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Аннотация 

Актуальность снижения тревожности на этапе подготовки к ОГЭ трудно 

недооценить. Это связано с тем, что любой экзамен является стрессовой 

ситуацией, и с тем, что ОГЭ 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. 

Разработанная программа позволяет нивелировать негативные ожидания 

и переживания, вызванные ОГЭ, кроме того с ее помощью выпускники могут 

научиться различным приемам эффективного запоминания, что является 

основным компонентом подготовки к любому экзамену. Основным блоком 

данной программы выступает обучение приемам релаксации и снятия нервно-

мышечного напряжения, формирование позитивного образа «Я» и повышение 

самооценки. Так же в программе прописаны два занятия, которые направлены 

на повышение уверенности в себе, так как уверенность в себе, в свои силы 

является ключом к успешной сдаче экзамена. Таким образом, программа 

позволяет выпускникам научиться эффективно работать и эффективно 

отдыхать. 

В каждом занятии выделяются по 3 этапа: вводный, основной и 

завершающий. 

Вводный этап содержит упражнения приветствия и разминки. Эти 

упражнения направлены на создание положительного эмоционального фона, 

сплочения группы и доверительной атмосферы. 

На вводный этап, в который входит по 1-2 упражнения, отводится 25 

минут. 

Основной этап является в тренинге самым важным. Именно на этом 
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этапе проводятся самые разнообразные методы, помогающие достичь 

поставленные цели тренинга. 

В основной этап входят от 2-3 до 5-6 упражнений. Длительность данного 

этапа составляет 1 час 15 минут (время варьируется от скорости выполнения 

каждого упражнения). 

Завершающий этап является особым в тренинге, так как именно на нем 

подводятся итоги всего занятия. Участники высказывают свое мнение, 

обозначают плюсы и минусы каждого упражнения. Именно на этом этапе 

участники могут освободиться от внутреннего эмоционального напряжения, 

сопровождающего их на протяжении всего занятия. 

Завершающий этап, включающий в себя 1-2 упражнения, длится 20 

минут. 

Данная тренинговая программа реализуется для подростков 14-15 лет, 

находящихся на этапе подготовки к ОГЭ. 

Данная программа направлена на снижение уровня тревожности 

подростков на этапе подготовки к ОГЭ, снятие психоэмоциональных зажимов, 

развитие навыков активного запоминания. 

Целевая аудитория: подростки 14-15 лет, находящихся на этапе 

подготовки к ОГЭ. Это та группа подростков, у которых при диагностике 

тревожности по шкале О.Кондаша, методике Спилбергера-Ханина выявлен 

высокий уровень тревожности.  

Проблема: Подготовка школьников к экзаменам связана с большой 

нагрузкой и напряжением организма. Изменить предэкзаменационную и 

экзаменационную ситуацию, уменьшить интенсивность подготовки, 

процедуру проведения экзамена невозможно, однако возможно помочь 

созданию позитивного эмоционального настроя школьников на экзамен, 

снизить экзаменационные страхи, тревоги, обучить эмоциональной 

саморегуляции при сдаче экзаменов, тем самым способствовать сохранению 

психологического здоровья школьников. А также научить школьников 

активным техникам запоминания, созданию благоприятного режима дня для 
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подготовки к экзамену. 

Цель программы: создание условий для формирования оптимального 

уровня тревожности подростков перед сдачей ОГЭ. 

Задачи: 

1) снижение уровня тревожности в стрессовых ситуациях; 

2) снижение уровня нервно-психического напряжения; 

3) развитие коммуникативных навыков; 

4) формирование адекватной самооценки; 

5) формирование навыков внутреннего самоконтроля; 

6) усиление процессов сплоченности коллектива. 

Продолжительность программы: 10 встреч по 2 раза в неделю. 

Продолжительность каждого занятия: 2 часа. 

Участники тренинга: 15 учащихся 9 классов (14-16 лет), у которых по 

результатам начальной диагностики был выявлен высокий уровень 

тревожности. 

Методы и приемы: диагностические методики; мини-лекция; беседа; 

дискуссия; игра; психогимнастические упражнения; проективные методы; 

техники арт-терапии; релаксационные методы; психофизиологические 

методы; телесно-ориентированные техники; метафорические притчи и 

истории. 

Условия проведения тренинга: 

1. Просторное помещение. 

2. Мягкое ковровое покрытие. 

3.Мебель. 

4.Доска или стенд. 

5.Необходимые канцтовары (ручки, карандаши, картон, цветная бумага, 

бумага формата А4). 

6.Компьютер, интерактивная доска, проектор. 

7. Мяч 

Правила поведения в тренинге. 
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1. Единая форма обращения участников друг к другу. 

2. Общение по принципу "здесь и теперь": во время тренинга все говорят 

только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают то, что происходит с 

ними в группе. 

3. Конфиденциальность происходящего – все, что происходит во время 

тренинга, за пределами класса не разглашается и не обсуждается. 

4. Персонификация высказываний – избегать безличных слов и 

выражений, говорить только от своего имени, не говорить за кого-то другого. 

5. Искренность в общении – во время тренинга говорить то, что думаешь 

и чувствуешь. 

6. Уважение к собеседнику – внимательно слушать и не перебивать друг 

друга, давая возможность высказаться. После того, как человек закончит 

говорить, задать вопросы или высказать свою точку зрения. 

7. Пунктуальность. Следует вовремя приходить на тренинг. 

Этапы и алгоритм реализации программы 
№ занятия Тема Время на 

занятие 
Задачи, 
решаемые на 
занятии 

Упражнения и 
психотехники 

Занятие № 1 ОГЭ: плюсы и 
минусы. 

2 часа 1. Познакомить 
участников 
тренинга друг с 
другом. 
Разработка 
общих правил. 
2. Познакомить 
участников 
тренинга с 
процедурой 
проведения 
ОГЭ, для 
снижения 
тревоги. 
3. Повысить 
интерес 
учащихся к 
ОГЭ. 

1.Приветствие. 
2.Ассоциации. 
3. Общая 
характеристика 
ОГЭ (мини 
лекция). 
4. Дискуссия на 
тему: плюсы и 
минусы ОГЭ. 
5. «Символ 
экзамена». 
6.Рефлексия. 
7.Хвастунишка. 

Занятие № 2 Как лучше 
подготовиться к 
экзамену? 

2 часа 1. Знакомство 
подростков с 
эффективными 
способами 

1.Приветствие 
«Снежный ком» 
2. Упражнение 
«Настроение 
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подготовки к 
экзамену. 
 

дождя» 
3. Тест 
«Моральная 
устойчивость» 
4. Мини-лекция 
«Как готовиться 
к экзамену?» 
5. Упражнение 
«Представь, что 
ты это сможешь» 
6. Рефлексия 

Занятие № 3 Память и 
приемы 
запоминания. 
 

2 часа 1. Знакомство с 
методами 
активного 
запоминания 
как условием 
успешной 
подготовки к 
ОГЭ. 
2. Развитие 
процессов 
памяти. 

1.Упражнение 
«Комплимент» 
2. Упражнение 
«На льдине». 
3. Мини-лекция: 
Методы 
активного 
запоминания  
4. Упражнение 
«Я хвалю себя за 
то, что…» 
5. Упражнение 
«Покажи 
пальцем» 
6. Рефлексия. 

Занятие № 4 Как справиться 
со стрессом на 
экзамене? 
(часть 1). 

2 часа 1.Познакомить 
учащихся с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги в 
стрессовой 
ситуации. 

