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IHosicHuTeIbLHASA 3aNIUCKA

Bo3MOXHbBIE TPYIHOCTH MpPHU CHAYE€ SK3AMEHOB B OCHOBHOM CBSI3aHBI C
OCOOCHHOCTSIMU BOCIIPHUSTHS YYEHUKOM CHUTYallMHM dK3aMEHa, ¢ HEIOCTATOYHBIM
YPOBHEM  pPa3BUTHS  CAMOKOHTPOJII, € HHU3KOM  CTPECCOYCTOMYMBOCTHIO
OOyJaroIMXcs, ¢ OTCYTCTBUEM HABBIKOB CAMOPETYJISIINN.

[IpoOneMbl  MCHXOJIOTHYECKOW  TOTOBHOCTH K  3K3aMCHAIIMOHHBIM
UCIIBITAHUSIM PACCMATPUBAIOTCS Y€pe3 TPAKTOBKY IMOHATHS «TOTOBHOCTH» B
MICUXOJIOTUU:

® corjacve ciaelaTh YTO-HUOYIb, KEJaHUE U CTPEMJICHUE COICHCTBOBATH
yemy-HuOyas (M.U. [psuenxo);

® OMNPENCIICHHOE COCTOSIHUE  TMCUXO(PU3UOJOTUYECKUX  CHCTEM  Mepen
npenacrosei aestenbHocThio (C.YO. [N'onoBun);

® MOMEHT BPEMEHH B )KM3HH WHIUBUIYYMAa, KOTJla JOCTUTHYTHIA UM YPOBEHb
3pEJIOCTH  MO3BOJISIET €My M3BJI€Yb IOJb3y M3 KOHKPETHOIO OITbITa

(A.A. bonanes).

Ilon 1ICMXOJOTrMYECKOW TOTOBHOCTBRIO K  HMTOIOBOM  aTTECTallMU
MOAPA3yMEBAECTCS  ONPEACIICHHBIM SMOLMOHAIBHBIA «HACTPON», BHYTPEHHSS
MICUXOJIOTUYECKast HAaCTPOEHHOCTh Ha OIIPEAECIICHHOE IIOBEJCHNUE,
OpUEHTHPOBAaHHOCTh Ha  IeJecOo0Opa3Hble  JCHCTBUSA,  aKTyalIu3anus |
MPUCTIOCOOJICHHE BO3ZMOXKHOCTEHM JTMYHOCTHU JIJIsl YCIICIIHBIX IEUCTBUN B CUTYallUU
coauu dk3aMeHa. Ilemarornueckas rOTOBHOCTh — 3TO HaJW4yW€ 3HAHUW, YMEHUU U
HaBBIKOB MO MpeaMmeTy. JIMYHOCTHAasT TOTOBHOCTh — 3TO OMBIT, OCOOEHHOCTHU
JUYHOCTH, HEOOXOUMBIE ISl IPOXO0XKICHUS TTPOIIEAYPhl UTOTOBOM aTTECTAIUH.

Bpemsi mnpensk3amMeHalMOHHOW TOATOTOBKU CBSI3aHO C BOJHEHUEM U
NepPeKUBAHUSMUA. JK3aMEH — 93TO CBOeoOpa3Has KpPUTHYECKas CUTyalus u
MOATOTOBKA K HEMYy CBsi3aHa C OosbliuM  HampspkeHueM.  CTpemsich
COOTBETCTBOBATh OXHUJAHUSAM B3POCIBIX, IIKOJbHUK HAXOAUTHCSA B MOCTOSIHHOM
OMACeHUHU OKaszaTbcs HeycnemHbiM. OtcyrcTBHe Ha EI'D 3HaKOMBIX Meaaroros,
NOAJCP)KKM W TMPUBBIYHOCTH  CUTyalldd, ONIYIICHHWE OJMHOYECTBA U
HE3aIUIICHHOCTA TOJIBKO YCWUJIMBACT HAINpPSHKEHUE U BEIET K CTPECCOBBIM
COCTOSIHUSIM.

