевстве? Придумай и напиши на листе список 

своих правил. 

А теперь выработаем единые общегрупповые правила поведения. Вы мне будете 

говорить, а я буду записывать на листе ватмана.  

Королевские правила 

Не опаздывать 

Не перебивать 

Не оценивать 

Возможность помолчать 

«Здесь и сейчас» 

Больше контактов 

Конфиденциальность 

Активность 

Работа от начала до конца 

Правило поднятой руки («один в эфире») 
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Правило «Стоп» 

Правило «пирога» (не говорить много) 

В знак того, что мы принимаем правила нашего королевства, поаплодируем. 

3. Мини-лекция «Как готовиться к экзаменам» 

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

Время: 10 минут. 

Как подготовиться психологически 

— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.  

— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала 

самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

— Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, 

усталости, достижению расслабления. 

Что делать, если устали глаза? 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, 

значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного 

задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. 

Выполни два любых упражнения: 

— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 

— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе 

бумаги перед собой (20 секунд); 

— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

Режим дня 

Раздели день на три части: 

— готовься к экзаменам 8 часов в день;  

— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 8 часов; 

— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после 

обеда.  

Питание 

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в 

пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один 

совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

Место для занятий 

Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку 

в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную 

активность. 

Как запомнить большое количество материала 

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что 

знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, 

выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. Научись составлять краткий план 

ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед 

экзаменом просмотри листочки с кратким планом ответа. 

Как развивать мышление 

1. Хочешь быть умным — научись разумно спрашивать, внимательно слушать, спокойно 

отвечать и молчать, когда нечего больше сказать. 

2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само мышление 

невозможно без знаний. 

3. Развивать мышление — это насыщать свой ум знаниями. Источники знаний могут быть 

самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди. Они дают информацию о 

предметах и явлениях, о человеке. 
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4. Мышление начинается с вопросов. Все открытия сделаны благодаря вопросам 

«Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них.5. Мышление 

активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают возможности достичь 

желаемого результата. Поэтому для развития мышления важно формировать умение 

видеть предмет или явление с разных сторон, замечать новое в привычном. 

6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать между 

собой предметы или явления — необходимое свойство мышления. 

7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко и 

совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх на сообразительность, 

в решении логических задач и головоломок.  

8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышления — свободное 

изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное использование письменной 

речи, пересказ другому того, что не до конца понимаешь сам. 

Некоторые закономерности запоминания 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить 

полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень 

понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, 

чем подряд, лучше понемногу, чем сразу 

4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое 

многократное чтение. 

5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать с 

большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

Условия поддержки работоспособности 

1. Чередовать умственный и физический труд.  

2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, стойке 

на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от книги, посмотреть 

вдаль). 

4. Минимум телевизионных передач! 

4. Дискуссия в малых группах 

Цель: закрепление лекционного материала по подготовке к экзаменам. 

Время: 10 минут. 

Техника проведения: участники разбиваются на 4 малые группы, выбирают секретаря, 

спикера, таймера и председателя. 

Функции председателя: следить за тем, чтобы группа не отклонялась от темы обсуждения, 

соблюдала принципы «мозгового штурма»; поощрять участие каждого. 

Функции секретаря: записывать идеи, предложения разборчиво, аккуратно; использовать 

ключевые слова и фразы членов группы. 

Функции спикера: излагать ясно, кратко и лаконично идеи и предложения, выдвинутые 

группой.  

Функции таймера: следить за временем, отведенным на дискуссию. 

Ведущий объясняет группе значение понятия «мозговой штурм» и его принципы: 

— Выработайте как можно больше идей. 

— Все идеи записываются. 

— Ни одна идея не отрицается. 

— Ни одна идея не обсуждается, для них еще придет время. 

Инструкция: Я приветствую вас в нашем дискуссионном клубе! Для работы предлагаю 

разделиться на 4 малые группы. При формировании групп будем использовать 
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следующую технику деления: утро — день — вечер — ночь.  

Предлагаю вам задания для обсуждения. 

Задание 1-й группе: как лучше подготовиться к экзаменам?  

Задание 2-й группе: как организовать рабочее место для подготовки к единому 

государственному экзамену? 

Задание 3-й группе: как организовать день накануне экзамена? 

Задание 4-й группе: что нужно сделать, чтобы успешно сдать экзамен?  

Постарайтесь работать продуктивно, соблюдая правила ведения мозгового штурма и 

«Королевские правила группы». На обсуждение дается 2 минуты.  

Просим спикеров доложить выработанные групповые идеи по обсуждаемым вопросам. 

 

Входная диагностика:  методика диагностики оперативной оценки самочувствия, 

активности и настроения (САН); исследование самооценки по методике Дембо-

Рубинштейн в модификации А. М. Прихожан;  

ЗАНЯТИЕ 2 

Тема: «Поведение на экзамене» 

1. Упражнение «Приветственное письмо» 

Цель: положительный настрой, повышение групповой сплоченности, развитие чувства 

эмпатии.  

Время: 5 минут. 

Инструкция: Я предлагаю вам написать свои приветствия на листах бумаги и положить их 

в ларец. А теперь я их перемешаю, и вы получите уже другое приветствие, которое 

прочитаете группе и оставите себе на память о нашей сегодняшней встрече. 

Анализ: 

Трудно ли было написать приветствие? 

