MyHuumnanbHoe GloaKeTHoe oblweobpasosarenbHoe yupexaeHue
«CpeaHns obuweobpasosarenbHas wKona Nog»

PEKOMEHJJOBAHO K ITPUHSITHUIO YTBEPXIEHO
Ha 3acefanun [lenarornueckoro copera Hupextop MBQY
«COIIINe8»

MBOYVY «COIIINe8»

npukas ot 3.09.2024

«29»aBrycra2024r.
IIPOTOKOM OT «29 » aBrycra 2024r.
Ne 14

HonosiauTeNnbHAs 061e06pa3oBaTeTbHAS (oGumepa3BuBawmas)
nporpamMmma
«Ha myTH k yenexyy.
(IlcuxoJiornueckas MOAr0TOBKA K cJa4ye BHIMYCKHBIX IK3aMEHOB)

AOKYMEHT MNMOAMNMNCAH
SNEKTPOHHOWM NOAMMCBLIO

CepTudumkar: 00B18EBAF86A7112DBEEB1D6D871A935F5
Bnapgeneu: EHuH Anekceinn AnekcaHapoBuy
LencteuteneH: ¢ 05.09.2024 go 29.11.2025

\ J

Bo3pact: 15--18 Jrer
Cpox peanusamun: 1 rog

Paspa6orunk: CpipomsaTankoBa AHacracus BanepbeBna
Ilenaror gononnrennuoro o0pa3oBanns

Hosomockosek, 2024



MosicHuTeILHAS! 3aIMCKA.

B nocie/iHue To/IbI pealbHOCTHIO B HalleM 00pa3oBaTelbHOM MIPOCTPAHCTRE cTana (Gopma HTOroBoH
aTTeCTalUH BLITYCKHUKOB B (OPME €AMHOTO FOCY IapCTBEHHOr0 aKk3amena. CuTyallnst IIpOBepKH 3HAHUH
ABJSETCS CHIBHBIM CTPECCOTEHHBIM (PAKTOPOM, HAPYIIIAIOMIHM [ICHXUUYECKOE B (PU3MICCKOE PaBHOBCCHE
yuamuxes. [ToApoCcTKY ¢ pasHbIM YPOBHEM YMCTBEHHOU, MHTEIUIEKTYAIbHOM FOTOBHOCTH COBEPLICHHO
OJMHAKOBO MCILITLIBAIOT CTPaX, TPEBOTY, HEPBHO-MNCHUXMYECKOE HANPSHKEHUE IEpejl NPe/ICTOANIMMH
UCIbITauusaMu., M ueM Onwdke OKOHUAHHE BBIIYCKHOIO KJAcca, TEM CHIIbHEE OSMOLMOHAILHOC
nanpsokenue. TakuM 06pa3oM, akTyalbHON sBiseTcs mpobiema IMCHXOJIOTHUECKONH  TT0/Ir0TOBKHU
BLIMTYCKHUKOB K caue dk3amena B popme EI'D. I1pu 3ToM HEoOX0MHMMO yUHTHIBATE, UTO B COBPEMEHH O
LIKOJIE MPOBOJMTL JUINTENBHBIC 3aHSITHS CO CTApIICKIACCHHKAMU 9acTO ObIBAET HEBO3MOIKHO IO PAJLY
npuuuH. IKONBHHKY NOCEINAIOT KYPChI TOJINOTOBKMA B HHCTUTYT, YICKTUBHLIC 3aHSTH [U1s TOArOTOBKH
K OIpejie/leHHOMY HpeIMeTy (B pamKax I[IKOJBHOH Iporpammbl) W T. A. Be€ sro npuseno k
HEOOXOAMMOCTH Pa3pabOTKH IIPOrpaMMBb! 3aHATHI 00BbEANHEHHS NONMONHUTeNbHOr0 obpasosanus «Ha
NYyTH K YCHEXY», MO3BOSIOMIEH [OMOYL YYEHMKY OS()QEKTHBHO NOATOTOBHTLCA K OK3aMeHy U
CIPABHTBLCS C BOJTHCHUEM.

[lon neuxonocuveckoii comosHocmuio K caade EID  momgpazymepaeTes C(HOPMHUPOBAHHOCTE Y
IIKOJIbHHKA TICHXOIOTHYCCKHX CBOMCTB M CONMATBHBIX KOMIETEHUUH (NCHXO(PU3HONOTHICCKOH.
JINYHOCTHOH TEXHOJIOTHYECKOH, MOTHBALMOHHON, CaMOOLEHOUHOM), 0€3 KOTOPbIX HEBO3MOMKHA
ycnelnHas cfada EI™D.

