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IlosicHuTeIbLHAS 3aMMUCKA.

B nocneanne roapl peabHOCTBIO B HAIlIeM 00pa30BaTEIbHOM MPOCTPAHCTBE CTalla opMa UTOTOBOM
aTTeCTalliy BHITYCKHUKOB B (OpPME €TMHOTO TOCYIapCTBEHHOTO dk3aMeHa. CHTyalus MPOBEPKH 3HAHUIA
SIBJISICTCSI CUJIBHBIM CTPECCOTEHHBIM (DaKTOPOM, HAPYIIAIOIINM TICUXUIECKOe U (PH3UIEeCKOe paBHOBECHE
yuamuxcs. [TogpocTku ¢ pa3HbIM YPOBHEM YMCTBEHHOMW, MHTEIUICKTYaIbHON TOTOBHOCTH COBEPIIECHHO
OJIMHAKOBO HCIIBITHIBAIOT CTPaX, TPEBOTY, HEPBHO-TICUXWYECKOE HANPSHKEHHE Iepe]] MPEACTOSIIUMU
ucneiTanusMuA. M dyem Onrke OKOHYAHWE BBITYCKHOTO KJlacca, TEM CHJIbHEE SMOIMOHAIBHOE
HamnpspkeHue. TakuM o0pa3oM, akTyajdbHOW SBJSETCS MpoOJieMa TCUXOJIOTHUYECKOW TMOATOTOBKHU
BBIITYCKHUKOB K cj1a4e 3k3ameHa B ¢popme EI'D. IIpu 3ToM HEO0X0AMMO yUUTHIBATh, YTO B COBPEMEHHOM
IIKOJIE TIPOBOJUTH JUIUTEIBbHBIE 3aHATHS CO CTApPIIECKIACCHUKAMH YacTO OBIBAET HEBO3MOXHO TIO PSIY
npudnH. [1IkoapHUKH MOCENIAloT KYPChl TOATOTOBKH B MHCTUTYT, JICKTUBHBIC 3aHITHS IS TOJATOTOBKU
K OINpeAeICHHOMY TMpeAMeTy (B paMKax IIKOJbHOW TporpamMmbl) WM T. A. Bc€ 310 mpuBeno x
HE0OX0IMMOCTH pa3pabOTKU MPOrpaMMbl 3aHATUN OOBEAMHEHHUS NOMOJIHUTEIbHOro oOpazoBanus «Ha
NyTH K YCHEXy», MO3BOJSIONMICH MOMOYh YYCHUKY I(P(HEKTUBHO TMOATOTOBUTHCA K JK3aMEHY U
CIIPABUTHCS C BOJTHEHUEM.

[Ton ncuxonoeuueckoit ecomosnocmoio k caaue EI'D moapasymeBaeTcsi CHOPMHPOBAHHOCTH Yy
ITKOJPHUKA TICUXOJIOTUYECKUX CBOWCTB W CONMAIBHBIX KOMIETEHIUH (TICMXO(U3HUOJIOTHIECKOM,
JUYHOCTHOW TEXHOJIOTUYECKOW, MOTHBAIIMOHHOW, CaMOOIICHOYHOH), 0€3 KOTOpPBIX HEBO3MOXKHA
ycnemHas caava EI'D.

CTpyKTypHBIE KOMIIOHEHTHI TOTOBHOCTH BBIITYCKHUKA K cade EI'D: mo3HaBaTenbHbIN, JTUYHOCTHBIN
Y MPOLIECCYaTbHbIN.
Cocmagnawuwiue no3HaeamebHO020 KOMHOHEHmMA, KOTOPbIe CIOCOOCTBYIOT ycremHoW crmade EIND:
BBICOKasi MOOMJIBHOCTD, TIEPEKITFOYAEMOCTh; BHICOKHI YPOBEHb OPTaHHU3aIlUU JCSITCIIbHOCTH; BBICOKAs U
ycToiunBasi paboTOCOCOOHOCTh; BBICOKHI YpOBEHb KOHIIGHTpaluu BHUMaHUS. [lo3HaBaTenbHBIN
KOMITOHEHT IO/Ipa3yMEBAET HE CTOJIHKO 3HAHUS, CKOJIBKO C(HOPMHUPOBAHHOCTH YU€OHOM AESITETbHOCTH U
HaBBIKOB CaMOOPraHU3aIUHU.
Cocmasgnawuiue TUUHOCMHO20 KOMROHEeHmMa: Hanuyue cOOCTBEHHOIO ajekBaTHOro MHeHus o EI'D,
OTCYTCTBHE HEPEATMCTUIECKOU «MHU(OIOTUNY; aJleKBaTHAs CaMOOIIEHKa — YMEHHE aJIeKBaTHO OLICHUTh
CBOMW 3HAHWS, YMEHUS, CIIOCOOHOCTH; ONTHMAJbHBIA YPOBEHb TPEBOTH (OTCYTCTBHE KaK YpE3MEpPHO
BBICOKOT'O, JI€30PraHU3YIOLIET0 €€ YPOBHS, TaK M 3aHMKEHHON TPEBOTH, MPUBOJAILIEH K CHHXKEHUIO
MOTHBAIMH). DTOT KOMIIOHEHT CBSI3aH ¢ OOIINM HAcTpoeM peOeHKa Ha HK3aMEH.
Cocmasnawowue npoyeccyanbHoz0 KOMHOHeHmMA: HABBIKU pPAaOOTHI C TECTOBBIMH MaTepHUaIaMH;
YMEHHE yCTAaHABJIMBATh KOHTAKTHl B HE3HAKOMOW OOCTaHOBKE M C HE3HAKOMBIMHU JIFOJbMHU; BIAJCHUE
criocobaMu ympaBlIeHUS CBOUM COCTOSIHHMEM (CaMOperymsiius, penakcamnus). [IporieccyanbHbIit