Как вы себя чувствовали, когда зачитывали ваше приветствие? 

Готовы ли вы продолжать наше групповое занятие? 

2. Упражнение «Молодец!» 

Цель: формирование уверенного поведения в момент стресса. 

Время: 10 минут 

Инструкция: Вам необходимо разделиться на две группы по принципу: внешний — 

внутренний. А теперь я расскажу, что вы будете делать. Образуйте два круга: один 

внутренний, а другой внешний. Участники внешнего круга должны найти себе партнера 

из внутреннего, встать друг напротив друга и по моему сигналу по очереди начать 

говорить о своих достижениях. Тот, кто слушает, загибает пальцы и произносит фразу на 

каждое сказанное достижение партнера: «А это ты молодец! Раз! А это ты молодец! Два!» 

И так далее. Если вы думаете о себе только плохо, все равно мужественно утверждайте о 

себе только хорошее. 

Если кто-нибудь из вас почувствует смущение или неуверенность при выполнении этого 

упражнения, скажите про себя: «Я люблю себя, я уникален и неповторим! Я люблю себя, 

я уникален и неповторим!» 

Всякий раз, когда вам приходят в голову негативные оценки в свой адрес, вспомните о 

том, что вам еще нужно развиваться и развиваться и, естественно, вы пока еще не можете 

быть совершенны. 

По моему сигналу внутренний круг остается на месте, а участники внешнего круга делают 

шаг влево и меняют партнеров. Игра продолжается. 

Анализ: 

Много ли хорошего вы вспомнили про себя? 

Говорите ли вы иногда себе: «Это у меня хорошо получилось!»? 

Что вы говорите о себе, если сделали грубую ошибку? 
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Почему так важно говорить хорошее о самом себе? 

Чему вы научились у своего партнера? 

3. Упражнение «Чего я хочу достичь»  

Цель: настроить на успех, развивать актерский талант. 

Время: 15 минут. 

Инструкция: Посидите несколько мгновений в тишине и подумайте о том, чего бы вы 

хотели достичь? Чему вам хотелось бы научиться? Подумайте, как вы могли бы без слов, 

с помощью мимики и жестов, рассказать группе об этом? Задача остальных: догадаться, о 

чем идет речь. 

Анализ: 

Трудно ли было выбрать важную цель? 

Как вы себя чувствовали, когда рассказывали без слов о своей цели? 

Верите ли вы, что сможете достичь этой цели? Что нужно сделать для этого? 

Чему вы научились, узнав о том, к чему стремятся другие участники? 

Не слишком ли глобальны ваши цели? Или, может быть, слишком мелкие? Или как раз 

достижимые? 

4. Мини-лекция «Как вести себя во время экзаменов»  

Цель: познакомить выпускников с правилами поведения до и во время экзамена. 

Время: 15 минут. 

Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, кричащих 

цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не 

спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в 

контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после 

экзамена — все что хотите. 

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, 

лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся 

забыть о предстоящем экзамене. 

2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 

3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я 

совершенно спокоен». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь заходить и 

оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться 

напряжение, чувство неуверенности, страха. 

4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  

5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  

6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя 

все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их 

не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное 

напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки.  

7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 

— сядь удобно, 

— глубокий вдох через нос (4–6 секунд), 

— задержка дыхания (2–3 секунды). 

8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних 

вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими 

буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.  

9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только 

часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. Торопись не 

спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь 

задание по первым словам, а концовку придумаешь сам. 

10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. 
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Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на 

которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями.  

11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как 

правило, задания в тестах не связаны друг с другом. 

12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно 

не подходят.  

13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься 

своей интуиции! 

14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать 

глазами и заметить явные ошибки. 

15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь 

тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки 

достаточно одолеть 70% заданий. 

Поведение во время ответа 

Если экзаменатор — человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим 

количеством пауз может его разочаровать. 

Если же экзаменатор — человек спокойный, уравновешенный, ты рискуешь вызвать у 

него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и 

громким голосом. 

Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего! 

5. Дискуссия в малых группах 

Цель: закрепление лекционного материала по подготовке к экзаменам. 

Время: 25 минут. 

Техника проведения: участники разбиваются на 4 малые группы, выбирают секретаря, 

спикера, таймера и председателя. 

Каждой группе дается задание для обсуждения. 

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры.  

Задания для обсуждения 

Задание 1-й группе: плюсы и минусы в поведении во время экзамена. 

Задание 2-й группе: как сосредоточиться во время экзамена.  

Задание 3-й группе: как избежать неудачи во время экзамена. 

Задание 4-й группе: как расположить к себе преподавателя во время экзамена. 

Инструкция: Постарайтесь работать продуктивно, соблюдая правила ведения мозгового 

штурма и «королевские правила группы». На обсуждение дается 2 минуты. Итак, начали. 

Просим спикеров доложить выработанные групповые идеи по обсуждаемым вопросам. 

 

ЗАНЯТИЕ 3 

Тема: 

«Способы снятия 

нервно-психического напряжения» 

1. Упражнение «Привет и комплимент в подарок» 

Цель: развитие коммуникативных умений, воображения, групповой сплоченности, 

сотрудничества. 

Время: 5 минут. 

Инструкция: Как только я включу музыку, вы будете передвигаться по аудитории, 

подходить друг к другу, устанавливать контакт глаз, здороваться, дарить комплименты, 

записывая их на листе тому, кому они адресованы. После выполнения упражнения 

каждый зачитывает все подаренные ему комплименты. 

