
 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Данная программа разработана на основе: программы "Психологическая подготовка к 

ЕГЭ" под авторством М.В.Михеевой, С.Н.Кусакиной; занятий по подготовке учащихся 

одиннадцатого класса к выпускным экзаменам с элементами психологического тренинга 

Гуськовой Е.В. и Будневич Г.Н. и программы «Путь к успеху» Стебеневой Н., Королевой Н. 

Данная 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. 

 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.  

Данная программа рассчитана на 8 занятий по 1 академическому часу. Встречи 

проходят 1 раз в месяц, в этом случае цикл занятий завершится к концу учебного года. 

 Цель:  

психологическая подготовка выпускников к единому государственному экзамену. 

 Задачи: 

повышение сопротивляемости стрессу; 

отработка навыков поведения на экзамене; 

развитие уверенности в себе; 

развитие коммуникативной компетентности; 

развитие навыков самоконтроля; 

помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе своих установок; 

обучение приемам  эффективного запоминания; 

обучение методам работы с текстом. 

   



Методы и техники, используемые в программе: 

1. Ролевые игры; 

2. Мини-лекции; 

3. Групповые дискуссии; 

4. Релаксационные методы; 

5. Метафорические притчи и истории; 

6. Психофизиологические методики; 

7. Телесно-ориентированные техники; 

8. Диагностические методики. 

 

Оборудование для обеспечения прохождения практической части занятий: 

Компьютер, релаксационная музыка, цветные карандаши, бумага. 

 

Основное содержание тем. 

1 занятие. Знакомство. Треннинг. Минута славы. 

2 занятие. Как лучше подготовиться к экзаменам. Основные правила и техники 

3 занятие. Поведение на экзамене.   

4 занятие. Память и приемы запоминания  

5 занятие.  Как бороться со стрессом. Основные методы.  

6 занятие. Обучение приемам релаксации. Практическое занятие 

7 занятие. Способы снятия нервно-психического напряжения, приемы самообладания 

8 занятие. Эмоции и поведение 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое  планирование 

 

№ Мероприятие Количество 

часов 

Дата Примечание 

11А 

1 Знакомство. 1   

2 Как лучше подготовиться к 

экзаменам 

1   

3 Поведение на экзамене 1   

4 Память и приемы запоминания 1   

5 Как бороться со стрессом 1   

6 Обучение приемам релаксации 1   

7 Способы снятия нервно-

психического напряжения, приемы 

самообладания 

1   

8 Эмоции и поведение 1   

 

 

 

 



По результатам занятий у учащихся должны быть сформированы умения и 

навыки, определяющие успешность подготовки 

 к единому государственному экзамену: 

 снижение беспокойства по поводу предстоящих экзаменов; 

 повышения уровня развития опосредованного запоминания и словесно-логического 

мышления;  

 снижение уровня личностной и школьной тревожности.  
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  Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

Ирбинская средняя общеобразовательная школа №6 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренинговые занятия в рамках 

психологической подготовки к ЕГЭ 

для учащихся 11-х классов 
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