KOMIIOHEHT MaKCUMAaJIbHO TEXHOJIOTHYEH U B MAKCUMAaJIbHOM CTEIICHU I1011aeTCs KOPPCKIHH.



[Ipoananu3upoBaB CTPYKTYpHbIE KOMIIOHEHTHI IICMXOJIOTMUECKON TOTOBHOCTM K crade EI'D,

OTIpE/IeIIUM IIeJTU U 3a]1a4M JIOTIOHUTENIbHOM 00pa3oBaTebHON porpaMMbl «Ha myTH K ycrexyy.

Henu: npodunakThKa «IK3aMEHAIMOHHOTO CTpecca», OTpabOTKa HAaBBIKOB ICHXOJIOTHYECKON
MOJTrOTOBKH K K3aMEHaM.

3agaumn:

-TIOBBIILIEHUE COTIPOTUBIIIEMOCTH CTPECCY;

-o0ydeHme crocodamM CHATHS IICHXO3MOIIMOHATFHOTO HAIIPSDKEHUS, COBJIATIAHMSI C TPEBOXKHOCTHIO;

- 0TpabOTKa CTpaTeTUH M TAKTHKH TIOBEJCHUS B TIEPUOJT IOrOTOBKY U ciaun EI'D;

-pa3BUTHE TMO3UTHUBHOTO MBIIUICHUS B MPOOJIEMHBIX CHUTYallMsiX, MOBBLIIICHUE YBEPEHHOCTH B cebe u
CBOUX CHJIAX;

-pa3BUTHE KOMMYHUKATHBHOW KOMIIETEHTHOCTH.

[IporpamMmma paccunTaHa Ha ydYalmuxcs MOIAPOCTKOBOTO BO3pacTa, OOYJAIOMIUXCS B BBIMYCKHBIX
kimaccax (9, 11kmaccer). Cpok peanm3anuu mporpaMMbl 1 roj. 3aHATHS MPoBOAATCS | pa3 B HEAEIo,
MPOIOJDKUTEIILHOCTD KK I0T0 3aHaTHs 1 yac. Hanomusemocts rpynmsl — 15-20 dyenoBex.

3aHATHS BKITIOYAIOT B C€0S DJIEMEHTHI TPEHUHTa U UMEIOT OTPEICIICHHYIO CTPYKTYPY:

-pazoepes. IT0 KOPOTKOE TUHAMUYHOE YIIPAKHEHHE, 33]]a4a KOTOPOTO TIOBBICHTH SHEPTHIO TPYIIIIHI;
-npesenmayus memvl - KpaTkoe OOBSCHEHUE TOro, O YeM IMOIJeT peub Ha 3aHATUU U MOYEMY 3TO
BaXKHO. 3a/1a4ya NMPE3eHTAUH — MOBBICUTh MOTHBAIINIO BHIITYCKHUKOB;

-unghopmuposanue - cooOieHne pedaraM HEOOXOJAMMBIX CBEIECHUM, KOTOPHIE 00s3aTENBHO JOJDKHBI
MIPOUTPHIBATHCS U MOAKPETIISATHCS;

-codepocamenbHas 4acms — IPOUTPhIBaHKUE, OTPAOOTKA Pa3IMUHBIX HABBIKOB.

-peghnexcus - OCMBICICHUE HOBBIX 3HaHUM mornojHeHue «KOMUIKM MOJIE3HBIX COBETOBY» («KOTIMIIKA»
mpejcTaBiIsieT coOOi mamnky, Kyaa ydamniuecss OyIyT BHOCHUTH T€ COBEThI, IMPUEMBI, PEKOMEHJAIuH,
KOTOpbIE MOKaXYyTCS MM HauOoJjiee BAaKHBIMHU; CHMBOJIMYECKAs «KOMMWIJIKa» 3aBOJAMTCA Ha IEPBOM
3aHSTHUH, TIOTIOJIHAETCS B TEUEHHUE BCErO BPEMEHH U OCTA&TCs B ajbHEHIIEM y Ka)KOTO BBHIITYCKHHUKA).

[Ipennomnaraemplii pe3ynbraT: GOpPMUPOBAHKUE MO3UTUBHOTO OTHOILIEHUS K mporeccy caauun EID,
POCT COMPOTUBIISIEMOCTH CTPECCY, PA3BUTHE MTO3HABATEIILHON aKTUBHOCTH M MOTHBAIUU.