Анализ:  

Трудно ли было дарить комплименты? 
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Что лучше — дарить или получать? 

Ваше состояние после выполнения упражнения? 

2. Упражнение «Список черт»  

Цель: помочь выпускникам поверить в свои силы, глубже узнать себя, исправить те черты 

характера, которые мешают плодотворной деятельности. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Быстро просмотрите следующий список черт. Используйте метку «плюс» (+) 

для тех черт, которые соответствуют вашему мнению о себе. Используйте «минус» (–), 

чтобы отметить черты, не свойственные вам, и знак вопроса (?), если не уверены в ответе. 

 

Черты характера “+” “–” “?” Какие черты вы 

хотели бы изменить? 

Нравлюсь себе     

Остерегаюсь других или обижен     

Люди могут доверять мне     

Всегда сохраняю доброе выражение лица     

Обычно высказываю правильное мнение     

Часто поступаю неправильно     

Люди любят быть около меня      

Владею собой     

Жизнь мне нравится     

Не умею сдерживаться     

Не нравлюсь себе     

Думаю сам за себя     

Теряю время зря     

Компетентен в своей профессии     

Не могу найти приложения своим силам     

Обычно высказываю ошибочное мнение     

Люди мне нравятся     

Не развиваю своих способностей     

Не люблю находиться среди людей     

Недоволен собой     

Завишу от чужого мнения     

Использую свои способности     

Знаю свои чувства     

Не понимаю себя     

Чувствую себя скованным     

Люди избегают меня     

Хорошо использую время     
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Анализ: 

Расскажите, какие черты вы хотели бы в себе изменить и почему? 

3. Мини-лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения» 

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия 

нервно-психического напряжения. 

Время: 10 минут. 

Способы 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. 

4. Упражнение «Прощай, напряжение!»  

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и 

вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше. 

Анализ: 

Как вы себя чувствуете? 

Расстались ли вы со своим напряжением? 

Ощущения до и после упражнения. 

5. Дискуссия в малых группах 

Цель: помочь участникам лучше понять себя, разобраться в своих чувствах, взглядах. 

Время: 25 минут. 

Материал: 4 листа ватмана, фломастеры. 

Инструкция: Разделитесь на 4 малые группы по принципу: море — озеро — река — ручей. 

Выберите таймера, секретаря, спикера, председателя. Сейчас я вам раздам вопросы для 

обсуждения. Используйте при проведении дискуссии принципы мозгового штурма и 

соблюдайте правила группы. На работу вам дается 2 минуты.  

Задание 1-й группе: составьте портрет человека, уверенного в себе, своих силах. 

Задание 2-й группе: какими способами улучшить свое самочувствие, поднять настроение? 

Задание 3-й группе: как снять напряжение, возникшее на экзамене?  

Задание 4-й группе: как справиться с волнением перед входом в класс, во время 

подготовки и при ответе на экзамене? 



16 

 

А теперь я попрошу спикеров доложить о групповых идеях, выработанных в ходе 

обсуждения. 

ЗАНЯТИЕ 4 

Тема: «Как бороться со стрессом» 

1. Упражнение «Групповое приветствие» 

Цель: развитие коммуникативных навыков, группового взаимодействия, выявление 

лидерских тенденций, снятие напряжения. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Начнем сегодняшний день с того, что разобьемся на 4 малые группы по 

принципу: зима, весна, лето, осень. Задача каждой группы — придумать приветствие и 

при помощи мимики и жестов показать другим группам. 

Анализ:  

Насколько вам понравилось упражнение? 

Как ваша группа справилась с заданием? 

Быстро ли созрел замысел способа приветствия? 

Кто из группы предложил идею, каким способом приветствовать? 

Какое приветствие вам понравилось больше всего? 

Что вы чувствовали, когда приветствовали друг друга особым образом? 

2. Упражнение «Друг к дружке» 

Цель: формирование доброго, внимательного отношения друг к другу, развитие 

тактильного восприятия. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Вам необходимо свободно перемещаться по аудитории и выполнять мои 

команды. Когда я скажу: «Друг к дружке», — вы должны найти себе пару. После того как 

вы найдете пару, я дам задания. 

Итак, начали: «Друг к дружке!» Теперь пожмите друг другу руку, прикоснитесь друг к 

другу — нога к ноге, нос к носу, голова к голове, ухо к уху, щека к щеке и пр.  

Снова двигайтесь по залу и ищите новую пару. Игра продолжается в новых парах. 

Анализ: 

Поделитесь своим настроением. 

На что направлена данная игра? 

С кем и когда можно ее применять? 

3. Мини-лекция «Как справиться со стрессом» 

Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на нейтрализацию и 

снятие стресса. 

Время: 15 минут. 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата 

ценностей, ненависть к учебе и т.д. 

Многие ненавидят школу, которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что 

делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!  

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за 

ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в 

результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. 

Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с 

любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все 

самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам 

придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от 

болезни, известной под названием «скука». 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в 
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спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками 

стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, 

излишнее беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере 

уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим 

расстройствам и к лекарственной зависимости. 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно 

группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о 

передозировке. Все должно быть в меру! 

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте 

зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие 

способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. 