[Iporpamma «®opmMyna ycmexa» HampaBlieHa Ha TPO(PHIAKTHKY
HK3aMEHAIMOHHOW TPEBOXKHOCTA U TICUXOJOTUYECKYIO TOAJCPKKY, OOydeHue
croco0aM TMO3UTHUBHOTO KOHCTPYKTUBHOTO MBINUICHUS —CTapIIeKIaCCHUKOB.
[Iporpamma co3maHa Ha OCHOBE Merojauueckoro rmocobus "llcuxosoro-
negaroruyeckoe  compoBoxkaeHue EI'D:  mnpodunaktuka 3K3aMeHaIMOHHOW
TpeBOXKHOCTHU " pa3zpaboranHoro IlaBmoBoit M.A. u I'pummanosoit O.C.
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Ileparornyeckasi meseco00pa3sHoOCTb MMPOrPAMMBI COCTOUT B CO3JAaHUU YCIOBUUI
JUISL  OBJIaJieHUusT OOydYaronMMHUCS METOJAaMH M TPUEMaMH ICUXOJIOTMYECKOU
MOATOTOBKH K SK3aMEHaM.
Leab nporpammsi:
OKa3aHUE ICHUXOJIOTUYECKOM TMOMOIIM BBIMTYCKHUKAM B MEpUOJ MOATOTOBKU K
HK3aMEHaM.
3axauu nporpamMmsbI:

® pa3BUBATh YMEHHS AaJCKBATHO OIIEHWBATH CeOsl, pa3BUBATh IO3UTHUBHOE

MBIIIJICHNE, TTOBBIIIIEHNE YBEPEHHOCTH B cele;

e 00yYduTh TIpHiEMaM CaMOaHaJu3a U MOOWIHM3AIMd COOCTBEHHBIX PECYPCOB

JUISL JOCTHKEHUS KETTAEMOro pe3yJibTara Ha YK3aMEHE;

® [I03HAKOMHUTH CO CIIOCOOAMM CHUKEHUSI TPEBOTH B CTPECCOBOM CUTYaIIMH, C

METOJaMHU CAMOPETYJISIIIUU.

OTiuvuTebHbIE 0COOEHHOCTH MPOrPaMMBbI

CopnepxaHue MporpaMMbl MO3BOJSET peliaTh MPOOJEMbl BBITYCKHUKOB —
CaMOOTIPE/ICJICHUE, NPUHATUE PEIICHUs, OT KOTOPOTO 3aBUCUT Oyayliee,
COOTHECEHHUE KU3HEHHBIX 1IeJIeH, MIIaHOB U >KEeJIAaHUN CO CBOMMHU OCOOEHHOCTSIMH,
packpeITHe B ce0e KadecTB, MO3BOJISIIONIMX MOJYYHUTh MaKCUMAJIbHO XOPOIIUN
pE3yNbTAT Ha K3aMEHaX C IEJIbI0 TTOCIEAYIOMIET0 MPOPECCHOHATIEHOTO 00yUYEHUSI.
WX >K13HBb HACBHIIIIEHA CTPECCAaMU U MCUXOJIOTHYECKUMHU Tieperpy3kamu. Hanboiee
HMOIIMOHAJILHO YyYalllUecs pearupyroT B IIKOJE Ha CHUTYyallud, CBSI3aHHbIC C
KOHTPOJIEM 3HAHWM, caadell 5sk3aMmeHoB. [Icuxonornueckne HaABBIKA ClIA4d
HK3aMEHOB HE TOJBKO MOBBIMIAIOT 3(PPEKTUBHOCTH MOJATOTOBKHU, HO W MO3BOJISIOT
YBEPEHHO YYBCTBOBAaTh Ce€Os BO BpEeMsl DK3aMEHOB, CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO
HaBBIKOB MBICIIMTEIIFHON PabOThI, MOOMIM3AIMKM ceOsl B PEIIAIONICH CUTYalluu U
YMEHHUIO BIIAJIETh COOCTBEHHBIMU SMOITUSIMHU.

[Iporpamma paccuntana Ha ydammxcs 9-x, 11-x kmaccoB. KomuuectBo
3aHATHN — 12, IIUTeNbHOCTh 3aHATHS - 1 yac. KonmuecTBo yvamuxcs B rpynmne 10
-12 yenoBexk.

MeToabl U TEXHHUKHU, HCIIOJIb3yeMble B 3aHATHUSIX:

o PosneBpie urpsl.

° MuHH-IEKITUH.

° Huckycenu.

° PenakcaimmoHHble METOIBI.

° Mertadopudeckre MPUTIN U UCTOPHH.
° [Tcuxoduznoaoruueckue METOIUKH.
° TenecHO-OpUEHTUPOBAHHBIE TEXHUKHU.