CTpPYKTYpHBIE KOMIOHEHTBI FOTOBHOCTH BBIITYCKHMKA K cade EID: 103HABATeINDLIILIH, JIMHHOCTH DI
1 ITpoTlecCyallbHbIH.
Cocniasanioniue N03HA6AMENbHO20 KOMIOHEHMA, KOTOPbie Croco0CTBYIOT ycrnemnoi cuade EID:
BBICOKAsE MOOMIABHOCTD, MEPEKIIOUAEMOCTh; BRICOKMN YPOBCHD OPraHU3aluK ACATCIbHOCTH, BLICOKAs 1
ycToiunBas paboTocrnocoOHOCTD; BBICOKMH YPOBEHb KOHLECHTpANWM BHUMAaHMs. [lo3naBareabHbIH
KOMIIOHEHT OAPa3yMEBaeT HE CTOJIBKO 3HAHUSI, CKOIEKO CHOPMUPOBAHHOCTE YHEOHOM ACATCIBHOCTH 1
HABBIKOB CaMOOPraHU3aLMH.
Cocmasaaoujue AUYHOCIMHO20 KOMROHEHMA: Haluude COOCTBEHHOTO alCKBATHOIO MHCHUS O EID.
OTCYTCTBHE HEPEAIUCTHUCCKOH «<MU(OIIOTHEY; AICKBATHAS CAMOOLEHKA — YMCHHE aJICKBATHO OUCHATD
CBOM 3HAHMS, YMEHHMS, CTIOCOGHOCTH; ONTHMATBHBIH YPOBEHb TPEBOTH (OTCYTCTBHE KaKk 4PE3MCpHO
BBICOKOIO, JI€30pIaHM3YIOMIEro ee YPOBHs, TAK M 3aHMKEHHOH TPEBOTU. PUBOAAIICH K CHHIKCHHIO
MOTHBALIMHN). DTOT KOMIOHEHT CBSI3aH ¢ 0OLMM HAacTpoeM peOCHKA Ha DK3aMEH.
Cocmaeasouue NPoUECCYAIbHOZ0 KOMHOHEHMA: HABbIKK padoOThl C TECTOBLIMH MalepHalamMi:
YMEHUE YCTaHaBJIMBATh KOHTAKTLI B HE3HAKOMOM 0OCTAHOBKE M C HEC3HAKOMbBIMH JIOILMH; BIAACHAC
CrIoco0aMH  YIpaBNEHHUST CBOUM COCTOAHHEM  (CAMOPEryJdilud, penakcauust). llponeccyanbiblil
KOMITOHEHT MAaKCHMAaTBHO TEXHOJIOTHYUCH W B MAKCUMAJILHOM CTENICHH I10AJAETCS KOPPEKINH.
[1poananu3upoBaB CTPYKTYPHBIE KOMIIOHEHTBI [CHXOJOCMYECKOH TOTOBHOCTH K chade EIM.

OMNpeIenM LEH U 3a/[auu AONONHUTETBHON 00pasosaTenbHOM porpammel «Ha nyTh K yenexy».

Tty i



eau: npouiIakTUKa «3K3aMEHAIMOHHOIO —cTpeccay, OTpabOTKa HAaBBIKOB [MICHMXOJIOTHYECKON
MOATOTOBKH K 3K3aMEHaM.

3apavu:

-[10BBILIEHUE COMPOTUBIIIEMOCTH CTPECCY;

-o0yueHue croco0am CHITHS MCUX03MOIMOHAIBLHOTO HANIPSAKEHUs, COBJIA/IAHHUS ¢ TPEBOIKHOCTRIO;

- 0TpaboTKa CTPATEruy U TAKTUKY [TOBEJEHHs B IEPUOL ITOATOTOBKH 1 ciaun EI'D;

-pa3BHUTHE MO3UTHBHOTO MBIIICHHS B MPOOJIEMHBIX CHUTYAllUsX, HOBBIIICHHE YBEPEHHOCTH B cebe U
CBOMX CHJIax;

-pa3BUTHE KOMMYHUKATUBHOH KOMIIETEHTHOCTH.

[Iporpamma paccuuTaHa Ha ydallMXcs I10JPOCTKOBOIO BO3pacTa, OOYYAIOIUMXCS B BhIIYCKHbLIX
kiaccax (9, 1lknaccesl). Cpok peanu3auuu liporpaMMmbl | rof. 3aHsaTusi NpOBOAATCS | pas B Heaeso.
MPOAOIKUTEILHOCTD KAX/A0r0 3ansThst 1 yac. HamomHsieMocTs rpynins! — 13-20 yenoBexk.

3aHSATHUs BKIIFOYAIOT B ¢€0s 3JIEMEHTB] TPEHUHIa U UMEIOT OIIPEJEIEHHYIO CTPYKTYPY:
-pazoepes. IT0 KOPOTKOE THHAMUYHOE YIIPAXKHEHUE, 33[a4d KOTOPOro IOBBICUTH JHEPTHUIO TPYTIIILI,
-npezeHmayusi membl - KpaTKoe OOBSICHEHHE TOro, O 4YeM IOHAeT peub Ha 3aHATHH W [1OUCMY ITO
BAXKHO. 3a/1a4a MPe3eHTaLUU — [10BBICUTh MOTUBALMIO BLITYCKHUKOB;
-unpopmuposanue - coodlieHue pedaTaM He0OXOJUMBIX CBEAECHHUH, KOTOPhIE 0043aTe/IbHO A0JDKHbI
[IPOUIPBIBATHCS M MOAKPEIIIATLCS;
-codepacamenbHas 4acms — IPOUTPhIBAaHHE, OTPAdOTKA Pa3IMUHbLIX HABBIKOB.
-peprexcus. - OCMBICIICHUE HOBBIX 3HAHUM nonosHeHHe «KOoNuJKW TONE3HEBIX COBETOB» («KOMMIIKAY
IpEJACTaBISeT coOON mamKy, Kyxa ydammecs OyjayT BHOCUTL T€ COBCTBI, MPUEMBI, PEKOMEHIALMH.
KOTOpBIE MOKAXKYTCA MM Haubojee BaXKHBIMU; CHMBOJMYECKAs «KOIMIIKA» 3aBOJMTCS Ha [EPBOM
3QHSATHH, [IONOIHSCTCS B TEUEHUE BCErO BPEMEHH U OCTAETCS B JIaJIbHEHIIIEM Y KaXK/I0T0 BBIILYCKHUKA).
[pesnonaraeMelif pe3yabTaT: (pOPMHUPOBAHKE [O3UTUBHOIO OTHOLIEHHUs K mponeccy caaun EID.
POCT COMPOTUBJISIEMOCTH CTPECCY, PA3BUTHE NO3HABATEILHON aKTHBHOCTH U MOTHBALIUH.