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на 

психологические занятия, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 

интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или 

брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

4. Упражнение «Дождь в джунглях» 

Цель: снятие мышечных зажимов в области плеч, шеи, позвоночника, расслабление. 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Давайте встанем в тесный круг друг за другом. Представьте, что вы 

оказались в джунглях. Погода сначала была великолепная, светило солнце, было очень 

жарко и душно. Но вот подул легкий ветерок. Прикоснитесь к спине впереди стоящего 

человека и совершайте легкие движения руками. Ветер усиливается (давление на спину 

увеличивается). Начался ураган (сильные круговые движения). Затем пошел мелкий 

дождь (легкие постукивания по спине партнера). А вот начался ливень (движение 

пальцами ладони вверх — вниз). Пошел град (сильные постукивающие движения всеми 

пальцами). Снова пошел ливень, застучал мелкий дождь, пронесся ураган, подул сильный 

ветер, затем он стал слабым, и все в природе успокоилось. Опять выглянуло солнце. 

А теперь повернитесь на 180 градусов и продолжим игру.  

Анализ: 

Как вы себя чувствуете после такого массажа? 

Приятно или нет было выполнять те или иные действия? 

Поделитесь своими ощущениями и настроением. 

5. Упражнение «Сердце нашей группы» 

Цель: развитие чувства эмпатии, доверия, сплоченности.  

Время: 5 минут. 

Инструкция: Возьмите лист ватмана, вырежьте большое сердце и прикрепите его к стене. 

А теперь каждый из вас возьмет цветную бумагу, вырежет сердечко и напишет на нем 

пожелания участникам группы.  

Обратите внимание на это огромное белое сердце. Оно не живое, не бьется и не трепещет. 

Но мы сейчас оживим его и вдохнем в него жизнь! Для этого надо немного. Просто взять 

и прикрепить свои маленькие сердечки на это большое сердце. Посмотрите, как оно на 

ваших глазах оживает! И это наше групповое сердце будет биться с нами все занятия! 

Анализ:  

Какие чувства и эмоции вызвало у вас это упражнение? 

Понравилась ли вам это упражнение? 

Что вам нравится в этом сердце? 

Легко ли было сказать что-нибудь приятное? 

Нравится ли вам то, что написано на других сердечках? 
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ЗАНЯТИЕ 5 

Тема: «Эмоции и поведение» 

1. Упражнение «Повтори за мной» 

Цель: отвлечься от проблем, не относящихся к групповой работе, полностью 

переключиться на ситуацию «здесь и теперь». 

Время: 10 минут. 

Инструкция: Сядем полукругом. Сейчас каждый по очереди будет выходить в центр, 

поворачиваться лицом к группе, называть свое имя и здороваться со всеми любым 

способом, не повторяя использованные ранее. Мы же вместе будем повторять имя и 

каждое предложенное приветствие. 

Анализ: 

Как вы себя чувствуете?  

Какое из приветствий вам особенно запомнилось (понравилось) и почему? 

2. Упражнение «Мои лица» 

Цель: помочь обдумать свои чувства и научиться их обсуждать с другими. 

Время: 10 минут. 

Материалы: бланк с рисунками и фломастеры. 

Инструкция: Сейчас я вам раздам листы, на которых изображены лица. Дорисуйте 

картинки так, как предложено. А теперь поговорим о том, что у нас получилось. 

Анализ:  

Когда у тебя бывает такое лицо? 

Как еще окружающие могут понять, что тебе грустно?  

Как бы ты выразил свои переживания? 

Предпочитаешь ли ты выражать свои чувства или держать их в себе? 

 
3. Упражнение «Миллион алых роз» 

Цель: создание в группе обстановки взаимной любви, а также дружеских отношений. 

Время: 10 минут. 

Материал: магнитофон с музыкальным сопровождением (спокойная музыка).  

Инструкция: Сейчас разделитесь, пожалуйста, на пары по предпочтению. Встаньте друг 

напротив друга, закройте глаза и сделайте три глубоких вдоха и выдоха... Вытяните руки 

вперед и представьте, что они покрыты чудесными цветами. У каждого из вас будут свои 

цветы. Это могут быть розы, ромашки, астры, пионы, полевые цветы. Вы чувствуете их 

аромат и видите, как прозрачные капельки росы переливаются на их волшебных 

лепестках. 

Я хочу, чтобы вы показали сейчас друг другу, как за время наших занятий сильно 

привязались друг к другу. Для этого вы сейчас «осыплете» друг друга цветами любви, 

нежности, добра, ласки...  

Но сначала приготовьте свои ладони: потрите их друг о друга. Почувствуйте, как они 

становятся все теплее и теплее. Пока вы трете ладони, подумайте о том, как много любви, 

добра в вашем сердце (15 секунд). 

Теперь вытяните ладони вперед и дайте им немного отдохнуть. Почувствуйте, какие они... 

Теплые? Слегка покалывают? Они наполнены энергией? Теперь пошлите из своего сердца 

любовь, и пусть она по рукам перетечет в ладони и наполнит их (5 секунд). 
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Ощутите эту любовь в своих ладонях (5 секунд). Почувствуйте, как ладони покрываются 

цветами любви, добра, нежности (5 секунд). 

А теперь откройте глаза. Выберите, кто начнет первым осыпать цветами в паре. Делайте 

это под музыку. 