L I[I/IaFHOCTI/I‘-IeCKI/Ie MCTOJUKHU
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TemaTuuyeckoe NJIAHUPOBAHUE

Ne Haunmenosanue pasaena Kou- | Teop. | [Ipakr.
/1 BO
4acoB
1. | IlcuxoamarHocTUpoOBaHUE 1 1
2. | MexaHn3mbl ICUXOJIOTHYECKON 1 0,5 0,5
IIOJATOTOBKH K DK3aMeHaM
3. | [TamsATh 1 MpHUEeMBbI 3aTIOMUHAHUS 1 0,5 0,5
4. | Tlpuembl BOJIEBOIM MOOMIIM3ALIUM U 1 0,5 0,5
COBJIaJaHUSI CBOMMH YYBCTBAMH
5. | Kak cipaBuThCs CO cTpeccom Ha 1 1
DK3aMeHe. MeTOoIbl U TPUEMBI
ocJiabJieHusl cTpecca
6. | CriocoObI CHATHSI HEPBHO-TICUXHUYECKOTO | 1 0,5 0,5
HaIpPsHKCHUS
7. | Oby4yeHue nmpremMam pelakcaiuu 1 1
8. | Kak ympaBisaTh HeraTUBHBIMH SMOLIHAMHU | 1 0,5 0,5
9. | YBepeHHOCTh Ha DK3aMEHE 1 1
10. | Dmommu u oBeeHNE 1 0,5 0,5
11. | Ctpareruu nMoAroTOBKYU U CAAYU 1 1
DK3aMEHOB
12. | [lcuxoamarsocTuka 1 1
Bcero uacos: | 12 3 9




HNucTrpymenrapuii
No Memoouxka Ilenv nposedenusn
n/n OUACHOCMUPOBAHUS
1. | OueHka ypoBHS TPEBOXKHOCTH Y Omnpenenenne ypoBHs TPEBOKHOCTH
CTapILIEKJIACCHUKOB y CTapLIEKJIACCHUKOB.
(U.d.Criunbeprepa — FO.JI. Xanuna).
2 | JluarHocTuKa ypOBHS IIKOJBHOU Ornpenenenue ypoBHS TPEBOKHOCTH
TPEBOXKHOCTU Punnrca y CTapIIEKIIACCHUKOB.
3 | Auarnoctuka Omnpenenenue ypoBHs | OnpeneneHrue ypoBHsS TPEBOXKHOCTH
TPEBOKHOCTHU B CUTYyaLUAX y CTapIIEKJIACCHUKOB.
MIPOBEPKH 3HAHUN
4 | Aukera «Kak mpoTUBOCTOATH BrisiBnenne Hannuns crpecca,
cTpeccy?» O0OHApYKUTH MPOOIIEMbI
5 | Tect Ha camoonieHky [Ipuxoxan BrisiBiieHME TMYHOCTHOM
AM. CaMOOILICHK!
6 | Tect «Ymeere i1 BBl BrisiBneHne ypoBHsI caMOperyJisiuu

KOHTPOJIUPOBATh CEOsI?»

O:xunaembie pe3yJibTaThI:

IMOBBIICHUC COITPOTHUBILICMOCTH K CTPCCCY,

CHATHC OMOLIMOHAJIBHOI'O HAITPSKCHU A

OCO3HAaHHEC CBOCTO IICUXUYCCKOI'O COCTOAHUA,

dhopMUpOBaHHE IICUXOJOTHYCCKON 3aIUIICHHOCTH,

MOBBIICHUEC YPOBHA YBCPCHHOCTH B CBOUX CHUJIAX]

dbopMUpOBaHUE BHYTPEHHETO KOHTPOJISI CBOETO MOBEACHUS;

OCO3HAaHHE COOCTBEHHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a IMOCTYIIKH, B aHAJIN3C CBOUX

YCTaHOBOK

Ouenka pe3yJibTaTOB:

MCUXOJIOTHUICCKOIO JTUAIrHOCTUPOBAHMUA.

Pa3BUTHC KOMMYHUKATUBHBIX YMCHI/Iﬁ N HABBIKOB,

OueHka pe3yJabTaTOB OCYHIECTBIIAETCS YEPE3 MOHUTOPUHI, Ha OCHOBE aHaIU3a
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Ipuioxenue

3anamue 1. Ilcuxoouaznocmuposanue (1)
Henw: momyunth wHOOpPMAIUIO 00 OCOOCHHOCTSIX BO3HUKHOBEHHS W PA3BUTHS
TPEBOXKHOCTH Y KOHKPETHOTO y4aIerocs.