[Tocne IpOXOXAEHUS Kypca 3aHATHH IO IIPOrpamMMme INCHXOJOTHYECKOW IMOATOTOBKM K C/Aauc
sK3ameHoB «Ha myTu k yenexy» ydaluecs 10/KHBI 3HaTh:
~CYIHOCTD, IPOLeypy U copepxanue EI'D;
~ C1IOCOOBI CHUIKEHMSI TPEBOTY B CTPECCOBOM CUTyallUH;

- IpUEMBI peslakcallii U CHATHS HallpSKEHUSL.

YMeTh:

-yIpPaBiATh CBOMM IICHXO(MU3UOIOTHUECKAM COCTOSHHEM;

-aJIeKBATHO BbIPAXKATb IMOLIMH;

-HCIIOJIB30BATE Pa3/IMUHbIE METO/Bl PAOOTHI ¢ TEKCTOM U NPUEMBI 3aITOMUHAHUS
-BBIPabOTATE U IPUMEHSTh UHIMBHIYIbHEL c10co0 1eATebHOCTH npy caade EID.

JliHaMuKa paboThI 10 TPOrPAMME  OTCJICKUBACTCS ¢ HOMOLIBIO THATHOCTHYECKHX MIpOLeayp, Gecell
¢ KJIACCHBIMU PYKOBOAUTENIAMHA M POJAUTEISIMU, aHKET 00PaTHOM CBA3H (2HKET-OT3BIBOB).




Yuebno-remarnueckui miam.

Nori/nt | HauMeHOBaHHKE pa3fesioB U TeM. [Kom-so | Cpoxu |
. - | 4acoB -
| 1. «3naxomctBo. [Ipasuia FpVHHOBOI/I paboThI ' l
| 2. «Hto takoe EID7» 1 B
| 3. «ILmrocel 1 MI/IHyCBI EI'D: 00beKTHBHbIN B3IV Ha l

3K3aMEH . ]

4. «Kak sy4ine moAroTOBUTECS K 3aHATUSAM 1 |
5. Huckyccus «llcuxonoruyeckas ypaBHOBEIIEHHOCTE U €€ 1

3HAYCHHUE U1 30POBb». B - -

6. | «MnauBuayanabHbIH crnocod AeSTEIbLHOCTHY. I ,

7. «Moti yueOupii ctunp». o I - |

8. | «YBEPEHHOCTh HA DK3aMEHEe». o g - i
9. | «OTBETCTBEHHOCTD HA 9K3aMEHEY. - 1 - |

10. «IToBesienne Ha OK3aMeHe»., I _

I «llamMATb 1 NpUEMBI 3aIIOMMHAHHUS) - YacTh 1. I

12. | «llamATh ¥ IPUEMBI 3aIIOMHHAHHUSY - 4ACTh 2. 1 ]

13, | «MeToak! pabOTbI € TEKCTOMY - HacTh 1. - B ___' - ___l
14, | «MeTosbl pabOTBI € TEKCTOMY - YdCTb 2. D I o

15. | «Passutue sBuumannsd. TpenuposKa 00BEMA | BHI/IM&HI/ISI)) I

16. «Paspurre yCTOMYUBOCTH M KOHUEHTPALIUM BHUMAHUSAY. |

17. «TpeHupoBKa pacnpeaeIeHus BHUMaHUAY. | -

18. « [ peHHpOBKA NEPEKTIOYCHHN ST BHUMAHHU S | |
19 «IIpon3BONBEHOE BHUMAHHUED. 1 -

20. [IpakTuky™m «/luarnocrruka no3HaBaTe/bHbBIX [POLECCOB: 1

_ namsTh, BHUManue». - o

21. «CTpecc u ero BO3AeHCTBUE HA YETIOBEKAN. IR ]

22, | <<ﬁp0(1)I/IJIaKTI/IKa IIeCprKTHBHOFO--C}pe_CCéI_paSBI/ITI/Ie ]
| IO3HTHBHOrO MBIUIJIEHHA B TPOOIEMHEIX CHTYALMAX). -

23. | «Co CTPECCOM MOYKHO CIIPaBUTELCA!» - JacTh 1. | o

24. «Co cTpeccoM MOKHO CIIPaBUTHCA!» - 4acTh 2. R - ]

235 «[IpoduaKTHKa 9K3aMEHAIIMOHHON TPEBOKHOCTHY. 1 - |
26. | «O0yuenue npréMam pesTaKCaluu». 1 -

27. «CriocoObl CHATUS HEPBHO-IICUXUYECKOI0 Hanpskenws». | 1.