Положите руки сверху на голову вашего партнера. Если вы действительно «осыпаете» его 

цветами и дарите любовь, пошлите ему ласковые и нежные мысли. Представьте себе, что 

вы полностью покрываете его цветами любви и добра. Начните с головы и постепенно 

спускайтесь ниже. Осыпайте цветами уши, потом щеки, затылок... Через плечи 

опускайтесь по рукам к ладоням... Наконец, от бедер по ногам переходите к коленям и 

ступням... (30–60 секунд). 

Теперь поменяйтесь ролями. (Инструкция повторяется заново.) 

Легкими движениями рук также скользите сверху вниз по голове, плечам, рукам, 

туловищу, ногам. Таким образом вы как бы растапливаете льдинки недоверия, 

непонимания. Скажите другу, какие цветы вы для него выбрали. 

Теперь у вас есть несколько минут, чтобы обсудить друг с другом ваши ощущения.  

Анализ:  

Что вы чувствовали, когда вас осыпали цветами?  

Что вы чувствовали, когда осыпали цветами своего партнера? 

Видели ли вы те цветы, которыми осыпал вас партнер? 

Испытывали ли вы какие-нибудь ощущения в ладонях, когда осыпали цветами своего 

партнера? 

Какие нежные и ласковые мысли вы посылали своему партнеру?  

4. Упражнение «Мои эмоции» 

Цель: активизация артистических способностей, достижение состояния раскованности и 

свободы, выработка умений выражать эмоции адекватно ситуации. 

Время: 10 минут. 

Материал: карточки с различными эмоциями, на которых отмечены эмоции и части тела 

человека. На карточках могут быть следующие эмоции: «Горе. Лицо», «Радость. Губы», 

«Чванство. Правая рука», «Гордость. Спина», «Страх. Ноги», «Удивление. Брови». 

Инструкция: Я сейчас вам раздам карточки, на которых изображены эмоциональные 

состояния и части тела человека. Вам нужно будет внимательно посмотреть на них и 

изобразить эмоцию. Например, карточка «Грусть. Руки» означает, что эмоцию грусти 

следует выразить при помощи рук. Задача группы — отгадать, какую эмоцию хотел 

изобразить выступающий. 

Анализ:  

Что значат для вас эмоции?  

Какую роль они играют в жизни человека? 

В каких жизненных ситуациях они могут возникнуть. 

5. Мини-лекция «Как управлять своими эмоциями» 

Цель: научить управлять эмоциями. 

Время: 10 минут. 

Как разрядить негативные эмоции? 

Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и 

посочувствуют. 

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая 

полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в 

верхней части рук и в пальцах. Производи любые спонтанные звуки — напряжение может 

быть «заперто» в горле. 

Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому 

настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем. 

Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения реки 
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или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное 

равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях. 

Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких 

вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком 

вдохе, что очень важно при стрессе. 

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — 

смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. Его можно 

рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток 

импульсов. В этом упражнении соединяются целебные свойства плача и смеха.  

А сейчас выполним ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения. 

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, 

не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. 

Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что 

удваивает эффект. 

2. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони. 

3. Слегка помассируйте кончик мизинца. 

4. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и 

делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 

6. Упражнение «До встречи на экзаменах!»  

Цель: услышать мнение участников о групповом занятии. 

Время: 5 минут. 

Материал: горящая свеча. 

Инструкция: У меня в руках горящая свеча. И я хочу, чтобы в ваших руках все всегда 

горело, спорилось и получалось так, как надо.  

У кого в руках окажется горящая свеча, должен рассказать о своих открытиях и 

достижениях, которые он сделал в ходе занятий.  

Анализ:  

Что принес вам этот день? 

Что вы узнали нового? 

Какие выводы вы для себя сделали? 

Выходная диагностика:  методика диагностики оперативной оценки самочувствия, 

активности и настроения (САН); исследование самооценки по методике Дембо-

Рубинштейн в модификации А. М. Прихожан;  

 

 

Психодиагностика 

Методика диагностики оперативной оценки самочувствия, активности и настроения 

(САН) 

Опросник состоит из 30 пар противоположных характеристик, по которым 

испытуемого просят оценить свое состояние. Каждая пара представляет собой шкалу, на 

которой испытуемый отмечает степень выраженности той или иной характеристики 

своего состояния в момент обследования. 

Инструкция: Вам предлагается описать свое состояние, которое вы испытываете в 

настоящий момент, с помощью таблицы, состоящей из 30 полярных признаков. Вы 

должны в каждой паре выбрать ту характеристику, которая наиболее точно описывает 

Ваше состояние, и отметить цифру, которая соответствует степени(силе) выраженности 

данной характеристики. 

Обработка данных: При подсчете крайняя степень выраженности негативного полюса 

пары оценивается в один балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюса пары 

в семь баллов. При этом нужно учитывать, что полюса шкал постоянно меняются, 

положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные – низкие. 
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Полученные баллы группируются в соответствии с ключом в три категории и 

подсчитывается количество баллов по каждой из них. 

Самочувствие (сумма баллов по шкалам) – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

Активность (сумма баллов по шкалам) – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28. 

Настроение (сумма баллов по шкалам) – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30. 

Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний балл шкалы равен 4. 

Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки 

ниже 4 свидетельствуют об обратном. Нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 

5,0 – 5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе функционального состояния важны не 

только значения отдельных его показателей, но и их соотношение. 