1. Упражнение 
«Самое трудное» 
2. Анкета 
«Подготовка к 
экзаменам. Как 
противостоять 
стрессу» 
3. Упражнение 
«Состояние 
тревоги и 
спокойствия» 
4. Упражнение 
«Сосредоточение 
на предмете» 
5. Мышечная и 
дыхательная 
релаксация 
6. Рефлексия. 

Занятие № 5 Как справиться 
со стрессом на 
экзамене (часть 
2). 

2 часа 1.Познакомить 
учащихся с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги и 
волнения в 
стрессовой 

1.Упражнение 
«поменяйтесь 
местами» 
2.Упражнение 
«Счет до 30» 
3. Упражнение 
«приставным 
шагом» 
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ситуации 4.Мини-лекция 
«Как справиться 
с паникой на 
экзамене?» 
5.Притча 
«Возможность, 
которая 
предлагает нам 
жизнь» 
6. «Разыгрываем 
роли» 
7.Рефлексия 
 
 

Занятие № 6 Способы снятия 
нервно-
психического 
напряжения 

2 часа 1. Познакомить 
учеников с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги в 
стрессовой 
ситуации 

1.Приветствие 
без слов. 
2. Упражнение 
«Откровенно 
говоря». 
3. Упражнение 
«Эксперимент» 
4.Упражнение 
«Если не..» 
5. Способы 
снятия нервно-
психического 
напряжения 
(мини-лекция). 
6.Психотехника 
«Прощай 
напряжение». 
7. Рефлексия. 

Занятие № 7 Способы снятия 
нервно-
психического 
напряжения 

2 часа 1. Познакомить 
учеников с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги в 
стрессовой 
ситуации 

1.Приветствие 
2.Ресурсные 
образы 
3.Упражнение 
«Памятка» 
4.Снятие 
напряжения в 12 
точках 
5.Упражнение 
«Лимон» 
6. Упражнение 
«Воздушный 
шарик» 
7.Релаксация 
 

Занятие № 8 Уверенность на 
экзамене 

2 часа 1. Повысить 
уверенность в 
себе, в своих 
силах. 
2. Актуализация 

1. Разминочное 
упражнение «Я 
могу..Я 
люблю…Я 
хочу». 
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внутренних 
ресурсов 

2.Упражнение 
«Статуя 
уверенности и 
неуверенности» 
3. Упражнение 
«Мои ресурсы». 
4. Уверенность 
на экзамене 
(мини-лекция). 
5. Упражнение 
«Символ 
уверенности». 
6.Упражнение 
«Декларация 
моей 
самоценности». 
7. Рефлексия. 

Занятие № 9 Уверенность на 
экзамене (часть 
2) 

2 часа 1. Повысить 
уверенность в 
себе, в своих 
силах. 
2. Актуализация 
внутренних 
ресурсов 

1. Упражнение 
«Дорисуй и 
передай» 
2. Упражнение 
«Аааааа» 
3. Игра 
«Стряхни» 
4. Упражнение 
«Приятно 
вспомнить» 
5. Упражнение 
«Чего я хочу 
достичь» 
6. Рефлексия 

Занятие № 10 Формирование 
позитивного 
отношения к 
своему «Я». 

2 часа 1.Формирование 
позитивного 
отношения к 
своему «Я» 
2. Повышение 
самооценки 
 

1.«Я знаю, что у 
тебя..» 
2.  Упражнение 
«Путаница» 
3. Упражнение 
«Я звезда» 
4. «Предложение 
Я» 
5.Упражнение 
«Расслабление» 
6. Рефлексия. 

Измеряемые конструкты и критерии оценки планируемых результатов: 

• Уровень тревожности и психоэмоционального напряжения; 

• Самооценка; 

• Навыки саморегуляции; 

• Коммуникативные умения; 
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• Навыки активного запоминания. 

Ожидаемые результаты: 

- снижение уровня тревожности; 

- снятие психоэмоциональных зажимов; 

- освоение техник саморегуляции; 

- формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов; 

-повышение сопротивляемости стрессу; 

-развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы; 

 - развитие навыков активного запоминания; 

- выработка режима дня для благоприятного освоения знаний. 

Описание и источники психодиагностического инструментария, 

используемого для оценки достижения планируемых результатов: 

• Шкала тревожности О.Кондаша для выявления уровня тревожности. 

Особенность шкал такого типа состоит в том, что в них подросток 

оценивает не наличие или отсутствие у себя каких-либо переживаний, 

симптомов тревожности, а ситуацию с точки зрения того, насколько она 

может вызвать тревогу. Преимущество данных шкал заключается, во-

первых, в том, что они позволяют обнаружить области действительности, 

объекты, являющиеся для школьника основными источниками тревоги, и, 

во-вторых, в меньшей степени, чем другие типы опросников, оказываются 

зависимыми от особенностей развития у учащихся интроспекции. 

Бланк методики содержит инструкцию и задания, что позволяет при 

необходимости проводить ее в группе. Методика включает ситуации трех 

типов: 1) ситуации, связанные со школой, общением с учителями; 2) ситуации, 

актуализирующие представление о себе; 3) ситуации общения. 

Соответственно виды тревожности, выявляемые с помощью данной 

шкалы, обозначены: школьная, самооценочная, межличностная. 

• Диагностическая методика Ч.Д. Спилбергера- Ю.Л. Ханина на выявление 

уровня тревожности.  

Преимущество данной методики является то, что она позволяет 
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дифференцированно измерять тревожность и как личное свойство, и как 

состояние. Бланк шкал самооценки Спилбергера включает в себя 40 вопросов 

– рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки уровня ситуативной 

и 20 – для оценки личностной тревожности. 

Перечень и описание программных мероприятий 
 
Занятие № 1. 
Тема: знакомство участников друг с другом.  Плюсы и минусы ОГЭ. 
Цель:  выработка адекватного представления о ОГЭ. 
Задачи: 
-  Познакомить участников тренинга друг с другом. 
-  Познакомить участников тренинга с процедурой проведения ОГЭ, для 
снижения тревоги. 
- Повысить интерес учащихся к ОГЭ. 
 Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1.Познакомить 
участников 
тренинга друг с 
другом. 
2. Создание 
положительного 
эмоционального 
фона. 
3. Разработка 
общих правил. 

1.Приветствие. 
Цель: снятие психофизического 
напряжения, создание атмосферы 
безопасности на занятии. 
Инструкция: «Представьтесь, 
пожалуйста. Назовите свой любимый цвет, 
любимое блюдо, расскажите о своих 
увлечениях». Упражнение выполняется по 
кругу. 
2.Упражнение «Ассоциации». 
Цель: настрой на тему, возможность 
поделиться своими чувствами по поводу 
экзамена. 
Инструкция: «Ассоциации - это первое, 
что приходит в голову, когда вы слышите 
какое-то слово. Придумайте ассоциации на 
слово «экзамен». Постарайтесь не 
задумываться подолгу, говорите первое, 
что приходит в голову».  Так же на 
протяжении всех занятий будут вводится 
правила, сформулированные в форме 
слогана . 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Познакомить 
участников 
тренинга с 

3.Общая характеристика ОГЭ (мини-
лекция). (см. Приложение 1) 
4.Дискуссия на тему: «Плюсы и минусы 
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процедурой 
проведения 
ОГЭ, для 
снижения 
тревоги. 
2. Повысить 
интерес 
учащихся к 
ОГЭ. 
 