28. «IMOIIMU M ITOBEJCHUCY. ] I L

29, «5l — xo34uH cBoMX 3aMoLM#. Kak ynpasisite HeraTHBHLIMU |

SMOUHUSAMEI. - |

30. «3HAKOMCTBO C MPUEMAMH BOJIEBOH MOOUIIM3ALUHU 1 1 |

npuémMamMu caMoob1ananug». - o ‘

31. «DddextuBHOE 0OMmIEeHuE. bapheph! 00UIEHUs Y. 1 Bl

32. «Cnywars ¥ CJbILaThy. B | B
33. | «Koudmkr. CTniu nosesienus B KOHGIUKTEY. jLig S
34, | «YBEPEHHOCTb ¥ MAHHITYTHPOBAHUEY. _
| 35. «Pas3BuTHEe yBEpeHHOCTH B ceOe. | ]
136, I/ITOFOBoe 3angrue «Ha nyTtu K ycnexy: Mou pecypcm» 1 B
' Utoro yacos 36




Coaepsxanne nporpaMmmel,

Haumenosanne pasaciioB U TEM

Kona-so

HacoB

Dopmbl paboThI

«3nakomerno. [IpaBuia rpynnosoii paGorsi».

Cosnanue rpynmoBoit crmouéunoctu. [lpumsiTie
TIPaBUII paboThI TPYIIIEL. dopmuposanue
MOJOXKUTENBHOI0 HACTPOst Ha paboTy H EeIXHHOrO
pabo4ero npocTpaHcTRa.

«Yro rakoe EI'I?»
AKTyajn3a1usl UMEIOUIMXCsl 3HAHUH O [1poleaype U
cneuuduke EID. IloBbuienne MoTUBALUH.

PaszorpeBatoniee  yipaxuenue
«Komnnumenr»,  paGora ¢
npuTYeh «OTKPBITHIC
‘ BO3MOXKHOCTHY,  YIpaKHEeHHEe

«Momoneu.

Pabora B MuUHM-Tpymax, npuém
«MO3rOBOM IUTYpM» HA TeMYy

«Uto moxer garn Mmiue EID7%.

Bripabortats afgexkBatHoe otHomeHue k EI'D.

| OpopmiieHue «Konuiiku

| [I0JIC3HBIX COBETOBY.

Yupaxuenue «Ilkana

- B | coriacusi». B o
«ILmocebr n Mmunycol EI'D: 06beKTUBIBIN B3rIsI ] | YOpaskHeHHe  «ACCoMamn.
Ha JK3aAMEH». PUCYHOK «CumBon EI»,

YIIPAKHEHHE (<XB&CTyHH TuKa».

«Kak yqie noaroToBUTLCS K 3aHSITHAM.
Bripabotka  crparermm  geicTBHH,  co3fanume
3 pexTuBHOM MOJICITH [ICUXOJIOTHUECKOH
[TOATOTOBKH K 9K3aMeHaM.

Huckyceust «Ilenxosornueckas
YPaBHOBEIIEHHOCTD U €€ 3HAYeHue /Il
310POBbSI».

O0cyKIeHUE ¢ YIAIIUMUCS TTPOBIIEMBI
NCHXOJIOTUYECKOH YCTOHUUBOCTH B ITOJPOCTKOBOM
BO3PACTe, BONPOCOB CAMOBOCITMTaHHS.

=

«MHaHBHAYAILHBIH c10co0 1eaTe/bHOCTHY,
BripaboTka MHANBUAYAILHOIO CTUIISA AESTENBHOCTH
npu ciaue EI'D.

YHpaXkKHeHHE-Pa3orpes

YpakHeHHe-pazorpes «llo
paguHo  cKasaiW...»,  MHHH-
nekmust  «Kaxk  roroBuTthes K
DK3aMEeHaM», 3anoJiHenue
«Korumnkmy,
KUHE3UOJIOTHUCCKHE
YIPpaKHEHHS. ]
| Hduckyccus, o0cysxicHME

IIPOOJIEMHBIX CUTYalH.

«CaMBIH-CcaMBbIi»,
IPOUIPBIBAHUE  CHUTyalluil B

i

«Moii ydeOHbIN CTH/IbY.
| GopmMupoBaHUEe NOHUMAHHUS CBOETO YUeHIIOro CTHS,

MudopmupoBanue o kaHanax BOCHPUATHS U
nepepadoTku uHPOPMaLUn

«OTBETCTBEHHOCTb HA IK3AMEHEN.

«YBepeHHOCThb HA YK3aMeHe»,
[ToBbITIEHHE YBEPEHHOCTH B cebe, CBOMX CHIIAX.

MUHH-TPYTIIAX, COCTaBJIEHUE
| «Komunkn».

AHKeTHpoBanue, pabora B 3-X
MUHU-TPYTHIAX (BBIpadoTKA

pGKOM(’IHZlaIJ,I/Iﬁ AT aylinallioB,
KHHECTCTUKOB H BMS}/aJIOB).

HUrpa  «llepenait  xnonok».
YIpaKHEHUE «Crarys
| YBEPCHHOCTH "
‘ HEYBEPEHHOCTHY»,  YIIPAKHEHHE
| «IIpusiTho BCIIOMHHTE».

[fononnenue (<K0_U_I/li1}<l/l>>.

Oco3HaHHe CBOEH OTBETCTBEHHOCTH 34 pe3yibTaT
cAavu 3K3aMcHa

Yupaxuende «OTHOUICHUE K
EI'D», pabora B rpymnax 1o
TeMe «YcCIeX Ha JK3zaMmeHe: oT

KOT0 OH 3ABUCUT?». |

| TTonosnuenve «Konuaxuy,



10. | «IloBeneHue HA DK3aMEHe.