 

Типовая карта методики САН 

Ф.И.О.______________________________ 

Пол_________Возраст_________________ 

Дата______________Время____________ 

 

1. Самочувствие хорошее 3 2 1 0 1 2 3 Самочувствие плохое 

2. Чувствую себя 

сильным 
3 2 1 0 1 2 3 Чувствую себя слабым 

3. Пассивный 3 2 1 0 1 2 3 Активный 

4. Малоподвижный 3 2 1 0 1 2 3 Подвижный 

5. Веселый 3 2 1 0 1 2 3 Грустный 

6. Хорошее настроение 3 2 1 0 1 2 3 Плохое настроение 

7. Работоспособный 3 2 1 0 1 2 3 Разбитый 

8. Полный сил 3 2 1 0 1 2 3 Обессиленный 

9. Медлительный 3 2 1 0 1 2 3 Быстрый 

10. Бездеятельный 3 2 1 0 1 2 3 Деятельный 

11. Счастливый 3 2 1 0 1 2 3 Несчастный 

12. Жизнерадостный 3 2 1 0 1 2 3 Мрачный 

13. Напряженный 3 2 1 0 1 2 3 Расслабленный 

14. Здоровый 3 2 1 0 1 2 3 Больной 

15. Безучастный 3 2 1 0 1 2 3 Увлеченный 

16. Равнодушный 3 2 1 0 1 2 3 Взволнованный 

17. Восторженный 3 2 1 0 1 2 3 Унылый 

18. Радостный 3 2 1 0 1 2 3 Печальный 

19. Отдохнувший 3 2 1 0 1 2 3 Усталый 

20. Свежий 3 2 1 0 1 2 3 Изнуренный 

21. Сонливый 3 2 1 0 1 2 3 Возбужденный 

22. Желание отдохнуть 3 2 1 0 1 2 3 Желание работать 

23. Спокойный 3 2 1 0 1 2 3 Озабоченный 

24. Оптимистичный 3 2 1 0 1 2 3 Пессимистичный 

25. Выносливый 3 2 1 0 1 2 3 Утомляемый 

26. Бодрый 3 2 1 0 1 2 3 Вялый 

27. Соображать трудно 3 2 1 0 1 2 3 Соображать легко 
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28. Рассеянный 3 2 1 0 1 2 3 Внимательный 

29. Полный надежд 3 2 1 0 1 2 3 Разочарованный 

30. Довольный 3 2 1 0 1 2 3 Недовольный 

 

 

 

Исследование самооценки по методике Дембо-Рубинштейн, модификация Прихожан  
Данная методика основана на непосредственном оценивании (шкалировании) 

испытуемыми ряда личных качеств, таких как здоровье, способности, характер и т. д. 

Обследуемым предлагается на вертикальных линиях отметить определенными знаками 

уровень развития у них этих качеств (показатель самооценки) и уровень притязаний, т. е. 

уровень развития этих же качеств, который бы удовлетворял их. Каждому испытуемому 

предлагается бланк методики, содержащий инструкцию и задание. Испытуемому 

выдается бланк, на котором изображено семь линий, высота каждой — 100 мм, с 

указанием верхней, нижней точек и середины шкалы. При этом верхняя и нижняя точки 

отмечаются заметными чертами, середина — едва заметной точкой. Методика может 

проводиться как фронтально — с целой группой, так и индивидуально. При фронтальной 

работе необходимо проверить, как каждый испытуемый заполнил первую шкалу. Надо 

убедиться, правильно ли применяются предложенные значки, ответить на вопросы. После 

этого испытуемый работает самостоятельно. Время, отводимое на заполнение шкалы 

вместе с чтением инструкции, 10—12 мин. 

 

Обработка результатов  

 

Обработка проводится по шести шкалам (первая, тренировочная — «здо- ровье» — не 

учитывается). Длина каждой линии, обозначающей шкалу, 100 мм, в соответствии с тем, 

на какой высоте испытуемый поставил отметку, его ответ получает количественную 

характеристику, (например, 54 мм = 54 бал- лам). По каждой из шести шкал необходимо 

определить: - уровень притязаний — расстояние в мм от нижней точки шкалы («0») до 

знака «х»; - высоту самооценки — от «0» до знака «—»; - значение расхождения между 

уровнем притязаний и самооценкой — расстояние от знака «х» до знака «---»; если 

уровень притязаний ниже само- оценки, он выражается отрицательным числом. 

Рассчитать среднюю величину каждого показателя уровня притязаний и самооценки по 

всем шести шкалам. Уровень притязаний. Норму, реалистический уровень притязаний, 

характеризует результат от 60 до 89 баллов. Оптимальный — сравнительно высокий 

уровень — от 75 до 89 баллов, подтверждающий оптимальное представление о своих 

возможно- стях, что является важным фактором личностного развития. Результат от 90 до 

100 баллов обычно удостоверяет нереалистическое, некритическое отно- шение к 

собственным возможностям. Результат менее 60 баллов свидетель- ствует о заниженном 

уровне притязаний, он — индикатор неблагоприятного развития личности. Уровень 

самооценки. Количество баллов от 45 до 74 («средняя» и «высокая» самооценка) удо- 

стоверяют реалистическую (адекватную) самооценку. Количество баллов от 75 до 100 и 

выше свидетельствует о завышенной самооценке и указывает на определенные 

отклонения в формировании лич- ности. Завышенная самооценка может подтверждать 

личностную незрелость, 2 неумение правильно оценить результаты своей деятельности, 