ОГЭ». 
Цель: выработка объективного отношения 
к ОГЭ. 
Инструкция: «Ребята, какие плюсы имеет 
ОГЭ? А какие имеет минусы? Давайте их 
обсудим!». (см. Приложение 2) 
5. Упражнение «Символ экзамена». 
Цель: проработка тревоги и страха перед 
экзаменами. 
Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, 
пожалуйста, символ (метафору) экзамена». 
Давайте обсудим ваши рисунки. 
 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6. Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи от 
участников группы о прошедшем занятии. 
Инструкция: «Скажите ребята, что 
важного, интересного и полезного было 
для вас на этом занятии?» 
7. Упражнение «Хвастунишка». 
Цель: снятие напряжения после занятия, 
создание позитивного настроения. 
Инструкция: «Сейчас мы с вами будем 
хвастаться: «Я самый…, я лучше всех». 
Ребята вам понравилось наше занятие? До 
скорых встреч! 
  

  
Занятие № 2. 
Тема: Как лучше подготовиться к экзамену? 
Цель: Знакомство подростков с эффективными способами подготовки к 
экзамену. 
Задачи: 
-  Знакомство с эффективными способами подготовки к экзамену 
- Повышение уверенности в себе 
- Оценка моральной устойчивости 
 Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создание 
положительного 
эмоционального 
фона. 
 

1.Приветствие «Снежный ком» 
Цель: разряжение обстановки, 
настраивание на совместную работу. 
Здравствуйте, ребята! Давайте встанем 
круг. Первый участник произносит любое 
слово. Следующий по кругу участник 
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произносит предыдущее, а затем любое 
другое. Следующий произносит 
предыдущие два и добавляет одно свое и 
т.д. 
2. Упражнение «Настроение дождя» 
Цель: поднятие настроения участников. 
Давайте представим, что настроение - это 
дождь. 
а) Прикоснитесь ладошками к ладоням 
соседа и, слушая инструкцию постукиваем 
ладонями, изображая дождь. 
- Дождик начался и медленно постукивает 
по асфальту… он учащается.., а теперь и 
звуки его усиливаются, сейчас он набирает 
силу и еще сильнее бьет по асфальту, 
теперь он приостанавливается… и 
медленно заканчивается. 
б) Положите праву руку на колено соседа, 
сидящего справа, а левую на колено соседа 
слева. Будем также изображать дождь… 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Познакомить 
участников 
тренинга с 
методами 
подготовки к 
экзамену. 
 

3.Тест «Моральная устойчивость» 
Цель: предоставить подросткам 
возможность задуматься над своим 
образом жизни, над тем, как к ним 
относятся окружающие, не 
доставляют ли они своим обычным 
поведением неприятностей 
людям. (см. Приложение 3) 
 4.Мини-лекция «Как готовиться к 
экзамену?» 
 Цель: сообщить в доступной форме 
об эффективных способах подготовки 
к экзаменам. (см. Приложение 4) 
5. Упражнение «Представь, что ты это 
сможешь» 
Цель: повышение уровня самооценки 
перед экзаменом. 
Инструкция: Ребята, я предлагаю вам 
представить то, что вы можете сделать и 
показать это. Чувствуйте себя свободно и 
ничего не опасайтесь! 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6. Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи от 
участников группы о прошедшем занятии. 
Инструкция: «Скажите ребята, что 
важного, интересного и полезного было 
для вас на этом занятии?» 
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Занятие № 3. 
Тема: Память и приемы запоминания. 
Цель:  знакомство подростков с приемами запоминания. 
Задачи: 
- Знакомство подростков с приемами запоминания 
-  Знакомство с методами активного запоминания. 
- Развитие памяти. 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создание 
положительного 
эмоционального 
фона. 
2. Настраивание 
на совместную 
работу. 

1.Упражнение «Комплимент» 
Цель: разряжение обстановки, 
настраивание на совместную работу. 
Инструкция: Здравствуйте, ребята! 
Давайте встанем в круг. Сидя в кругу, все 
берутся за руки. Глядя в глаза соседу, надо 
сказать ему несколько добрых слов, За что-
то похвалить. Принимающий кивает 
головой и говорит: «Спасибо, мне очень 
приятно!» Затем он дарит комплимент 
своему соседу, упражнение проводится 
строго  по кругу. 
2. Упражнение «На льдине» 
Цель: поднятие настроения участников. 
Инструкция: Ребята, перед вами рисунок 
льдины, состоящие из нескольких частей. 
Ваша задача – разместиться всей группой 
на наименьшем количестве частей льдины 
(стоя). При этом нельзя сходить на пол. 
После того как вы начнете 
«накапливаться» на льдине, я убираю 
освободившиеся куски. 
Какие впечатления остались после 
упражнения? Что вы чувствовали? 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Знакомство 
участников 
тренинга с 
методами 
активного 
запоминания. 

3. Мини-лекция: Методы активного 
запоминания  
Цель: сообщить участникам тренинга 
о методах активного запоминания (см. 
Приложение 5) 
 4.Упражнение «Я хвалю себя за то, 
что…» 
 Цель: развитие эмпатии, повышение 
самооценки. 
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Инструкция: Я вам предлагаю похвалить 
себя за что-нибудь. Сейчас наступило 
время, когда хочется, чтобы больше 
хвалили, но это происходит так редко. И у 
вас есть сейчас возможность похвалить 
себя за что хотите! Итак, продолжите 
фразу «Я хвалю себя за то, что...» 
Трудно ли было хвалить себя? Какие 
чувства вы испытали при этом? 
5. Упражнение «Покажи пальцем» 
Цель: оценка пройденного занятия. 
Инструкция: Ребята, я предлагаю вам 
оценить каждого участника по следующим 
параметрам: 
 - Покажите самого активного сегодня 
- Самого сонного 
- Покажите того, кто сегодня особенно 
веселил группу 
- Того, кто сегодня помог вам 
- Покажите того, с кем хотели бы еще 
ближе познакомиться 
- Покажите того, кто внес вклад в решение 
поставленных нами сегодня задач. 
 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6. Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи от 
участников группы о прошедшем занятии. 
Инструкция: «Скажите ребята, что 
важного, интересного и полезного было 
для вас на этом занятии?» 
 

 Занятие № 4. 
Тема: Как справиться со стрессом на экзамене? (часть 1) 
Цель:  познакомить учащихся с основными способами снижения тревоги в 
стрессовой ситуации. 
Задачи: 
- Знакомство подростков с основными способами снижения тревоги в 
стрессовой ситуации 
-  Знакомство с методами релаксации 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создание 
положительного 
эмоционального 

1.Упражнение «Самое трудное» 
 Цель: разряжение обстановки, 
настраивание на совместную работу. 
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фона. 
2. Настраивание 
на совместную 
работу. 

Инструкция: Здравствуйте, ребята! 
Сейчас мы с вами поиграем. Встаньте в 
круг. Тот, у кого в руках оказывается мяч, 
должен продолжить фразу «Самое трудное 
на экзамене — это…» и бросить мяч 
любому другому человеку. 
2. Анкета «Подготовка к экзаменам. Как 
противостоять стрессу.» 
Цель:  выявить осведомленность 
участников в данном вопросе и 
обнаружить проблемы. 
Инструкция: Сейчас я вам предлагаю 
ответить на следующие вопросы: 
1. Как ты считаешь, подвержен ли ты 
стрессам? 

2. Читал ли ты что-нибудь о стрессах? 

3. Знаешь ли ты признаки стресса? 

4. Как ты думаешь, на что влияет стресс? 

5. Знаешь ли ты упражнения, при помощи 
которых можно нейтрализовать стресс? 

6. Какие ощущения испытываешь в связи с 
предстоящими экзаменами? 

Давайте обсудим ваши ответы. 