[locne mpoxoxaeHus Kypca 3aHSATHH O MPOrpaMMe ICHUXOJOTHYECKOW MOATOTOBKH K clade

sK3aMeHOB «Ha nyTu K ycnexy» yuaiuecs JTOJKHbBI 3HaTh:

-CYLIHOCTb, IpoLEaYypy U coaepkanue EI'D;

- C1IOCOOBI CHUKEHUS TPEBOTH B CTPECCOBOM CUTYAIUU;

- IpUEMBI PEIAKCAIIMU U CHATHUS HAIPSKEHUS.

YMeTs:

-YIPaBJIATH CBOUM TICUXO(PU3NOIOTUYECKUM COCTOSTHHEM;

-a/ICKBaTHO BBIPAXXaThb SMOLIUU;

-MCIOJIb30BaTh PA3IMYHBIE METOBI PA0OTHI C TEKCTOM M MPUEMBI 3alIOMUHAHMUS;

-BLIpa6OTaTB " NPUMCHSTH I/IHI[I/IBI/IIIyaJ'IBHHﬁ CIoco0 ACATCIIbHOCTHU IIPU CAa4e ETD.



JluHamuka paboThI MO MPOrpaMMe OTCIECKUBACTCS C MMOMOIIBIO THAarHOCTUYECKUX MpoLeayp, Oecen
C KJIACCHBIMH PYKOBOJUTENISIMU U POJUTEISIMU, aHKET 00pPaTHOM CBSI3M (aHKET-OT3HIBOB).

YueOHO-TEMaTHUYECKHUII IIJIAH.

Neri/1 | HanmeHnoBaHue pa3/iesnioB v TEM. Koi-Bo Cpoxku
4acoB
1. «3HakomcTBO. [IpaBuia rpynnoBoi paboThI» 1
2. «Yto Takoe EI'D?» 1
3. «ILmocet 1 Munycel EI'D: 00beKTUBHBIN B3IJISIT HA 1
HK3aMEHY.
4, «Kak ny4nie moaroToBUTHCS K 3aHATHIM)) 1
5. Juckyccus «lIcuxomorndeckas ypaBHOBEIIEHHOCTD U €€ 1
3HA4YCHHUE JIJIsI 37I0POBBSI.
6 «MHIMBUAYaTbHBIN CTIOCOO ACSITEIHHOCTI. 1
7 «Mo¥i y4eOHBIN CTHIIbY. 1
8. «YBEpPEHHOCTh Ha YK3aMEHE). 1
9 «OTBETCTBEHHOCTD Ha DK3aMEHEY. 1
10. «[ToBeeHe Ha SK3aMEHEY. 1
11. «ITamsTh 1 IPUEMBI 3aITIOMUHAHUS) - 4aCTh 1. 1
12. «ITamsTh M TPUEMBI 3aTIOMUHAHUS» - YACTh 2. 1
13. «Meto1bl paboTHI C TEKCTOMY - 4acTh 1. 1
14. «MeTo1b1 paboThI C TEKCTOM) - 4acCTh 2. 1
15. «Pa3Butne BHUMaHus. TpeHrpoBka 00bEMa BHUMAHUSD. 1
16. «Pa3BuTHE YCTOWYMBOCTH M KOHIICHTPAIIMM BHUMAHUS. 1
17. «TpenupoBKa pacrpeeiecHusi BHUMAaHUS. 1
18. «TpeHnpoBKa MEPEKIIOUCHIS] BHUMAHUSD) 1
19. «IIpon3BOJIbHOE BHUMAHHUEY. 1
20. [TpakTukym «JlparHocTrika mo3HaBaTEIBHBIX IMMPOIIECCOB: 1
MaMsITh, BHUMaHUE.
21. «CTpecc B ero BO3/ICHCTBHE HA YEIIOBEKAY. 1
22. «IIpodunakTuka AeCTPYKTUBHOTO CTpEcca: pa3BUTHE 1
MTO3UTUBHOTO MBIIIJICHUS B TPOOJIEMHBIX CUTYAIHSIX).
23. «Co cTpeccoM MOKHO CIPAaBUTHCS!» - 4acTh 1. 1
24, «Co cTpeccoM MOXKHO CIPAaBUTHCS!» - 4acTh 2. 1
25. «[IpodunakTrka dK3aMEHAITMOHHON TPEBOKHOCTHY. 1
26. «O0yuenue npuéMam perakcarum. 1
21. «CnocoObl CHATHSI HEPBHO-TICUXHUECKOTO HATPSDKEHUS. 1
28. «OMOLIMH Y IOBEJIEHUE). 1
29. «1 — x03st1H cBOMX sMo1Mii. Kak ynpaBnsTh HeraTuBHbIMU 1
OMOIIHSIMID.
30. «3HAKOMCTBO € TPHUEMAMHU BOJIEBON MOOMIH3AINH U 1
npuéMaMu caMooOIaTaHus.
31. «9pdexTuBHOE 0O1IEHNE. Bapbepbl 00LICHUSY. 1
32. «CIylatp M CIBIIIATHY. 1
33. «Kondunukr. CTiiin noBefieHus: B KOHQIUKTE». 1
34. «YBEpPEHHOCTh U MAaHUIYJIMPOBAHUEY. 1
35. «Pa3BuTHE YBEpEeHHOCTHU B ce0ey. 1
36. Hrorooe 3anstue «Ha myTu K ycriexy: MOU PeCypCh». 1
Wrtoro yacos 36




CoaepikaHue NporpamMMabl.