сравнивать се- бя с другими; такая самооценка может указывать на существенные 

искажения в формировании личности — «закрытости для опыта», нечувствительности к 

своим ошибкам, неудачам, замечаниям и оценкам окружающих. Количество баллов ниже 

45 указывает на заниженную самооценку (недо- оценку себя) и свидетельствует о крайнем 

неблагополучии в развитии лично- сти. Эти испытуемые составляют «группу риска», их, 

как правило, мало. За низкой самооценкой могут скрываться два совершенно разных 
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психологиче- ских явления: подлинная неуверенность в себе и «защитная», когда деклари- 

рование (самому себе) собственного неумения, отсутствия способности и тому подобного 

позволяет не прилагать никаких усилий.  

 

Оценка и интерпретация результатов (по проведенным экспериментальным 

данным) 

Методика нормирована на соответствующих возрастных выборках учащихся 

московских школ, общий объем выборки — 500 человек, девушек и юношей примерно 

поровну. 

Для оценки средние данные испытуемого и его результаты по каждой шкале 

сравниваются со стандартными значениями, приведенными ниже (табл. 1.1, 1.2). 

Наиболее благоприятными с точки зрения личностного развития являются 

следующие результаты: средний, высокий или даже очень высокий (но не выходящий за 

пределы шкалы) уровень притязаний, сочетающийся со средней или высокой самооценкой 

при умеренном расхождении этих уровней и умеренной степенью дифференцированности 

самооценки и уровня притязаний. 

Продуктивным является также такой вариант отношения к себе, при котором 

высокая и очень высокая (но не предельно), умеренно Дифференцированная самооценка 

сочетается с очень высокими, умеренно дифференцированными притязаниями при 

умеренном расхождении между притязаниями и самооценкой. Данные показывают, что 

школьники с таким отношением к себе отличаются высоким уровнем целеполагания: они 

ставят перед собой достаточно трудные цели, основывающиеся на представлениях о своих 

очень больших возможностях, способностях, и прилагают значительные усилия для 

достижению этих целей. 

 

Таблица 1.1. 

 

Показатели самооценки и уровня притязаний 

 

Параметр 

Количественная характеристика, балл 

 
Низкий 

 

 

Норма Очень  

высокий 

 

 

Средний Высокий 

10-11 лет 

Уровень 

притязаний 

менее 68 68-82 83-97 98-100 и более 

Уровень 

самооценки 

менее 61 61-72 73-85 86-100 и более 

12-14 лет 

Уровень 

притязаний 

менее 64 64-78 79-93 94-100 и более 

Уровень 

самооценки 

менее 48 48-63 64-78 79-100 

15-16 лет 

Уровень 

притязаний 

0-66 67-79 80-92 93-100 и более 
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Уровень 

самооценки 

0-51 52-65 66-79 80-100 

 

 

 

Таблица 1.2.  

Показатели расхождения самооценки  

и уровня притязаний 

 

Параметр 

Количественная 

характеристика, балл 

Слабая Умеренная Сильная 

10-11 лет 

Степень расхождения между уровнем 

притязаний и самооценкой 

0-7 8-22 более 22 

Степень дифференцированности притязаний 0-4 5-19 более 19 

Степень дифференцированности самооценки 0-5 6-20 более 20 

12-14 лет 

Степень расхождения между уровнем 

притязаний и самооценкой 

0-10 11-25 более 25 

Степень дифференцированности притязаний 0-9 10-23 более 23 

Степень дифференцированности самооценки 0-12 13-25 более 25 

15-16 лет 

Степень расхождения между уровнем 

притязаний и самооценкой 

0-8 9-26 более 26 

Степень дифференцированности притязаний 0-11 12-26 более 26 
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Степень дифференцированности самооценки 0-11 12-25 более 25 

 

Неблагоприятными для личностного развития и для обучения являются все случаи 

низкой самооценки. Неблагоприятными являются также случаи, когда школьник имеет 

среднюю, слабо  дифференцированную самооценку, сочетающуюся со средними 

притязаниями и характеризующуюся слабым расхождением между притязаниями и 

самооценкой. 

Очень высокая, слабо дифференцированная самооценка, сочетающаяся с предельно 

высокими (часто даже выходящими за крайнюю верхнюю точку шкалы), слабо 

дифференцированными (как правило, совсем не дифференцированными) притязаниями, 

со слабым расхождением между притязаниями и самооценкой, обычно свидетельствует, 

что старшеклассник по разным основаниям (защита, инфантилизм, самодостаточность и 

др.) «закрыт» для внешнего опыта, нечувствителен ни к своим ошибкам, ни к замечаниям 

окружающих. Подобная самооценка является непродуктивной, препятствует обучению и 

шире — конструктивному личностному развитию. 

В качестве дополнительных показателей используется анализ поведения во время 

эксперимента и результаты специально проведенной беседы. 

Интерпретация особенностей поведения во время выполнения задания 

Данные об особенностях поведения школьника во время выполнения задания дают 

полезную дополнительную информацию при интерпретации результатов, поэтому важно 

наблюдать и фиксировать их. 