 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Знакомство 
участников 
тренинга с 
методами 
релаксации и 
борьбы со 
стрессом. 

3. Упражнение «Состояние тревоги и 
спокойствия» 
Цель: дать возможность учащимся 
ощутить себя в ситуации тревоги, обратить 
внимание на свое самочувствие в этой 
ситуации. 
Инструкция: Сейчас я вам предлагаю 
закрыть глаза и как можно лучше 
вспомнить или представить ситуацию, 
которая вызывает у вас  тревогу или 
волнение. Необходимо обратить внимание 
на то, что происходит с физическим 
самочувствием, как каждый из вас 
ощущает себя в ситуации тревоги. 
Затем вспомните ситуацию, в которой вы 
не волнуетесь, и снова обратить внимание 
на физическое самочувствие. 
Давайте  обсудим результаты и составим 
«портрет тревоги» и «портрет 
спокойствия». Необходимо обратить 



17 
 

особое внимание на то, что тревога 
сопровождается напряжением, а 
спокойствие — расслабленностью. 
 
4.Упражнение «Сосредоточение на 
предмете» 
Цель: научить справляться с тревогой с 
помощью медитации. 
Инструкция: 
Каждый из вас должен выбрать любой 
предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и 
положить его перед собой. В течение 
четырех минут удерживайте все внимание 
на этом предмете, внимательно его 
рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни 
на какие посторонние мысли. 
Справились ли вы с заданием?Что 
помогало и что мешало вам при 
выполнении этого упражнения? 
 
5. Мышечная и дыхательная 
релаксация 
Цель: научить справляться с мышечным 
напряжением, научить справляться с 
тревогой, используя дыхание. 
Инструкция: Примите, пожалуйста, 
удобное положение, положите руки на 
колени и закройте глаза. Сосредоточьте 
ваше внимание на руках. Вам нужно 
ощутить тепло своих рук, их мягкость. 
Если в руках есть напряжение, просто 
позвольте ему быть. 
О том, что достигнуто полное 
расслабление, можно судить, если руки 
теплеют и становятся тяжелыми».Какие 
чувства вызвало у вас это упражнение? 
Удалось ли вам расслабиться? 
Расслабиться помогает также дыхательная 
релаксация. 
Наиболее простой способ — это дыхание 
на счет. Нужно предложить детям принять 
удобную позу, закрыть глаза и 
сосредоточиться на дыхании. На четыре 
счета делается вдох, на четыре счета — 
выдох. Как меняется ваше состояние? 
Возникали ли трудности при выполнении 
упражнения? 
 
 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную связь. 
2. Снять 

6. Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи от 
участников группы о прошедшем занятии. 
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эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

Инструкция: «Скажите ребята, что 
важного, интересного и полезного было 
для вас на этом занятии?» 
 

  
Занятие № 5. 
Тема: Как справиться со стрессом на экзамене? (часть 2) 
Цель:  познакомить учащихся с основными способами снижения тревоги в 
стрессовой ситуации. 
Задачи: 
- Знакомство подростков с основными способами снижения тревоги в 
стрессовой ситуации 
-  Знакомство с методами релаксации 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создание 
положительного 
эмоционального 
фона. 
2. Настраивание 
на совместную 
работу. 

1.Упражнение «Поменяйтесь местами» 
 Цель: раскрепощение, неформальное 
общение ребят. 
Инструкция: Здравствуйте, ребята! 
Сейчас мы с вами поиграем. Встаньте в 
круг и выберем водящего. Водящий 
должен выбрать какой-либо признак, 
например: «Поменяйтесь местами те, кто 
любит читать книги». Те участники, к 
которым этот признак относится, меняются  
местами. Итак, начнем. 
2. Упражнение «Счет до 30» 
Цель:  развитие уверенности и 
внимательности. 
Инструкция: Сейчас я вам предлагаю 
сыграть в очень интересную игру. Сейчас 
каждый по очереди будет считать. Каждый 
участник должен назвать только одно 
число. Те, кому выпадает число, которое 
делится на 3 или в котором есть тройка, 
вместо этого числа говорит «Не собьюсь» 
Сейчас мы проверим, какие  мы 
внимательные. 
 
 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Знакомство 
участников 

3. Упражнение «Приставным шагом» 
Цель: осознание важности 
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тренинга с 
методами 
релаксации и 
борьбы со 
стрессом. 

положительного эмоционального настроя. 
Инструкция: А сейчас мне нужен один 
доброволец. Стулья немного отодвинем 
и освободим пространство. Сейчас ( ) 
будет пытаться пройти ровно 
приставным шагом по воображаемой 
черте. Вы все будите её провоцировать, 
кричать: « ты сейчас упадёшь, 
споткнёшься, потеряешь равновесие…» 
А потом: « ты молодец, у тебя всё 
получается, ты умница, ты обязательно 
справишься!» 
Обсуждение: 
- Что чувствовал (а) в первый раз? 
- Что чувствовал (а), когда слышал (а) 
слова поддержки? 
 Ребята, а как вы считаете важно, когда 
тебя поддерживают в трудный 
ответственный момент? Конечно. 
Слова поддержки очень нужны, при этом 
ВАЖНО и то, как мы себя сами 
настраиваем, какие слова говорим сами 
себе. 
 
4. Мини-лекция « Как справиться с 
паникой на экзамене?» 
Цель: научить справляться с тревогой и 
волнением  с помощью комплекса трех 
основных упражнений». 
Данные упражнения представлены в 
Приложении 6. 
5. Притча «Возможность, которая нам 
предлагает жизнь…» 
Цель: понимание и осознание своих 
возможностей. 
Инструкция: Сейчас я предлагаю 
внимательно прослушать притчу и после 
подробно ее обсудить. (Текст притчи 
представлен в Приложении 7) 
6. Упражнение «Разыгрываем роли» 
Цель: дискуссия в малых группах, 
раскрепощение, снижение тревожности с 
помощью игры. 
Инструкция: «Сейчас я вам предлагаю 
разделиться на 3 группу по случайному 
признаку, где каждая группа получает 
задание представить сценку, где: 

• Главная роль принадлежит 
уверенному в себе и своих силах 
человеку; 

• Следует показать как справиться с 
волнением перед экзаменом и 
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процессом подготовки; 
• Стоит представить ситуацию 

экзамена и возможные способы 
борьбы с паникой. 

 
 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

7. Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи от 
участников группы о прошедшем занятии. 
Инструкция: «Скажите ребята, что 
важного, интересного и полезного было 
для вас на этом занятии?» 
 

 Занятие № 6 
Тема: Способы снятия нервно-психического напряжения (часть 1) 
Цель: ознакомление учеников с основными способами снятия нервно-
психического напряжения 
Задачи: 
- Познакомить учеников с основными способами снижения нервно-
психического напряжения. 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап 
занятия 

Время 
на 
кажды
й этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводны
й этап 

25 
минут 

1. Создать 
положительны
й 
эмоциональны
й фон. 
 

1. «Приветствие без слов». 
Цель: настрой на занятие, развитие 
коммуникативных умений. 
Инструкция: «Сейчас мы будем приветствовать 
друг друга , используя язык движений и жестов.» 
2.Упражнение «Откровенно говоря». 
Цель: побудить участников к откровенному 
разговору, создание доверительной атмосферы на 
занятии. Инструкция: «На карточке написано 
начало предложения, прочитайте его и закончите, как 
считаете нужным». 
Примерное содержание карточек: 
 Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих 
экзаменах… 
 Откровенно говоря, когда я готовлюсь к 
экзаменам… 
 Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях 
моих родителей относительно предстоящих 
экзаменов… 
 Откровенно говоря, когда я прихожу домой… 
 Откровенно говоря, когда у меня свободное 
время… 
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 Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или 
иду на дискотеку… 
 Откровенно говоря, когда я волнуюсь… 
 Откровенно говоря, когда я не могу собраться с 
мыслями… 
 Откровенно говоря, когда я слышу об этих 
экзаменах… 
Обсуждение: «Трудно ли было заканчивать 
предложенные фразы?» 