Ne HanmenoBanue pa3nennos u teM Koiu-Bo ®opmbl pabOThI

n/ 4acosB

i

1. | «3nakomcTBo. [IpaBuiia rpynmnoBoii padoTs». 1 Pazorpeparomiee  ympakHeHHE
Coznanne rpynmnoBoil cmiouéHHoctu. [lpunsrue «Kommiument»,  pabora ¢
IIpaBuIl paboThI IPYIIIBIL. dopmupoBaHue pUTYEH «OTKpBITBIE
MIOJIOKUTEIIBHOIO HAacTposi Ha paboTy M €JUHOTO BO3MOYKHOCTH, yIpaKHEHUE
paboyero NpocTpaHCTBa. «Moumnogemy.

2. | «Yro Takoe EI'9?» 1 Pabota B MuHu-rpymnmnax, npuém
AKTyanu3anus UMEIOIINUXCS 3HAHUH O MPOoLeype U «MO3rOBOM IITYpM» Ha TEMY
cnenudure EI'D. TloBeiieHre MOTUBAIIUH. «YUto Moxker mate MHEe EID?».

Odopmnenue «Konmnku
MOJIE3HBIX COBETOBY.
VYnpaxHenue «[IIkana
COTJIACHSD.

3. | «Ilarocel 1 Munycbl EI'): 00beKTHBHDBIN B3IJISI 1 VhpaxHenue  «Accoluanumny,
Ha IK3aMeH». pucynok  «CumBon  EIOp,
BripabGoTats anexkBatHoe oTHoueHue k EI'D. YIPAKHEHUE «XBACTYHUIIKA.

4. | «Kak Jy4ie NMoAroTOBUTHCS K 3AHATHIIMY. 1 VYnpaxkHeHue-pa3orpes «Ilo
BripaboTtka CcTpaTeruu JICHCTBHIA, CO3IaHue paauo CKa3alld...», MHUHH-
b dexTuBHOU MOJIETIN IICUXOJIOTUUECKOU aekmust  «Kak TOTOBHUTBCI K
MIOJATOTOBKH K 3K3aMEHAM. JK3aMEHaM, 3aMo0JIHEHUE

«Kommnkmy,
KMHE3UOJIOTUYECKUE
YOPAKHEHMUS.

5. | Auckyccus «Ilcmxosornueckast 1 Huckyccus, 00CyXICHUE
YPABHOBCIICHHOCTDH U €€ 3HAYEeHHe 1JIs1 pOOJIEMHBIX CUTYaIUH.
310POBbSI».

OO0cyxIeHre ¢ yJaluMHCs TIPOOIeMbI
MICUXOJIOTMYECKON YCTOMYHUBOCTH B MOJPOCTKOBOM
BO3pACTE, BOIIPOCOB CAMOBOCIUTAHUSI.

6. | « AHAUBHIYATbHBII CIIOCOD TeATETbHOCTI. 1 VYnpaxHeHue-pa3orpen
BripaboTka MHAUBUYaTILHOTO CTUJIS AEATEIHHOCTH «CaMblii-caMbliiy,
nipu caaue EI'D. [POUIPbIBAHUE  CUTyalUld B

MUHH-TPYIIAX, COCTaBJICHUE
«Konmikmy.

7. | «Moii y4eOHBII CTHIBY. 1 AnkerupoBaHue, pabora B 3-X
dopmupoBaHUEe TOHUMAaHUSI CBOETO YUeOHOTO CTHIISL. MUHH-TPYIIAax (BeIpabOTKa
NudopmupoBanue o kaHaIax BOCTIPUATHS U pEKOMEHIauui JUIsl  ayJqualioB,
nepepadboTku uHpopmanuu KUHECTETUKOB W  BHU3YaJlOB),

nonosiHeHne «Konumkmy.

8. | «YBepeHHOCTh HA IK3AMEHEe. 1 HUrpa  «llepemaii  XJ0mOK»,
[ToBbIlIeHNE YBEpEHHOCTH B ce0€, CBOUX CHJIAX. yIpa)KHEHHE «Cratys

YBEPEHHOCTH u
HEYBEPEHHOCTH», YIPAXKHEHUE
«IIpusaruno BCIIOMHHTB.
[Tononuenne «Konuakmy.

9. | «OTBEeTCTBEHHOCTH HA YK3aMeHe». 1 Vnpaxnenue «OTHOIIEHHE K

Oco3HaHMe cBOEH OTBETCTBEHHOCTH 3a PE3YIbTAT

EI'D», paGota B rpymmax 1o




cJJadyur 5K3aMEHa

TeMe «Ycoex Ha DK3aMeHeE: OT
KOT'0 OH 3aBUCUT ).
IHononuenune «Kommikm.

10.

«IloBeaeHne HA IK3aMeHe».
BripaboTka cTpareruu moBeJeHUs B MOMEHT
JK3aMEHa.