Сильное возбуждение, демонстративные высказывания о том, что «работа глупая», 

«я не обязан этого делать», отказ от выполнения задания, стремление задать 

экспериментатору различные не относящиеся к делу вопросы, привлечь его внимание к 

своей работе, а также очень быстрое или очень медленное выполнение задания 

(сравнительно с другими школьниками не менее, чем на 5 мин.) и др. служат 

свидетельством повышенной тревожности, вызванной столкновением конфликтных 

тенденций — сильного желания понять, оценить себя и боязни проявить, прежде всего для 

себя самого, собственную несостоятельность. Такие школьники в беседах, проводимых 

после эксперимента, часто отмечают, что боялись ответить «не так», «показаться глупее, 

чем есть», «хуже других» и т. п. 

Слишком медленное выполнение работы может свидетельствовать о том, что 

задание оказалось для школьника новым, но в то же время очень значимым. Медленное 

выполнение и наличие многочисленных поправок, зачеркиваний, как правило, указывает 

на затрудненность в оценке себя, связанную с неопределенностью и неустойчивостью 

самооценки. Слишком быстрое выполнение обычно свидетельствует о формальном 

отношении к работе. 

 

 

Бланк диагностики 

Инструкция  

Каждый человек оценивает свои способности, возможности, характер. Условно эту 

оценку можно изобразить в виде вертикальной линии, нижняя точка которой указывает на 

самую низкую оценку, а верхняя - на самую высокую. 

Здесь нарисовано 7 таких линий и написано, что каждая из них означает. 

Оцените себя по каждому из предложенных здесь качеств, сторон личности и 

черточкой (-) отметьте на каждой линии эту самооценку. 
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После этого представьте, каким должно было бы быть это качество, сторона 

личности, чтобы вы были удовлетворены собой, чувствовали гордость за себя. Отметьте 

это на каждой линии знаком (х). 
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Приложение 1 

Методическая разработка к учебной программе  

«Психологическая готовность к экзамену» 

Структура программы: 

Основные задачи и содержание каждого направления: 

Название Основные задачи Основное содержание 

Как лучше 

подготовиться к 

экзаменам 

Знакомство подростков с 

закономерностями 

возникновения 

тревожности, страха, 

их протекания с точки 

зрения 

психологического и 

физиологического 

аспектов. 

Актуализация 

существующего на 

момент занятия 

эмоционального 

состояния, связанного с 

процедурой сдачи 

экзамена участниками 

группы, 

объективизация 

эмоционального 

состояния. Диагностика 

Упражнение «Назови меня»; 

обсуждение правил работы группы; 

мини-лекция «Как готовиться к 

экзаменам»; Дискуссия в малых 

группах; методика 

диагностики 

оперативной оценки 

самочувствия, 

активности и настроения 

(САН); исследование 

самооценки по методике 

Дембо-Рубинштейн в 

модификации А. М. 

Прихожан;  

 

Поведение на 

экзамене 

Знакомство с 

субъективностью 

позитивной и негативной 

составляющей страха, 

тревоги, и их отсутствия 

в процессе реализации 

целей и 

жизнедеятельности в 

целом. 

Также занятия 

предполагает работу с 

осознанием позитивной и 

негативной сторонами 

экзаменационной 

тревожности у 

участников программы. 

Упражнение «Приветственное 

письмо»; Упражнение «Молодец!»; 

Упражнение «Чего я хочу достичь»; 

Мини-лекция «Как вести себя во время 

экзаменов» ; Дискуссия в малых 

группах. 

Способы снятия 

нервно-

психического 

напряжения 

Знакомство с понятием 

саморегуляции, 

способами, видами, 

ограничениями и 

возможностями 

саморегуляции 

Упражнение «Привет и комплимент в 

подарок»; Упражнение «Список черт»; 

Мини-лекция 

«Способы снятия нервно-психического 

напряжения»; Дискуссия в малых 

группах 
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эмоционального 

состояния. Подростки 

смогут на своем личном 

опыте оценить 

эффективность 

самовнушения, приема 

мышечной активности и 

другими видами 

саморегуляции. 

Как бороться со 

стрессом? 

Знакомство со способами 

борьбы со стрессом, 

барьерами в достижении 

целей, способами 

преодоления барьеров. 

Подростки могут на 

практическом опыте 

научиться бороться со 

стрессом и научатся решать 

стрессовые ситуации, не 

испытывая эмоционального 

перенапряжения. 

Упражнение «Групповое приветствие»; 

Упражнение «Друг к дружке»; Мини-

лекция «Как справиться со стрессом»; 

Упражнение «Дождь в джунглях»; 

Упражнение «Сердце нашей группы» 

Эмоции и 

поведение 

Знакомство с языком 

чувств и эмоций, 

качествами характера, 

моделями поведения. 

Создание возможностей для 

самовыражения. 

Формирование позитивного 

отношения к сверстникам и 

коммуникативных навыков. 

Диагностика 

 Упражнение «Повтори за мной»; 

Упражнение «Мои лица»; 

Упражнение «Миллион алых роз»; 

Упражнение «Мои эмоции»; Мини-

лекция «Как управлять своими 

эмоциями»; 

Упражнение «До встречи на 

экзаменах!»;методика диагностики 

оперативной оценки самочувствия, 

активности и настроения 

(САН); исследование самооценки 

по методике 

Дембо-Рубинштейн в 

модификации А. М. 

Прихожан; 

 

 

Кроме решения поставленных задач на каждом занятии проводится работа по 

формированию и развитию коммуникативных способностей учащихся. 
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