Bpra6OTKa CTPATEIruy ITOBEACHUS B MOMEHT
JK3aM¢CHa.

nexuus  «Kak
BOBpEM;sI

MEAUTATUBHOE
«Xpam THLIHHBL».

Pasmunka «Cunrankay, MHHH-

BECTH  cehy
9K3aMEHOBY,

AUCKYCCUSI B MAaJbIX TIpynrax,

YUpaXKHEHNE

11. | «IlamMaTbL M IPHEMBI 3ANOMHHAHUS - YACTh 1.

3HaKOMCTBO ¢ XapaKTepPUCTHKAMH [IaMSITH YeTOBEKa;
00yuenne paboTe ¢ TEKCTaMHU.

MHHU-JIEKLIUSI
IPUEMBI
3aIIOMUHAEMOro

12, | «ITaMaATh ¥ NPUEMBI 3AIIOMUHAHKSY - YACTD 2.

3HAKOMCTBO ¢ pUEMaMHK 3allOMUHAHUS, 0TPaboTKa
TI0JIy4E€HHBIX HABBIKOB.

YnpaxHeHue
CKYJIBIITYPbI»,
«l[Ipuémer "

CJIOB; MCTOJ TIOB

Kopcaxkosa,
yUeOHBIH METO1»
«llamsTh U

VYnpaxsenue  «KoMmiuMen,
ynpaxkHeune «Ha  npanue,

3allIOMMHAHHUS . METOO aKTUBHOI'O
3alIOMHUHAHHUA;, METO/1 KJIHOYERBIX

OIIBIT», YHOPAXKHCHHUEC « [Tokasu

«[TamsrTe: |
OpraHu3alnu
maTepuaian.

yrpaxseHue «CHEKHbIH KoMy,

«Kunpole |
MUHHHU-J1EKI{U3
METO/b]

Topeuus M A.
KOMINJIEKCHbIH
. YIPaKHEHUC
YYBCTBEHH LI

| ] HajIbLeM», - )
13. | «MeToabl paGoThl ¢ TEKCTOMY - YACTh 1. YupaxaeHue «ITayTunxay,
OOyuenne 3hPexTHBHBIM MeTONaM paBoTHI ¢ 3HAKOMCTBO ¢ npuéMamu:
TEKCTaMH, «'pynnupoBka».  «Brienenne |
OMOPHBIX  MYHKTOB», «llnan».
«Knaccuduraliusy,
| «CxemaTusauus»,
. B «Acconmanuu». ]
14. | «MeToabl paGoThI ¢ TEKCTOM) - YACTh 2. Yupaxuenue «5I nymaro, uto |
OOyuenue pabote ¢ Tekctamu, oTpadoTKa TBL...», JIMarHOCTHYECKas
ITOJTYYEHHBIX HABBIKOB METO/IHKA «llukTorpammey,
yIpaKHEeHUe «Pabora C |
! TEKCTOMY, YIpaKHEHHE
. _ B | «Ilycroit crym»., |
| 15, | «Pa3BuTne BHuManus. Tpeanposka 00béma VYipaxHeHue «3anomMHu
| BHUMAaHHS. KapTHHKHY, JBIXaTe/IbHO-

16.

dDopMUpOBaHHE BHUMAHHS, PA3BUTHE
MO03HABATEIbHON aKTHBHOCTH.

«Pa3sBHTHE YCTONYNBOCTH U KOHUCHTPALMH
BHUMAaHUS».

OtpaboTka MPaKTUUYCCKUX MPUEMOB PA3BUTHS
BHUMaHUSI,

‘ 17. | «TpennpoBka pacrpenejeHusi BHHMAHHS.

OrpaboTKa NPaKTHYECKNX MPUEMOB PA3BUTHUS
BHUMAaHUSI,

«I"opsyas

KOOPAHIALNUOHROC YIIPAXKHCHHC

MOHETKAa,

YIPAKHCHHUEC JUTA pazsuTuid
MEXKITIOTYIHapHOro

KOHUOESHTpAaUKHIO,

JInarmoctuueckas
«Koppexrtyphas

L SINRERINGELIIE:

«BosHbm, «YucioBble psiibiy.

| B3AUMOJCHCTBHS, nrpa- |

| pasmunka «CTon-ok1o» _
Pazmutika «IKyIIaK-Kob 1oy,
VIP@KHEHHE «bykBa-1uBETH. |
HBIXATEILHO-KOOPAHHAIIHOHHOR

| yIIpaKHeHue «lleseri.
viipauenne  «OKpYIKHOCTHY.

YHPaIKHECHMS Ha }_'}LIL’L'.IEIG.'IL‘IIHL' H |

YIPAXXHCHHMS

METO/IMKa |
apobay, |

YHUPAKHCHUC «Jlnmmee croBoy.