Pasmunka «Cuurajika», MHHH-
aexkmus  «Kak  Bectm  cels
BOBpEMS DK3aMEHOBY,
JTUCKYCCUsI B MaJlbIX TpyImax,
MEIUTATUBHOC YIIPaXHEHUE
«XpaM THIIHHBD.

11.

«IlamMATh 1 NIPUEMBI 3aTIOMMHAHUS» - YaCThb 1.
3HAKOMCTBO C XapaKTepUCTUKaMU MaMsTH YEJI0BEKa;
oOyueHue paboTe ¢ TCKCTaMH.

Vnpaxuaenue «KomimumeHnTy,
ynpaxxHenne «Ha  npause»,
MHHH-JICKIIU «ITamsTh:
MIPUEMBI OpraHu3amnuu
3allOMMHAEMOr0  MaTepuaiay,
ynpaxHeHHe «CHeXHbIA KOM.

12.

«IlamMaTh 1 NIPUEMBI 3aTIOMMHAHUS» - YaCTh 2.
3HAKOMCTBO C MpUEéMaMu 3allOMMHAHUSI, OTpabOTKa
MTOJIyYE€HHBIX HaBBIKOB.

VYnpaxuenue «KuBbIie
CKYJIBIITYPBI», MUHU-JEKIUS
«Ipnémsl u METO/IbI
3allOMMHAHUSA: METOJI AKTUBHOTO
3allOMMHAHUS; METOJ KIFOYEBBIX
CJI0B; MeToJ moBTOpeHus M.A.
Kopcaxoga, KOMIIJIEKCHBIHN
y4eOHBIH METO», YHpaKHEHUE
«[TamsaTe u YYBCTBEHHBII
onbIT», ynpaxHeHue «llokaxu
najgbLEM.

13.

«MeToabl padoThbI ¢ TEKCTOM» - 4acTh 1.
OO6yuenue 3¢ HeKTUBHBIM MeTOaM PabOTHI C
TEKCTaMHU.

VYnpaxxuenue «[TayrrHkay,
3HaKOMCTBO c pruEMamMu:
«'pynniupoBka», «Bbinenenue
ONIOPHBIX NYHKTOBY», «llmany,
«Knaccudukanuus,
«CxemaTtuzanus»,
«Acconmanumn.

14.

«MeToabl padoThbI ¢ TEKCTOM) - HacTh 2.
OO6yuenue paboTe ¢ TeKCTaMH, OTpaboTKa
MOJTyYCHHBIX HABBIKOB

VYupaxuenue «S nymar, 4TO
THL...», JMarHocTHyecKas
METOUKA «[IuxkrorpamMmms»,
YIpa)KHEHHE «PaboTta c
TEKCTOM, yIIpaKHEHHE
«IIycrout cTym».

15.

«Pa3BuTue BHNManus. TpeHupoBka 00béma
BHUMAHUSD).

dopmMupoBaHUE BHUMAHUS, pa3BUTHE
MM03HABATEIbHOM aKTUBHOCTH.

YnpaxHeHue «3anoMHu
KapTHHKN, JIbIXaTeNbHO-
KOOPJIMHAIIMOHHOE YIPAKHEHHE
«["opsuas MOHETKa,
yOpaXHeHHe  JUIsl  pa3BUTHS
MEXKIIOTYIIapPHOTO
B3aUMO/ICHCTBUS, urpa-
pazMuHKa «CTOJI-OKHO»

16.

«Pa3BuTHE YCTONYMBOCTH M KOHIEHTPALMH
BHUMaHUD).

OTtpaboTKa MpaKkTHUECKUX TPUEMOB Pa3BUTHS
BHUMAaHUSI.

Pa3zmunka «Kynak-konb10»,
yIpaXxHEHHUE «bykBa-uBeT»,
JIbIXaTeIbHO-KOOPAUHALIMOHHOE

YIpaXHEHHUE «ITeBery,
ynpaxkHeHne  «OKpYKHOCTH»,
yIpaxHeHHs Ha pacciabieHune u
KOHLEHTpPALHUIO, YIPAKHEHUS
«BoaHb, «YUCITOBBIE PAIBIY.




17. | «TpenupoBKka pacnpeaeieHusi BHUMAHHUS». Junarnoctuueckas METOIUKa
OTtpaboTKa MpaKTHYECKUX MPUEMOB Pa3BUTHS «KoppexrypHas npo6ay,
BHUMAaHUSI. ynpaxHeHue «JIuiHee cioBoy,

yIpa)XHEHUE «KBangpats,
YIPa)KHEHHE «Cuéty,
ynpaxHenue «CoBay.

18. | «TpeHupoOBKa NepeKTI0YEeHHsT BHUMAHUSN. Junarnoctuueckas METOIUKa
OTtpaboTKa MPaKTUICCKUX MTPUEMOB Pa3BUTHS «IIpoba MionctepOepray,
BHUMAaHUSL. ynpaxHeHue — «HucimoBon U

CJIOBECHBIN pAIbI», YIpaKHEHHUE
«Accolamun, YOPAKHEHUS
JUISt TPEHUPOBKU
NEPEKIIF0YAEMOCTH.