3aoauu: U3y4YCHHE JAHHBIX UCCJIeI0BAHMUS TUTSt oOecrieyeHust
MICUXOKOPPEKIIMOHHOTO BO3JICHCTBUSA B YCIOBUSX IPYIIIOBBIX 3aHATHH.
Hcnonvzyemvle  ynpasicnenus: OuneHka  ypoBHS  TPEBOXKHOCTH y

crapmiekiaaccHukoB (Y.J[.Cnunbeprepa — FO.JI.XaHuHa), NUAarHOCTUKA YpPOBHS
IIKOJBHOM TpeBOkHOCTM Duimrica, puarHoctrka «OmnpeneneHue  ypOoBHSA
TPEBOKHOCTHU B CUTYallUsIX IPOBEPKU 3HAHUMN

Sanamue 2. Mexanuzmovl NCUX0102UYECKOI NOO20MOBKU K IK3ameHam (Iu)
Ileny: otpaboTKka C BBIMYCKHHUKAMU HABBIKOB ICHUXOJIOTHUYECKOW MOATOTOBKU K
HK3aMeHaM, TIOBBIIIICHUE YBEPEHHOCTH B cele.

3aoauu: odyyeHue crocodaM BOJEBOM MOOMIIM3AIMM M CIIOCO0aM MOMAJIEPKaHUS
pabodero CaMO4yBCTBHUSI B X0/I€ MOJTOTOBKHU K DK3aMEHaM.

Hcnonv3yemvie ynpancnenusa: llputya <«3acyxa», «lllkana cornacusy»,
«Accommanus», Munn-nekuus: « TpyIHOCTH OpH MOJATOTOBKE K SK3aMEHAM
YnpaxHeHHE Ha CaMOPETYISALUI0 «PUTMUYHOE JbIXaHUE)»

3anamue 3. Ilamamo u npuemot 3anomunanus (I1u)

Ileny: axTyanu3upoBaTh 3HAaHMS ydamuxca 00 dS(PQPEeKTHBHBIX MNpUEMax
3aIIOMUHAHUS.

3adauu: 3HaKOMCTBO C XapaKTEPUCTUKAMH MaMsTU YEJIOBEKa; 00yueHne padoTe C
TEKCTaMH, PUeMaM 3allOMHHAHMS; OTPA0O0TKA MOTYyYEHHBIX HaBBIKOB.
Hcnonvzyemwie ynpaxcnenun: «Kommnmument», «Ha npaune», « CHEXHBIA KOMY,
«KuBpI€ CKYJBOTYpPBDY, MUHU-JICKIHUS: «MeETOIbl aKTUBHOTO 3allOMUHAHUS», <«
XBaJIio ce0s 3a TO, 4TO...», «[lokaxu maabLem.

3anamue 4. Ilpuemvt 6021€6011 MoOUIUIAUUU U COBNAOAHUA CEOUMU
yyecmeamu (1u)

Ienb: 3HaKOMCTBO y4YaIIMXCsl C HEKOTOPBHIMH MPUEMaMU BOJIEBOM MOOUITH3AIUN
3aoauu: oTpaboTKa MPUEMOB CaMO00JIaJaHUs

Hcnonv3zyemoie ynparxcnuenusn: «Hace», «Acconuanusy, « IKCIEPUMEHT), MUHHU-
Jexknus «DKCIpecc- TMPUEMBbl BOJEBOM MoOunmm3amum», «BoieBoe mpixanumey,
«IIpUATHO BCTIOMHUTBY.



3anamue 5. «Kak cnpasumucsa co cmpeccom na skzamene?y (1u)

Ileny: MO3HAKOMUTH C OCHOBHBIMHM CHOCOOAMU CHUKEHUS TPEBOTH B CTPECCOBOM
cumyayuu

3aoauu: oTpabOTKa NPHUEMOB CHHKEHHS TPEBOKHOCTH

Hcnonvzyemvie ynpasicnenusn: Ankera «Kak DOpOTHBOCTOSTH — cTpeccy?»,
«Dopmyna ayTOTPEHHHTa», MPOUTPHIBAHUE CHUTyallMH dk3aMeHa, «CocCTosiHHe
TPEBOTH U MOKO», « MBblIllIeuHast pestakcarus.

3anamue 6. Cnocoodvl cHaAmMUA HEPEHO-NCUXUUECKO20 Hanpsaxcenus (1u)

Ilenwy: 0OyunTh METOJAM HEPBHO-MBILIEYHOW PEJIaKCaIUH.

3aoauu: GopMuUpoOBaHUWE YMEHUW YOPaBIATh CBOUM  MCUXO(PU3UYECKUM
COCTOSIHHEM.

Hcnonvzyemvle ynpadxicnenua: MuHu-iekuus «CrocoObl CHSTHS HEPBHO-
MICUXWYECKOr0  HampshKeHus», «MpIcauTenbHas  KapTuHa», «MblieyHas
penakcanus.