«Kpanparoi»,



VIIPAXKHEHHE «Cuéry, |
] - ynpaxnenue «Cosan. .
| «TpeHupoBKa nepeKJIYECHHA BHUMAHHD), ! JuarHoctuyeckas METO/MUKa |
OTpaboTKa NpaKTUUECKUX TPUEMOB Pa3BUTHA «ITpoba MioncrepGepray, |
BHUMAaHHUS. ynpaxnenue  «HucioBoH  u
CJIOBECHBIH PSABLY, YIPAKHEHNC
«Accounanuuy,  ylpakHenus
JuIs TPEHUPOBKA |
_ ) | mepexouaemocTd.
«IIpon3Bo/jibHOE BHUMAHHUE), ] PaGora ¢ rtabnunamu llynbre,
OtpaboTKa MpakTH4ecKuX MpUEMOB Pa3BUTHS pabota co cTuxorBopeHueM «K
BHUMAaHHS. MOpPIO»(B TeucHUEe BCETO
3aHSTHS), yIpa)KHeHHE |
«3epKanoy, YIIpaXXHEHWE
| o | «l'opsvas moHeTKa». B
IMpakTuky™m «/InarHocTnka No3HaBATEAbLHbBIX 1 [Tposenenue JMArHoCTHKH
MpoIeCcCOB: NAMATh, BHUMaHHE». aMsTH u BHUMAH 1.
' o0cyxkaenne HOJIYHCHHBIX
| Pe3yJILTATOB. MeTo/ KN
METOJINKA JlwexoOcona.
METO/IMKa HCClie/0Batus |
| NpeoBIafaIoIEro T
3anmoMuHaHus; TecT llbepona-
Pyzepa, MOJIU(GULIMPOBARHAS
i . ) - idporas Tabumna ynbre. |
«CTpecc 1 ero Bo3AelicTBHE HA YET0BEKAY. l YpaxHeHue '
@®opMupoBaHUE  IIpENCTaBIIEHHH O  CTpecce, «ITcuxosornyeckas
uHpopMHUpOBaHME O  BUAAX  CTpecca,  ero CKYJBITYpan(MOAE/NMPOBAHNE
MPOSIBICHUSIX B 3MOLMOHAIBHOW W KOIHHTHBHOU HANPSDKEHAST W pacciadiennd
cepax, COMaTHYECKOM COCTOAHHH ¥ TOBEJICHUH. OpraHu3ma), AMarHOCTUHECKas
 AKTyanuzalldd  JIMYHOIO  OIBITa  IIEPEeNKUBAHUS METOJIMKA «Ctpece-Tect»,
‘ cTpeccea. MHUHU-JIEKIHs  «CTpece U €ro
[IOCICICTBUSL. CrpeccoBble |
CUTyallun B Hallel KU3HKY, |
‘ yIpaxHEHHE «Mosanan.
ympaxsenne «Ctpecc u S
' ylIpakHeHHe «Brepx 10
‘ _ . pajyIcy. . TR -
; ‘ «[IpoduiakTuKa AeCTPYKTUBHOIO CTpecca: 1 YmpaskHeHHe «Ifo3a-
pa3BUTHE NO3UTHBHOIO MbIIIJIEHUS B HACTPOEHUEY, yrpaKHeHHe
| 1po0JIeMHBIX CHTYALIUSIX). «PuCyeM 3MOLMU», 3HAKOMCTBO |
PaspuTHE NpeACTAaBICHUA O HEraTUBHBIX OMOLMSIX, | ¢ MpUEMOM «SI-BblcKazbIBAHUEY, |
BORHHMKAIOWUX B CTPECCOBBIX CHTYyalUsX, obydyeHue yIpaxKHeHHe «AHaim3s
| HaBBIKAM ~ HMX  KOHCTPYKTHBHOIO  BBIP@XKEHHS, CTPECCOBBIX CUTYaUH»,
0CBOEHME CIOcOOOB  BM3yalM3alMM  ycmexa B yrpaxHenue «Busyainzanusn.
‘ poOJIEMHBIX CUTYaLUsX. ynpaxHenue «Mol Bpar — mon |
. : ApYI». _ . |
" «Co CTPCCCOM MOKHO CIPaBHTLeA!) - 4acThb 1. 1 Yopaxksenue  «KOMITUMEHTY,
Oby4enue crocodaMm NpeooaeHHUs cTpecca. YIIPaKHEHHUE «OTKpPOBEHIIO
roBOpS, MUHH-JICKUHS
«KparkoBpeMeHHBIE
. s dekTuBHBIE cpeacTBa OOpbHOLI
| CO CTPeccOM», YIpaxHeHHe «sl |

veTany.

— - | | —— _— — ol
«Co cTpeccoM MOKHO CIPABUTHLEA - UaCTh 2. ] T VYrpaxHeHue «Cueroi- |

| O6yuenue crocobaM NpeolosieHus cTpecea, | | OBOJBIPE»,  3HAKOMCTBO € |




‘ 0TpaboTKa MOTYYEHHBIX HABBIKOB.

puéMamu HEHTpaH3alHi
CTpecca: TOYECYHBIH  Maccak
| (3JIEMEHTBl METOAMKH CY-JKOK) |

‘ peliaxcanus, JIbIXaTebHas
TMMHACTHKA, AyTOTPEHHUHT,
! ‘ ‘ BLIIIOJIHEHUE MIPAKTUYECKHX
. YIPaKHEHUH JLIXaTeJIbHBIC |
‘ | TEXHUKH, «AHTHCTpECcCcORAs
, PETAKCALLISTY, «BuyTpeHH i
{ _ _ L AayEy, «Jlowas B JUKYHTISX Y.