19. | «Ilpon3BoJIbHOE BHUMAHUEY. Pabora ¢ tabmumamu [Hynbre,
OTpaboTka MPaKTUIECKUX MPUEMOB Pa3BUTHS pabota co ctuxotBopeHueM «K
BHUMAaHWUSI. MOPIOM(B TEUYEeHUE BCETO

3aHSTHS), YIIpaKHEHHE
«3epkaioy, YIpaKHEHUE
«l"opsiyast MOHETKaY.

20. | MpakTukyMm «/[narHocTnka nmo3HaBaTeIbHBIX [TpoBenenue JTMarHOCTUKHU

NPOLEeCCOB: NaMSATh, BHUMAaHHUE». namsT{ U BHUMAaHWUS,
00CyXIeHNE TTOJTYICHHBIX
pe3yNIbTaTOB. Mertoauku:
METOINKa JxekoOcoHa,
METO/INKa UCCJIEIOBaHUS
npeoOIagaroniero THIIA
3anoMuHaHusA; TecT IIbepoHa-
Py3epa, MOAUUITIPOBAHHAS
nudposas tadnuma lynsre.

21. | «CTpecc ¥ ero Bo3aelicTBHe HA YeJI0BEKA». VYnupaxxkuenue
dopmupoBaHHE  MPEACTABICHUM O  cTpecce, «lIcuxonornyeckas
uHdpopMupoBaHHE O  BHJAX  CTpecca,  €ro CKYJBIITYpa»(MOJIEIUPOBAHHE
MPOSIBIICHUSAX B SMOIMOHAIBHOW M KOTHUTHUBHOM HANPSDKEHUS M paccialieHus
chepax, COMATHUYECKOM COCTOSSHUU U IOBEICHUU. OopraHu3Ma), JIUarHOCTHYECcKas
AxTyanuzanus JIMYHOTO  ONbITA  I[EPEKUBAHUS METO/IMKa «Ctpecc-Tect»,
cTpecca. MuHu-nekuuss «Ctpecc U ero

MOCIIEICTBHSL. CrpeccoBbie
CUTyalldu B Hallel KU3HNY,
yIpaxHEeHHEe «Mo3aunkay,
ynpaxHenne «Ctpecc u Sy,
yIpaxHEeHHE «Bepx 1o
paayrey.

22. | «[IpoduaakTHKa TeCTPYKTHBHOIO CTpecca: YpaxHenue «Ilo3a-
pa3BUTHE NO3UTHBHOIO MBINLICHHUSA B HacCTPOEHUEY, yIIpaKHEHHE
NPOOIEMHBIX CHTYALHAX». «Pucyem smouun», 3HaAKOMCTBO
Pa3BuTne npezncraBieHuss O HETaTHMBHBIX SMOLUSAX, ¢ NpuémMoM «I-BbICKa3bIBaHUEY,
BO3HHUKAIOIIUX B CTPECCOBBIX CHUTYaIUsX, 00ydeHue yIpaXHEHHE «AHanu3
HaBbIKAM WX  KOHCTPYKTUBHOTO  BBIpa)XEHHS, CTPECCOBBIX CUTYyaLi»,
OCBOEHHME CIIOCOOOB  BHU3yalM3allUM ycmexa B ynpaxHeHne «Busyanuzaimsy,
MPOOJIEMHBIX CUTYalHsX. ynpaxxknenne «Mo# Bpar — Moi

TPYT».
23. | «Co cTpeccoM MOKHO clIpaBUTbCA!» - yacTh 1. VYopaxnenue «KoMImMeHT»,

OO0yueHue ciocobaM MPEOI0IEHHS CTpecca.

ylpakHEeHHe «OTKpOBEHHO
TOBOPS», MUHHU-JIEKIHS
«KpaTtkoBpemeHHbIE

s dexTrBHBIE cpeacTBa OOPHOBI




CO CTpEeccoM», YIpakHEeHHe «S1
ycTain.

24. | «Co cTpeccoM MOKHO CIIPABUTHCA!» - 4acTh 2. VYipaxHenue «Crnemnoi-
OOyuenue crioco6am mpeoI0JICHHs CTpecca, MOBOJBIPb»,  3HAKOMCTBO  C
0TpaboTKa MOJyYEHHBIX HABBIKOB. npuéMamMu HeNTpanu3anuu

cTpecca:  TOYEYHBIM  Maccax
(371IEMEHTBI METOJUKH CY-JIKOK)
penakcanus, JIbIXaTeIbHas
TUMHACTHKa, ayTOTPEHUHT,
BBITIOJIHEHHE IPAKTUYECKUX
yIpaXHEHUH: JIbIXaTeJIbHbIE
TEXHUKHU, «AHTHCTpEcCOBas
penakcanus, «BryTrpennuit
ayu», «10XK]b B JUKYHIIISIX.

25. | «IIpoduaakTnka IK3aMeHAMOHH O VYopaxuenue «Ecnu Obl s ObLIT
TPEBOKHOCTH. IBETKOM...», ~ 3HAaKOMCTBO C
OO0yuenue npuémMam COBJIQJIaHUSI c npuéMaMM: TPUCIIOCOONIEHNE K
9K3aMEHALIMOHHON TPEBOKHOCTHIO. OKpY’Karoien cpexne,

NEepPEeUMEHOBAaHUE, PA3roBOp C
camMu coOOM, cucTeMaTHdecKas
JIECEeHTU3AIHS; yIpakHEHUE
«Aaaaay, yIpakHEHUE
«3BYKOBasi TUMHACTUKa», HIpa
«[Tomrymum», komnax «Bot 3T10
Ay, yIpaKHEHHE «Moi
TAJINCMaH».