Основн
ой этап 

1 час 
15 
минут 

1. Познакомить 
учеников с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги в 
стрессовой 
ситуации. 

3. Упражнение «Эксперимент» 
Цель: дать возможность учащимся понять смысл и 
необходимость самообладания. 
Инструкция: «Сейчас я вам раздам карточки, на 
которых написан текст с хаотичным на первый 
взгляд набором букв, и даю вам время прочитать его. 
Вам необходимо за 30 секунд прочитать три 
последовательных отрывка: 
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХ
ВАТИМОЮШЕЮ; 
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕне
стиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОП
аСНОемЕсТО; наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ 
ОтБеГ УщиХ ног. 
Сразу ли вы справились с заданием? Что 
понадобилось вам для его быстрого выполнения? В 
чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? Как 
развить самообладание? 
4.Упражнение «Если не…» 
Цель: проработка тревоги и страха перед 
экзаменами. 
Инструкция: «А сейчас страшная история. Сейчас 
мы с вами заглянем в страшную «черную дыру». Что 
произойдет, если вы (о, ужас!) не сдадите ОГЭ? 
Напишите мини-сочинение на эту тему». Давайте это 
обсудим. 
5. Способы снятия нервно-психического 
напряжения (мини-лекция). (см. Приложение 8) 
Цель: познакомить с понятием саморегуляции и 
предложить эффективные способы снятия 
напряжения. 

Заверш
ающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную 
связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6. Психотехника «Прощай напряжение». 
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым 
способом. 
Инструкция: « Скомкайте газетный лист, вложив в 
это все свое напряжение. Сделать комок как можно 
меньше и по команде одновременно все бросайте 
комок в цель на доске». 
Как вы себя чувствуете? Расстались ли вы со своим 
напряжением? Ваши 
ощущения до и после упражнения». 
7.Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи о прошедшем 
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занятии. 
«Как вы себя чувствуете? Какой 
способ снятия тревоги показался наиболее 
подходящим лично для вас?» 
Ребята, вы молодцы! Жду вас на нашем следующем 
и к сожалению последнем занятии. До скорой 
встречи! 
 
 

 Занятие № 7 
Тема: Способы снятия нервно-психического напряжения (часть 2) 
Цель: ознакомление учеников с основными способами снятия нервно-
психического напряжения 
Задачи: 
- Познакомить учеников с основными способами снижения нервно-
психического напряжения. 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап 
занятия 

Время 
на 
кажды
й этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводны
й этап 

25 
минут 

1. Создать 
положительны
й 
эмоциональны
й фон. 
 

1. «Приветствие без слов». 
Цель: настрой на занятие, развитие 
коммуникативных умений. 
Инструкция: «Сейчас мы будем приветствовать 
друг друга , используя язык движений и жестов.» 
2.Упражнение «Ресурсные образы». 
Цель: успокоиться, эффективно снять физическое и 
психическое напряжение. 
Инструкция: «Вспомните или придумайте место, 
где вы чувствовали бы себя в  безопасности, и вам 
было бы хорошо и спокойно. Это может быть 
картина цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, 
освещенной теплым летним солнцем, и т. д. 
Представьте себе, что вы находитесь именно в этом 
месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту 
травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 
прикоснитесь к теплой поверхности песка или 
шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить 
это как можно более четко, в мельчайших деталях». 
 

Основн
ой этап 

1 час 
15 
минут 

1. Познакомить 
учеников с 
основными 
способами 
снижения 
тревоги в 

3. Упражнение «Памятка» 
Цель: развитие навыков ведения внутреннего 
диалога, развитие способности к самоанализу, 
позитивное мышление. 
Инструкция: «Сейчас я вам предлагаю составить 
памятку, в которой запишем свои достоинства, 
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стрессовой 
ситуации. 

достижения, способности. Ведь, каждому из нас есть 
чем гордиться. Но в трудные моменты мы порой 
забываем о тех победах, которые были в нашей 
жизни, радостных событиях. Сделанная вами 
памятка, будет напоминать вам о том, на что вы 
способны. Разделите бланк памятки на 3 графы: мои 
лучшие черты; мои способности и таланты; мои 
достижения. Эта памятка останется у вас, как 
продукт нашей с вами работы. 
4.Снятие напряжения в 12 точках. 
Цель: снятие нервно-психического напряжения. 
Инструкция: «Начните с плавного вращения 
глазами - два раза в одну сторону, два в другую. 
Зафиксируйте внимание на отдаленном предмете, а 
затем переключите его на предмет, расположенный 
поблизости. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные 
мышцы, а потом расслабьтесь и широко зевните 
несколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав 
головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. 
Поднимите плечи как можно выше и медленно 
опустите их, расслабьте запястья и подвигайте ими. 
Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. 
Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких 
вдоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике 
вперед-назад и из стороны в сторону. Напрягите и 
расслабьте ягодицы, а затем икры ног. Покрутите 
ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сожмите 
пальцы ног так, чтобы ступни изогнулись вверх, 
повторите три раза. 
5. Упражнение «Лимон» 
Цель: снятие общего напряжения. 
Инструкция: «Представьте, что у вас в руках 
находится лимон, который следует сжать, как можно 
сильнее, выдавив сок до последней капли. В момент 
наибольшего напряжения в руках «бросьте лимон», 
встряхните руками и расслабьте их. Примите 
удобную позу, сделайте несколько глубоких вдохов, 
постепенно расслабляя все тело.  

Заверш
ающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную 
связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6. Психотехника «Воздушный шарик» 
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым 
способом. 
Инструкция: « Примите удобную для вас позу, 
закройте глаза, дышите глубоко и ровно.  
Сейчас мы будем учиться расслабляться с помощью 
дыхания. Представьте себе, что в животе у вас 
воздушный шарик. Вы вдыхаете медленно, глубоко-
глубоко, и чувствуете, как он надувается... Вот он 
стал большим и легким. Когда вы почувствуете, что 
не можете больше его надуть, задержите дыхание, не 
спеша сосчитайте про себя до пяти, после чего 
медленно и спокойно выдыхайте. Шарик сдувается... 
А потом надувается вновь... Сделайте так пять-шесть 
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раз, потом медленно откройте глаза и спокойно 
посидите одну-две минуты». 
Поделитесь своими впечатлениями. 
7.Рефлексия. 
Цель: получение обратной связи о прошедшем 
занятии. 
«Как вы себя чувствуете? Какой 
способ снятия тревоги показался наиболее 
подходящим лично для вас?» 
Ребята, вы молодцы! Жду вас на нашем следующем 
и к сожалению последнем занятии. До скорой 
встречи! 
 
 

 Занятие № 8 
Тема: уверенность на экзамене. 
 Цель: повышение уверенности в себе, в своих силах 
 Задачи: 
- Познакомить выпускников с правилами и процедурой ОГЭ. 
- Повысить уверенность в себе, в своих силах. 
- Актуализация внутренних ресурсов. 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создать 
положительный 
эмоциональный 
фон. 
 