‘25. «IIpodurakTura IK3aMeHALNOHHOIT Ynpaxkneune «Lciau Gbl 8 Obin

TPEBOKHOCTHY. LLBETKOM...»,  3HAKOMCTBO ¢

' . Obyuenue npuémam COBJIAIAHUS c npuémMamu:  npucrocodiieHue K
| 3K3aMCHALMOHHON TPEBOXKHOCTLIO. OKpyKalouie epeste. |
MEPEUMEHOBAHNE, PA3rOBOp ¢

! camMi coDoil. cucTemaTuecKas
‘ IECEHTH3ALUS; YIIPaXHCHHC |
«Aaaaay, YIPaKHCHNC

, «3BYKOBAs THMHACTHUKA», MIpa
‘ - «[Tomwymum», kosmax «BoT 510
' . Ay, yIpaxKHEHHe «Mot
Tampemanm». |
Yupaxuenue «[IpuBeTcTBeHHOE

20. | «O0yuenne npuémam pesrakcanumy. 1

®opmupoBanye NPEACTABICHHST O PETaKCALMOHHbIX ITHCHMOY, UIpa-pasMHUHKa |
v | -
| TEXHHKax, 00ydeHue npuémam peslakcaluu. «Kupas kapruua», oOyuenue
‘ npuéMaM  pelaxkcaluu  uepes

' MCIIOIL30BaHUE BOOOpaKkaeMbIX

00pa3os, yIIpa:KHEHHE
L | i «AYTOTEHHAs PEIAKCALU).
27, ‘ «Cnocodbl CHATHS HEPBHO-IICHXHYECKOr0 1 [IpurercTBHE, pasMuHKAa —MIpa
I HATNIPSKEHU . «5 3HAIO MATh...», MUHU-TICKIIUS
DopMHPOBAHHE  CIIOCOOHOCTU  YIPABAATH CBOUM «CrocoObl  CHSATHS  HEPBHO- |
‘ NCUXOPU3UUECKMM COCTOSIHHEM, 00YUYEHHE METOMaM MBILIEYHOTO HallpsIKEHUs, |
| HCPBHO-MBILIEYHON peniakcaliuu. yIIpa)KHEHHE «Mplicaennas
| KapTHHa»,  YIPAXKHEHHS  Ha
CaAMOPETYJIANUI0  «3EPHBILIKOY,
. «JIumomny, «Komreuxny,
-« OKmypxny, «KoHTpacTy,
yIIpaXKHEHHE «MEp11eynas
- B - | penakcanugy. |
28, | «Omounn ¥ nopegenue». ' Ynpaxnenue «llepenait yawiory

_ OOy4enue  yMEHHIO  BBIpAXaThb CBOH  IMOLUH | | Apyry», ynpaxtHenue «lIpoinaii
| | aIeKBaTHO CUTYyaLHH, BRISBJICHHE npobiaema»,  TECT  IMOLHUH,
| IPEIPACMIONOKEHHOCTH K PasAMYHBIM  THIIaM yrnpaxaenue  «Mou  anuar.

MUHU-JIEKIUS  «Kaxk paspsaAnTL
HCTATUBHBIC ODMOLHU», pa60Ta B
MaJIbIX rpy_nnax_(zmcx_yccm{ ).

HCTATUBHOTO IIOBECACHUS.

20

«1 — xo3amn cBonx smonmii. Kak ynpasasars
HCIraTUBHBIMH YMOUHUSIMMU).

Obyuenue criocobam (e30MacHOro W30aBACHHS OT
HETaTHBHBIX IMOIUH, pa3BUTHE HABBIKOB
MO3UTHBHOIO BHYTPEHHETO JHAIora O camoM cebe,
CHSTHC SMOLIMOHAIBHOTO HAIPSKEHHUS,

Pa3zmunka «HMcnopueHpi |
rejgedon», munu-nexkuus «Kax
YUpaBJdTL CBOMMHU SMOLHWSIMMH,
ynpaxHenue «Kro noxsanuT
cebs Jrydlle Beex», YIpaKHeHHe
«leknapanus MOCH
CAMOLIEHHOCTHY»,  YIpaKHEeHUe
«CTpaxHm”, YIIPaXHEHHE
«swm Tanpopui».
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30. | «3nakoMeTBO ¢ npuéMamMu BoJ1eBo | YipaxHeHue «Benukuii

MOOMIM3ALMH M NPUEMAMH caMooB. 1A aHU». Mactep», YIPAZKHCHHC-

OsHakoMIIeHHe ¢ MpUEMamMK BOIEBOH MOBUIIM3AIMH, pa3sMUHKa «Te, KTO...».

0TpaboTKa MPUEMOB COXPAHEHHS caM0O0bIa 1aHus. YTPaKHEHUE  « DKCIEPHMEHTY,
MUHHU-JIEKIUS «Dxcnpecc- |

' | IPUEMBI BOJIEBOM

. MOOMIM3ALMNY,  YIpaKHEHHs

| «Bonegoe JIBIXAHUECY.

«Bo3byxnaalotiece ALINAHHACY.

i «IIpusitHo BCITOMHMN T,

| ‘ ] _ ynpaxHenue «Komai».

31. | «3ddexTuBroe o6menne. Bapheppl o6wenus. | TpusercTene, pasMHHKa-urpa |
3HAKOMCTBO ¢ (Aa30BBIMH HABLIKAMH OOIICHUS. «HcnopuenHpiii Tenedony;
3HAKOMCTBO ¢ BepGalbHBIMU K HeBepOaIbHBIMH yIpa)kHeHUe «3epkasion. |
SleMeHTaMM  o0weHus.  AHamu3  ydaluMucs «Pasropop  4depes  crexsion.