26. | «O0yueHne mpuémMaMm pesiaKcamum». Ynpaxnenue «lIpuBercrBeHHOE
dopMHpOBaHUE NMPEJICTABICHUS O PETAKCALUMOHHBIX HCbMOY, Urpa-pasmMHHKa
TEXHUKaX, 00yueHHe npuémam peslakCariH. «KuBas kapTuHa», o0O0yueHHE

npuéMaMm  pelakcaluyd — 4Yepes
UCIOJIb30BaHUE BOOOpaX]KaeMbIX
00pa3os, yIpaKHEHHE
«AyTOT€HHAas pelaKkcaus».

27. | «Crioco0bl CHTHSI HEPBHO-TICUXHYECKOT0 [TpuBercTBHE, pa3MHUHKAa —Hrpa
HaNPSIKEHU D). <« 3Ha1O MATH...», MUHU-JIEKLNS
®opMHpoBaHUE CHOCOOHOCTH YIPABJIATH CBOUM «CrocoObl  CHATUSL ~ HEPBHO-
NCUXO(U3UYECKUM COCTOSHUEM, 00ydYeHUEe METOAaM MBILIEYHOTO HalpsDKEHUS,
HEPBHO-MBIILIEYHOM peslaKCalty. ylpaKkHEeHHUe «MpbIceHHas

KapTHHA»,  YINPaKHEHUS  Ha
CaMOPETryJSIMI0  «3EPHBILIKOY,
«JIumony, «Komreukny,
«Kmypku», «KoHntpacty,
ylpaKkHEeHHUe «MBpl11eyHast
pelakcanusy.

28. | «IMouNHU U MOBEIEeHHE. Yopaxuenue «llepenait ynpioxy
OOyueHne yMEHHIO BBIpaXaTb CBOM  SMOLUHU Ipyry», ynpaxknenue «IIpormaii
aJIeKBaTHO CHUTYaIuH, BBISIBJICHHE npobiema»,  TeCT  3MOIMH,
IIPEIPACIIONOKEHHOCTH K Pa3JIMYHBIM  THUIIAM ynpaxkHenue  «Mou  nuuay,
HETraTUBHOTO TIOBEJICHUSI. mMuHH-1ekius «Kak paspsanth

HEraTUBHBIE AMOIMM», paboTa B
MaJIbIX TPyNNax (JUCKYCCHS).
29. | «51 — xo3amH cBonx ImMonmii. Kak ynpasasts Pasmunka «MciopyeHHBII

HEraTUBHBIMH dMOIHUSIMI.
OOydenne crocobam 0e30mMacHOTO H30aBICHUS OT
HETaTUBHBIX IMOIIHA, pa3BUTHE HaBBIKOB
MO3UTHBHOTO BHYTPEHHErO JMaJlora 0 caMoM cebe,

tenedon», MuHH-nekius «Kax
YIPaBJIATH CBOUMH SMOLIUSIMUY,
ynpaxknenne «Kro moxBamut
ceOs JTydIe Bcex», YIpaKHEHUE




CHATUC SMOLIMOHAJIBHOTO HAITPSIZKCHUS.

«Jlexmapauus MOEM
CaMOLIEHHOCTH»,  YIIPaXXHEHUE

«CTpsaxXHUY, YIIPaKHEHHE
«Amuk [Tannopem.

30. | «3HaKkoMCcTBO ¢ IpUEMAMH BOJIeBOii VYipaxHenue «Benukui
MOOM/IM3AIUM ¥ IPUEMAMH caMO00JIaiaHus». MacTep», yIpaKHEHHE-
O3nakomiieHHe ¢ MPUEMaMHU BOJICBON MOOHMITU3AINH, pa3MUHKa «Te, KTO...»,
oTpaboTKa MPUEMOB COXpaHEHHS CaMOO0OIaIaHMsl. yhnpaxHeHue «OKCHEePUMEHT»,

MUHH-JICKIIHS «xkcrpecc-
IIPUEMBI BOJIEBOM
MOOMIIM3aLUNY,  YIPaKHEHUS
«Bonesoe JIBIXaHHe»,
«Bo30yxnaroriee JIBIXaHUE,
«IIpusarao BCIIOMHUTD,
ynpaxxHeHue «Komanaky.

31. | < 9¢pdexTuBHOE 00IeHHE. Bapbepnl 001IEHNY. IIpuBercTBHE,  pa3MHHKa-UIpa
3HAKOMCTBO ¢ ©0a30BBIMH HaBBIKAMHU OOIIEHUSI. «cnopueHHbIN Tenedon;
3HAKOMCTBO ¢ BepOaTbHBIMH U HEBEPOATBHBIMU yIpaXxHEHHE «3epxainoy,
JJeMeHTaMu  OOmIeHHWs.  AHaIM3  yJalluMHCS «PasroBop  dyepe3  CTEKIO»,
KOMMYHHMKaTHUBHBIX 0OapbepoB M  CIOCOOOB  UX o0cyxaeHue MIPUTYH H.
MPEOI0JICHUS. ITezemksina «He Bcé cpasyyr,

YIPa)KHEHHE «bapsepbi».
VYupaxuenue «Ilogapox».