1.Разминочное упражнение «Я могу..Я 
люблю…Я хочу». 
Цель: положительный настрой, развитие 
чувства эмпатии, повышение самооценки. 
Инструкция: « Передавая по кругу мячик, 
закончите фразу «Я люблю…», затем «Я 
хочу…», и наконец, «Я могу…». 
Трудно ли было говорить о себе? Как вы 
себя чувствовали, когда говорили о себе?» 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Повысить 
уверенность в 
себе, в своих 
силах. 
2.Актуализация 
внутренних 
ресурсов 

2. Упражнение «Статуя уверенности и 
неуверенности» 
Цель: расширить представление учащихся 
об уверенности. 
Инструкция: «Представьте, что у дверей 
школы решили поставить скульптуру, 
которая будет называться «Уверенность и 
неуверенность». Сейчас мы все попробуем 
себя в роли скульпторов. Нужно разбиться 
на две команды. Одна команда строит 
скульптуру «Уверенность», а другая — 
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скульптуру «Неуверенность». В скульптуре 
должен быть задействован каждый 
учащийся. Через 4 минуты вы должны 
продемонстрировать свои скульптуры. 
Затем необходимо подвести итоги 
упражнения и сформулировать «образ 
уверенности» (из каких составляющих он 
складывается). Записать на ватмане, какие 
особенности присущи образу уверенного 
человека, и прочитать». 
3.Упражнение «Мои ресурсы». 
Цель: помочь учащимся найти в себе те 
качества, которые помогут на экзамене 
чувствовать себя уверенно. 
Инструкция: «Разделите лист бумаги на 
две части. В одной части напишите: «Чем я 
могу похвастаться». Здесь вы должны 
записать те свои качества и 
характеристики, которыми можете 
гордиться, которые считаете своими 
сильными сторонами. Когда первая часть 
упражнения будет выполнена, озаглавьте 
вторую часть листа «Чем это может помочь 
мне на экзамене?». Напротив каждой своей 
сильной стороны вы можете написать, 
каким образом она сможет помочь  вам во 
время экзамена. Желающие озвучьте 
результаты выполнения упражнения». 
4. Уверенность на экзамене (мини-
лекция). 
Цель: формирование уверенного поведения 
во время экзамена. 
Информирование: «Для того чтобы 
хорошо сдать экзамен, нужно быть 
уверенным в себе, в своих силах. Мы уже 
говорили с вами о том, каким образом 
можно справиться с состоянием тревоги во 
время экзамена. Сегодня мы узнаем, что 
еще помогает чувствовать себя уверенно. 
Уверенность складывается из двух 
составляющих: из того, как ты себя 
чувствуешь и как выглядишь. Внутреннее 
состояние уверенности можно обрести с 
помощью техник самоподдержки и 
релаксации, которые мы уже осваивали. 
Как можно повысить свою уверенность? 
Прежде всего, очень важно вести себя 
уверенно. Когда ведешь себя уверенно, то и 
ощущение тоже меняется. Кроме того, у 
каждого есть свои собственные ресурсы, на 
которые можно опираться в стрессовой 
ситуации». 
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5. Упражнение «Символ уверенности». 
Цель: закрепление ощущения уверенности. 
Инструкция: «Нарисуйте символ (образ) 
уверенности, о котором мы говорили во 
время предыдущего упражнения». 
 Что было легко, а где почувствовали 
трудности? Как этот символ может 
помочь? 
6. Упражнение «Декларация моей 
самоценности». 
Цель: повышение самооценки, 
возможность поверить в свои силы. 
Инструкция: «Я сейчас прочитаю вам 
«Декларацию моей самоценности». Это 
своеобразный гимн уникальности человека. 
«Я - это Я. Во всем мире нет никого в 
точности такого же, как 
Я. Поэтому все, что исходит от меня, - это 
подлинно мое, потому что именно Я 
выбираю это. Мне принадлежит все, что 
есть во мне: мое тело, включая все, что оно 
делает; мое сознание, 
включая все мои мысли и планы; мои глаза, 
включая все образы, которые они могут 
видеть; мои чувства, какими бы они ни 
были,- тревога, удовольствие, напряжение, 
любовь, раздражение, радость; мой рот и 
все слова, которые он может произносить,- 
вежливые, ласковые или грубые, 
правильные или неправильные; мой голос, 
громкий или тихий; все мои действия, 
обращенные к 
другим людям или ко мне самому. Мне 
принадлежат все мои фантазии, мои мечты, 
все мои надежды и страхи. Мне 
принадлежат все мои победы и успехи. Все 
мои поражения и ошибки. Все 
это принадлежит мне. И поэтому Я могу 
очень близко познакомиться с собой. Я 
могу полюбить себя и подружиться с собой. 
И Я могу сделать так, чтобы все во мне 
содействовало моим интересам. Я знаю, 
что кое-что во мне озадачивает меня и есть 
во мне что-то такое, чего Я не знаю. 
Но поскольку Я дружу с собой и люблю 
себя, Я могу осторожно и терпеливо 
открывать в себе источники того, что 
озадачивает меня, и узнавать все больше и 
больше разных вещей о себе. Все, что Я 
вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я 
делаю, что Я думаю и чувствую в данный 
момент,- это мое. И это в точности 
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позволяет мне узнать, где Я и кто Я в 
данный момент. Я могу отказаться от того, 
что кажется неподходящим, и сохранить то, 
что кажется нужным, и открыть 
что-то новое в себе самом. Я могу видеть, 
слышать, чувствовать, думать, говорить и 
действовать. Я имею все , чтобы быть 
близким другим людям, чтобы вносить 
смысл и порядок в мир 
вещей и людей вокруг меня. Я принадлежу 
себе, и поэтому я могу строить себя. Я- это 
Я, и Я- это замечательно!». 
Как вы себя чувствуете? Поделитесь с 
участниками группы своим настроением, 
душевным состоянием. Что дало вам это 
упражнение? 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную 
связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

7.Рефлексия. 
Цель: подведение итогов занятий. 
Инструкция: «Вспомните прошедшие 
занятия. Что для вас было наиболее 
интересным и важным? Будете ли вы 
полученный опыт (знания) применять в 
жизненных ситуациях?» 
Ребята, мне было приятно с вами работать. 
Давайте скажем друг другу приятные слова. 
Молодцы! До свидания! 
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Занятие № 9 
Тема: уверенность на экзамене (часть 2) 
 Цель: повышение уверенности в себе, в своих силах. 
 Задачи: 
- Познакомить выпускников с правилами и процедурой ОГЭ. 
- Повысить уверенность в себе, в своих силах. 
- Актуализация внутренних ресурсов. 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создать 
положительный 
эмоциональный 
фон. 
 

1.Упражнение «Дорисуй и передай» 
Цель: снятие психофизического 
напряжения, активизация группы. 
Инструкция: «Возьмите по листу белой 
бумаги и выберите самый приятный цвет 
карандаша. Как только я хлопну в ладоши, 
вы начнете рисовать, что хотите. По хлопку 
передадите свой лист вместе с карандашом 
соседу слева, тот дорисовывает. Затем я 
опять хлопаю в ладоши, и лист передается 
дальше по кругу до тех пор, пока не 
вернется назад к хозяину. Может, кто-то из 
вас хочет дополнить свой рисунок, а может 
быть, изменить что-то в нем или 
нарисовать новый?» 
Понравилось ли вам то, что получилось? 
Поделитесь своими чувствами, 
настроением. Трудно ли было поддержать 
тему рисунка другого человека? 
 