! KOMMYHHKaTHBHBIX  0apbe€poB M CIIOCOOOB  HX | obcyiueHue NPUTYU H. |
! IIPEOI0JICHUS. ‘ Iesewksana «He Bed cpasyn.
YIpaXKHEHHUE «bapbepbiy.

| ) - | Yupaxuenue «[lonapok».

| 32. | «CaymaThb H cablHIaTh, Pasmunka-  ynpaxuaenne «10 |
I ‘Cowa}me YCIIOBHA Il caMOaHaln3a ydyalluMHUCS CEKYH/T», CaMOAMArHOCTHKA

‘ | YMEHHMs  CIylIaTh M CHBIIATH JPYrdUX  JIHOJEH, «YMero J s caywars?y» (tecr). |
| Otpaborka HAaBbIKOB yQpexTUBRHOrO 00CykKACHHE, YAPaKHEHHE
MEKJIHMUHOCTHOTO OOIIEHHMS. «Xoporuui CITYLHATC .

I i I | yupaxsenue «Lleriouka peun».
| 33. ‘ «Kondunkr, Cruan noBegeHus B KoHpaMKTE», ! YipaxkneHHe — «ACCOUMalrH.

| DopMynHpOBAHHE TOHITUS «KOHPIUKTY, YIIpa)XKHEHUS «Pucynox |
| aKTyanu3alus JUUYHOIO OllbITa YUalIuXCs, | BIBOEMY, «Kynaxn.,
; CBSI3aHHOTO C UCIOJIB30BAHUEM Pa3JIMYHBIX CTHIIEH JIMarHoCTHYeCKast METO/(MKa

| | IOBeJEHMs! B KOH(IINKTE. AHAIIN3 CUNLHEIX U cl1a0bIX «Tecr Tomaca», oOcyxaenne |
! CTOPOH PA3JIMYHBIX CTPETUH MOBEICHUS B pe3yJILTATOR, YIPpOKHEHHE

KOH()THKTE,

| 34, | «YBEPEHHOCTh U MAHHITYTHPOBAHUEN,
3HAKOMCTBO € TIPH3HAKAMU HEYBEPEHHOCTH U

' MaHHUIIYTHPOBAHUS. 3HAKOMCTBO C ITYTSAMHU 3aLIUTHI
OT MaHUIYJISILUH

35. | «PasBuTHe yBepeHHocTH B ceben.
‘ [loBrunenue YBEPCHHOCTH B cebe , CBOUX CHUJIax.
[ToBBIIIEHHE CAMOOLICHKH |

— —— L

«llmoc-munye».  Odopmictue
«KomunIIKH 10J1€3HBIX COBETORY.

YupakneHue «lTomkaumy,
becena «[Ipusnakn
YBEPEHHOCTH 14
HEYBEPEHHOCTH Y. U3yUeHHe

CIIOCOOOB MAHUIYJIMPOBAHUA C
IOMOWBK  TEXHOAOTUU  «3HI-
3ary»,  ynpaxHende  «Hern,
poJieBas urpa «Manuiynsuus».
Yupaxuenue <« modnio... Sl
mory... Sl xouy...», ynpaxHeHue
«KTo mnoxanmutr cebst nyuuie
peex, win llamsatka Ha «uépHbii

JACHbL»», PUCYHOK «CUMBOII
YBEPEHHOCTH Y, MUHH - JICKLHUS
[

<<YB€pCHHOCTL Ha  DK3aMCHEC».

YIPaKIEeHHE «lexnapaiius
MOCH CaMOICHHOCTHY.

36. | Urorosoe 3anstue «Ha HYyTH K YycClexy: Mou
pecypcebi»,
ITosry4yenune y4acTHUKAMU U BEIYIIUM 00paTHOI
| CBSA3W 10 uToraMm paboThl, AKTYa H3alHs
BHYTPEHHHUX PECYPCOB. ,

‘ By

PrcyHOUHAs pasMuiKa |
«lIporann HaBcTpeuy  pyky». }
| KOoMIIO3uumst «Mou  pecypeni.
| rpyltosas JHCRYCCHS ¢
HCIO/IB30BUHHCM pucma

«llectp  1wjsi MBLILIICHHS. |



B

| Aopory». Pepnexcus. «Konunka

‘ OOJIC3HBIX  COBETOB». AHKeETa

) | | |ofparnoii csszn.
| UTOTO: _ e ) | 364

Metoanueckoe ocHamenue:
-KaOMHET C JOCTATOYHBIM MECTOM IS I'PYIIIOBEIX 3aHATHIL,
-ayJI0- ¥ BUIEOTEXHUKA,
-Pa3AaTOYHLIH MaTepuan (MaMsTKH, JINCTOBKHM, GYK/IETEI HCXOS U3 TEMBI SaHHTI/IH)
-Oymara ans 3anuceit, 6ymara s PHCOBaHMS;
- PY'IKH, IBETHBIC KapaHIall¥, KpacKu, (JI0MacTephl, MEJIKK;
~AMArHOCTHYECKHE METOANKH U CTUMYJIBHBINA MaTepua, GIIaHKH IS 3810 THEHHUSL

R T ynpaxcuenne  «emonan
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