3anamue 7. Qoyuenue npuemam penaxcayuu (1u)

Iens: chopmMupoBaTh MPEACTABICHHUE O PEIAKCAIIMOHHBIX TEXHUKAX.

3aoauu: oOydyeHue prueMam pesiakCalui.

Hcnonvzyemwvie ynpaxncnenusn: «lIpuBercTBEeHHOE MUCHbMO», «OKHWBas kapTuHa»,
«PecypcHbie 00pa3bl», « AyTOT€HHAs peakcaius», «JlpIxatenbHas penakcausy,
«MBpiieuHas penakcauus», «Myxay, «Cocyinbkay, «Bo3aymHelil map», «JIluMony,
«Mowu pecypch.

3anamue 8. Kak ynpaenamv nezcamuenvimu Imoyuamu (1u)

I]ens: pa3BuTHE HABBIKOB CAMOPETYIISIMN;, YMEHHUE BhIPAXKAaTh SMOILIUM aJI€KBATHO
CUTYalUU.

3aoauu: obOydyeHnue croco0aM W30aBJICHHMS OT HETATUBHBIX DMOIWN; CHSTHE
SMOILIMOHATIBLHOTO HAIIPSIKCHUS.

HUcnonvzyemvie ynpaxcnenusn: «CleAcTBUs BeNU...», MHUHU-Iekuus «Kak
YOPaBJISATh CBOMMU AMOIUIMIY, «CTPIXHNY, « CHEXKKI.

«Bemukuit macrep», «lloMensiitech mMectamMyu T€, KTO...», «IKCHEPUMEHT?,
«Bonesoe apixanue», «Bo3oyxkaaroniee apixanuey, « [pusTHO BCIIOMHUTBY.

3anamue 9. Yeepennocmo na yxzamene (I1u)
Ilenwb: NOBBICUTH YBEPEHHOCTH B C€0€, B CBOUX CHIJIaX
3aoauu: oTpabaThIBaTh MPUEMBbI YBEPESHHOTO MOBEICHUS
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Hcnonvzyemvie ynpayxcnenusa: «llepenada xmomnka», «CtaTys YBEPEHHOCTH H
HEyBEpeHHOCTH», «Mou pecypchhy, «O06pa3 yBepeHHOCTH», «lIpusTHO
BCIIOMHUTB.

3anamue 10. Imoyuu u noseoenue (I1u)

I]enb: 0OOy4YUTH YMEHUIO BBIPAXKATH CBOM AMOIIMHU aJICKBATHO CUTYallUH.

3adayqu: BBISIBICHUE MPEAPACIOJIOKEHHOCTH K Pa3JIMYHBIM THUIAM HEraTUBHOTO
MTOBEJICHHS.

Hcnonvzyemovie ynpasxicnenusa: «llpomait npobinema», Tect «Ymeere M B
KOHTpoJiupoBaTh ce0s1?», «Mou nuna», wmuHu-nekuusa «Kak paspanuteb
HETaTUBHBIE SMOLIMU ?», «JleKitapanns MOer CAaMOOLIEHKI.

3anamue 11. Cmpameeuu noozomoexu u coauu EI'J (1)

Ilenw: IICUXOJIOTUYECKAS TOTOBHOCTh BBIITYCKHUKOB K €IUHOMY
rOCyapCTBEHHOMY 3K3aMEHY.

3aoauu’ pa3BUTHE HABBIKOB BEJCHUS ITIO3UTUBHOTO BHYTPEHHEIO IUAJIOra O CaMOM
ceoe.

HUcnonvzyemoie ynpasxcuenusn: «Vcnopuyenusiii tenedon», «KTto moxBanut ceds
aydire BcexX, uin llamarka Ha «4depHbBId AeHb», «Moun nydmme 4epTsh», «SAnmk
[Tangope», «HeMoaaH B 1O0pOry».

3anamue 12. Ilcuxoouaznocmupoeanue (1u)

Henwy: nonmyunth uHMOpPMAIUIO 00 OCOOECHHOCTSIX BO3HUKHOBEHHS U PA3BUTHS
TPEBOKHOCTU Y KOHKPETHOTO y4aIlerocs.

3adayqu: OTCIEKUBAHUE TUHAMUKHU PA3BUTHUS TPEBOKHBIX COCTOSHHM.
Hcnonvzyemvie memoouku: OLieHKa YPOBHSI TPEBOKHOCTH y CTapIIEKIACCHUKOB
(U.A.Counbeprepa  —  FO.Jl.XaHuHa), JAMArHoCTHMKa YPOBHS  IIKOJBHOMU
TpeBOKHOCTH Duinrca.
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