 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

1. Повысить 
уверенность в 
себе, в своих 
силах. 
2.Актуализация 
внутренних 
ресурсов 

2. Упражнение «Ааааа» 
Цель: обучить снимать напряжение 
приемлемым способом. 
Инструкция: «Сделайте очень глубокий 
вдох, выдохните. Затем наберите полные 
легкие воздуха и выдохните со звуком. 
Пропойте во все время выдоха долгое 
«Ааааа». Представьте себе, что при этом из 
вас вытекают ощущения напряжения или 
усталости, утомления. А на вдохе 
представьте себе, что вдыхаете вместе с 
воздухом веселые и радостные мысли». 
Расскажите о вашем состоянии. 
3.Игра «Стряхни» 
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Цель: обучить избавляться от всего 
негативного, неприятного. 
Инструкция: «Я хочу показать вам, как 
можно легко и просто избавиться от 
неприятных чувств. Начните отряхивать 
ладони, локти и плечи. При этом 
представляйте, как все неприятное — 
плохие чувства, нехорошие мысли — 
слетает с вас как с гуся вода. Потом 
отряхните свои ноги от носков до бедер. А 
затем потрясите головой. Теперь отряхните 
лицо. Представьте, что весь неприятный 
груз с вас спадает и вы становитесь все 
бодрее». 
Ваше самочувствие после выполнения 
упражнения? 
4. Упражнение «Приятно вспомнить» 
Цель: обучить учащихся самоубеждению в 
случае неуверенности в своих силах. 
Инструкция: «Это упражнение следует 
выполнять в том случае, если вы чувствуете 
неуверенность в своих силах при решении 
какой-либо задачи. Проанализируйте опыт 
успешного решения аналогичных проблем 
в прошлом и твердо скажите себе: «Я 
решал задачи и посложнее. Решу и эту!» 
5. Упражнение «Чего я хочу достичь». 
Цель: настроить на успех. 
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 об этом. Задача 
остальных — догадаться, о чем идет речь». 
Трудно ли было выбрать важную цель? Что 
нужно сделать для того, чтобы достичь 
цели? Не слишком ли глобальны ваши 
цели, или, может быть, слишком мелкие, 
или как раз достижимые? 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную 
связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

6.Рефлексия. 
Цель: подведение итогов занятий. 
Инструкция: «Вспомните прошедшие 
занятия. Что для вас было наиболее 
интересным и важным? Будете ли вы 
полученный опыт (знания) применять в 
жизненных ситуациях?» 
Ребята, мне было приятно с вами работать. 
Давайте скажем друг другу приятные слова. 
Молодцы! До свидания! 
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Занятие № 10 
Тема: Формирование позитивного отношения к своему «Я». 
Цель: формирование позитивного отношения к своему «Я», снижение 
эмоциональной напряженности. 
Задачи: 
- создание положительного эмоционального настроя 
- формирование позитивного отношения к своему «Я» 
- повышение самооценки 
Время на занятие: 2 часа. 
 
 

Сценарий занятия: 
Этап занятия Время 

на 
каждый 
этап 

Задачи, 
решаемые на 
каждом этапе 

Методы 

Вводный этап 25 
минут 

1. Создать 
положительный 
эмоциональный 
фон. 
 

1.Упражнение «Я знаю, что у  тебя..» 
 Цель: создание положительного 
эмоционального настроя. 
Инструкция: «Ребята, давайте встанем в 
круг. В руках у одного из вас мяч. Мяч мы 
бросаем друг другу и произносим « Я знаю, 
что у тебя..». Например: «Я знаю, что у 
тебя хорошее настроение, потому что тебе 
поставили пятерку по математике!» Мяч 
должен побывать у каждого!» 
2. Упражнение «Путаница» 
Цель: Повысить тонус группы и сплотить 
участников. 
Инструкция: Все встают в круг и 
протягивают правую руку к центру. По 
моему сигналу каждый игрок находит себе 
«партнера по рукопожатию» (число игроков 
должно быть четным). Затем все 
вытягивают левую руку и также находят 
себе «партнера по рукопожатию» (очень 
важно, чтобы это не был тот же самый 
человек). И теперь ваша задача в состоит в 
том, чтобы распутаться, т.е. снова 
выстроиться по кругу, не разъединяя рук. 
Задачу можно усложнить, запретив всякое 
словесное общение. 

Основной 
этап 

1 час 15 
минут 

формирование 
позитивного 
отношения к 
своему «Я»; 
повышение 
самооценки 
 

3.Упражнение «Я звезда» 
Цель: формирование позитивного 
отношения к своему «Я» 
Инструкция: «Каждый участник выбирает 
для себя роль значимой для него и в то же 
время известной присутствующим звезды 
(Алла Пугачёва, президент Украины, 
сказочный персонаж, литературный герой и 
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т.д.). Затем каждый участник  проводит 
самопрезентацию (вербально или 
невербально: произносит какую-либо фразу 
или показывает какой-либо жест, 
характеризующий его звезду). Остальные 
участники пытаются отгадать имя 
«кумира». 

1. Сложно ли Вам было выбрать для 
себя роль значимой и известной звезды? 
2. Что схожего между Вами и 
выбранной звездой? 
3. Какие чувства возникли у вас в ходе 
презентации? 
4. Вы старались показать выбранную 
Вами звезду так, чтобы было понятно 
другим? 
5. Где было легче, показывать или 
отгадывать? 

4. Упражнение «Предложение Я»  
Цель: повышение уровня самооценки и 
самопринятия. 
Инструкция: «Я предлагаю каждому 
сейчас написать как можно больше 
предложений оценивающих себя, свои 
черты и особенности характера, поступки и 
поведение в целом. Причем каждое 
предложение должно начинаться со слова 
«Я…». После выполнения упражнения 
проведем обсуждение.» 

5. Упражнение «Расслабление». 
Цель: релаксация. 
Инструкция: «Предлагаю вам сесть 
поудобней и сжать одну руку в кулак и 
одновременно мысленно просмотреть 
остальные части тела и максимально 
расслабить их, не ослабляя усилия в 
нагруженной руке» Как самочувствие? 
Сложно было выполнять упражнения? 

Завершающий 
этап 

20 
минут 

1. Получить 
обратную 
связь. 
2. Снять 
эмоциональное 
напряжение 
после занятия. 

7.Рефлексия. 
Цель: подведение итогов занятий. 
Инструкция: «Вспомните прошедшие 
занятия. Что для вас было наиболее 
интересным и важным? Будете ли вы 
полученный опыт (знания) применять в 
жизненных ситуациях?» 
Ребята, мне было приятно с вами работать. 
Давайте скажем друг другу приятные слова. 
Молодцы! До свидания! 
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Ресурсы, которые необходимы для эффективной реализации программы: 

Требования к специалистам. 

Педагог-психолог:  

Должен владеть основами психодиагностики, анализа и интерпретации 

данных мониторинга; 

Обладать знаниями и умениями в области психокоррекции 

эмоциональных состояний (в данной программе тревожности); 

Пользоваться знаниями в сфере профилактики и просвещения по теме 

«Экзаменационная тревожность, ее особенности и пути преодоления»; 

Располагать знаниями в области консультирования подростков, 

находящихся на этапе подготовке к ОГЭ, их родителей и педагогов. 

Перечень учебных и методических материалов, необходимых для 

реализации программы: 

Специализированных учебно-методических материалов для реализации 

программы не требуется. 