32. | «CaymaTtp H CJABIIATHY. Pasmunka- ympaxnenune «10
Coznanue ycloBUH Jii caMOaHaiW3a Y4alluMUCS CEKYHI», CaMO/IMarHOCTHKA
YMEHHUSI CHylIaTh M CIbIIIATh JPYTHX JIOJEH. «YMero i s ciymartb?» (TecT),
OTtpaboTka HaBBIKOB 3¢ HEeKTUBHOTO 00CyXIeHHE, yIIpaXHEHUE
MEXKJIUIYHOCTHOTO OOIICHMS. «Xopormit CIIylIaTesnby,

ynpaxxHeHue «llenouka peun».

33. | «Konpaukt. CTHIN NMOBeleHHs B KOH(DIUKTE». VhpaxHenue — «Accoruanumy,
DopmMyIHpOBaHUE MOHATUS «KOH(IIUKTY, YOPAKHEHUS «Pucynok
aKTyaJIM3alysl JINYHOTO OIbITA yYaIIuXcs, BJIBOEM, «Kynak»,
CBSA3aHHOTO C UCIOJIb30BAaHUEM Pa3IMYHbIX CTHIIEH JUarHOCTHYECKast METOJMKA
MOBEICHUS B KOH(MINKTE. AHAIU3 CUJIBHBIX U CIa0BbIX «Tect Tomaca», o0cyxaeHue
CTOPOH PA3JIMYHbIX CTPEruil IOBEACHUS B pe3yNnbTaToB, yIIpaKHEHUE
KOH(DIIHUKTE. «[Imoc-munyc».  OdopmieHue

«Konuikuy 1oje3HsIX COBETOBY.

34. | «YBepeHHOCTh U MAHUITYTHPOBAHMEY. VYnpaxHenue «Tonkauny,
3HAKOMCTBO C IPU3HAKAMHU HEYBEPEHHOCTHU U Oecena «[Ipu3naku
MaHUITYJIUPOBAHUS. 3HAKOMCTBO C IMYTSIMHU 3aIIUThI YBEPEHHOCTH u
OT MaHUMIYJISAUN HEYBEPEHHOCTH, U3Yy4YEHHE

CIIOCOOOB MAHHUITYTUPOBAHUS C
MOMOILBK) TEXHOJOTUH  «3UT-
3ar»,  ynpaxHenue  «Her»,
pouieBast urpa «MaHUITYISIUS.

35. | «Pa3BuTHE YBepPEeHHOCTH B cede». VYnpaxuaenue «S  mo0mo... S
[ToBbllIeHNE YBEpEHHOCTH B cebe , CBOMX CHJIax. Mory... Sl xody...», ynpaxHeHHue
IToBBIIIEHNE CAMOOIIEHKI «Kto moxBamur cebs ydre

BceX, win IlamsaTka Ha «4E€PHBIN
JIEHB»», pUCYHOK  «CuMBOI
YBEPEHHOCTH», MUHHU - JIEKIUSA
«YBEpEHHOCTh Ha JK3aMEHE»,
yIpaxHEHHE «/lexnapanus
MO€EI CaMOLIEHHOCTH.

36. | Mrorosoe 3ansitne «Ha myTn K ycmexy: Mmom Pucynounas pa3sMUHKa

pecypcesi».

«[IpoTssHM HaBCTpeuy pPYKy»,




[TonyueHnue yyacTHUKaMH ¥ BEAYLLIUM 0OpaTHOM
CBSI3M 10 UTOraM pabOThl. AKTyaau3anus
BHYTPEHHHUX PECYpPCOB.

komno3uiuss «Mou pecypchy,
rpynmnoBas JTUCKYCCHS c
UCII0JIb30BAHUEM npuéma
«IlecTtp nUISINT  MBIIUICHUS,
YIIpa)KHEHHUE «Hemonan B
nopory». Peduekcus. «Komnmika
MOJIE3HBIX COBETOBY». AHKeETa
00paTHOM CBS3H.

HUTOI'O:

36u

MeToanuecKkoe oCHAIIlEHHeE:

-KaOWHET C AOCTAaTOYHBIM MECTOM JJId I'PYHITOBBIX SaHﬂTHﬁ;

-ayJIMo- ¥ BUJCOTEXHUKA;

-pa3aaTouHbIi MaTepual (MaMsTKH, TUCTOBKU, OYKJIETHI UCXO/IS U3 TEMBI 3aHATHS);

-Oymara asis 3anuceid, Oymara s pUCOBaHUS;

- PyYKH, IBETHBIE KapaHAAIlIU, KPacku, (promMacTepsl, MEJIKH;

-AUArHoOCTUYCCKUEC MCTOIUKH U CTI/IMYJ’IBHBIﬁ marcpual, OnaHku JJIs1 3alIOJIHEHU .
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