Требования к материально-технической оснащенности организации 

для реализации программы: 

1. Просторный кабинет, с окнами, ковром и освящением для 12-15 

учасников; 

2.Удобные стулья и парты для комфортного пребывания детей на 

занятиях; 

3.Ноутбук или компьютер; 

4. Проектор, экран, мультимедиа, телевизор; 

5.Колонка; 

6. Канцтовары (карандаши простые и цветные, бумага формата А4, 

ручки, фломастеры, краски, бейджики). 
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Требования к информационной обеспеченности организации для 

реализации программы: 

1.Информационно-коммуникационная сеть «Интернет»; 

2. Видео ролики, презентации. 

Описание сфер ответственности, основных прав и обязанностей 

участников реализации программы. 

Директор: осуществляет контроль за организацией групповых 

тренинговых занятий по снижению экзаменационной тревожности; 

Педагог-психолог. Несет ответственность за соблюдение основных 

этических принципов психолого-педагогической деятельности. Отвечает за 

результат и эффективность реализуемой программы. Отслеживает 

психологическое состояние каждого участника тренинга.  

Подростки: проявляют активность на занятиях, не пропускают занятия, 

следуют правилам поведения в тренинговой группе. 

Описание способов, которыми обеспечивается гарантия прав ее 

участников: включение учащихся в реализацию программы и посещение ими 

занятий отражено в согласии родителей на участие детей в данной программе. 

Система организации внутреннего контроля за реализацией 

программы: В течение проведения групповых занятий с каждым учащимся 

проводится индивидуальное консультирование по итогам занятия. 

Обсуждается эффективность того или иного метода и приема борьбы с 

экзаменационной тревожностью.  

Факторы, влияющие на достижение результатов программы: 

1. Следование основным задачам программы; 

2. Поддержка каждого участника программы; 

3. Личностные качества учащихся; 
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4. Заинтересованность педагога-психолога в результате реализации 

программы. 

Сведения о практической апробации программы на базе организации: 

программа была апробирована на базе МОУ «СОШ № 11 с углубленным 

изучением отдельных предметов» г. Железногорск, Курская область в период 

с 28.03.2022 по 30.04.2022 года. В реализации программы принимало участие 

50 учащихся. Была проведена первичная диагностика, которая выявила 15 

учащихся с высоким уровнем ситуативной тревожности (по Спилбергеру-

Ханину) и школьной тревожности (по шкале О.Кондаша).  

15 учащихся в течение полутора месяцев посещали занятия, 

направленные на снижение уровня тревожности на этапе подготовки к 

экзамену. 

После пройденных занятий была проведена повторная диагностика 

уровня тревожности у тех же 50 учащихся, которая показала, что тренинг 

являлся эффективным и результативным для тех учащихся, которые прошли 

тренинговую программу. Высокого уровня тревожности выявлено не было. 

Описание выборки: 

Экспериментальная группа: Подростки, находящиеся на этапе 

подготовки к ОГЭ, в количестве 50 человек, из которых 28 мальчиков и 22 

девочки, в возрасте 14-15 лет.  

Для данной группы подростков была проведена диагностика уровня 

тревожности по шкале О.Кондаша и методике Спилбергера-Ханина. У 15 

учащихся был выявлен высокий уровень ситуативной тревожности (по 

Спилбергеру-Ханину) и школьной тревожности (по шкале О.Кондаша).  

Для данных учащихся была апробирована программа по снижение 

уровня тревожности на этапе подготовки к ОГЭ.  
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Контрольная группа: Подростки, находящиеся на этапе подготовки к 

ОГЭ, в количестве 50 человек, из которых 28 мальчиков и 22 девочки, в 

возрасте 14-15 лет, где 15 учащихся посещали занятия на снижение 

тревожности на этапе подготовки к ОГЭ, а остальные 35 не посещали данных 

занятий. 

Было обнаружено, что высокий уровень тревожности у ранее 

выявленных учащихся нормализовался, что может говорить об эффективности 

данной программы. 

Результаты, подтверждающие эффективность реализации 

программы: 

Для выявления уровня значимости мною был использован U - критерий 

Манна-Уитни, в результате которого получились следующие результаты: 

1.Зона значимости: ситуативная, личностная, школьная тревожность. 

2.Зона незначимости: межличностная тревожность 

3.Значения при p≤0.05 (приближенные к зоне незначимости): общая и 

самооценочная тревожность. 

Исходя из результатов расчета уровня значимости можно сделать вывод 

о том, подростки прошедшие психолого-педагогическую подготовку имеют 

уровни тревожности значительно ниже по параметрам «ситуативная», 

«личностная» и «школьная» тревожность по сравнению с подростками, не 

прошедшими психолого-педагогическую подготовку.  

Анализируя уровни «межличностной» тревожности можно говорить о 

том, что психолого-педагогическая подготовка не повлияла на снижение 

результатов данного параметра. 

По результатам расчета уровня значимости по параметрам «общая» и 

«самооценочная» тревожность можно сделать вывод о том, что данные 

результаты приближены к зоне незначимости при p≤0.05. Исходя из этого 
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психолого-педагогическая подготовка не повлияла на снижение результатов 

данных параметров.  

Ограничения применения программы и предложения по ее 

дальнейшему применению и развитию 

По результатам диагностики можно сделать вывод о том, что 

разработанная мною программа на снижение уровня тревожности подростков 

на этапе подготовки к ОГЭ будет эффективной параметрам ситуативной, 

личностной и школьной тревожности. При общей, самооценочной и 

межличностной тревожности данная программа малоэффективна и нуждается 

в доработке.  

Подтверждение соблюдения правил заимствования. 

Программа по снижению тревожности подростков на этапе подготовки 

к ОГЭ является авторской, при создании данной программы соблюдены все 

правила заимствования. 
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Приложение  
Шкала тревожности Ч. Спилбергера и Ю.Л. Ханина 

Шкала ситуативной тревожности 
 

Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и 
зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя 
чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку 
правильных и неправильных ответов нет. 
 
№ 
п/п Суждение Никогда Почти 

никогда Часто Почти 
всегда 

1 Я спокоен 1 2 3 4 
2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 
3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 
4 Я внутренне скован 1 2 3 4 
5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 
6 Я расстроен 1 2 3 4 
7 Меня волнуют возможные неудачи 1 2 3 4 
8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4 
9 Я встревожен 1 2 3 4 

10 Я испытываю чувство внутреннего 
удовлетворения 1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 
12 Я нервничаю 1 2 3 4 
13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 
14 Я взвинчен 1 2 3 4 
15 Я не чувствую скованности, напряжения 1 2 3 4 
16 Я доволен 1 2 3 4 
17 Я озабочен 1 2 3 4 
18 Я слишком возбужден и мне не по себе 1 2 3 4 
19 Мне радостно 1 2 3 4 
20 Мне приятно 1 2 3 4 
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Шкала личной тревожности 
 

Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и 
зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя 
чувствуете обычно. Над вопросами долго не думайте, поскольку правильных или 
неправильных ответов нет. 
 
№ 
п/п Суждение Никогда Почти 

никогда 
Част

о 
Почти 
всегда 

21 У меня бывает приподнятое настроение 1 2 3 4 
22 Я бываю раздражительным 1 2 3 4 
23 Я легко расстраиваюсь 1 2 3 4 
24 Я хотел бы быть таким же удачливым, как и другие 1 2 3 4 

25 Я сильно переживаю неприятности и долго не могу 
о них забыть 1 2 3 4 

26 Я чувствую прилив сил и желание работать 1 2 3 4 
27 Я спокоен, хладнокровен и собран 1 2 3 4 
28 Меня тревожат возможные трудности 1 2 3 4 
29 Я слишком переживаю из-за пустяков 1 2 3 4 
30 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4 
31 Я все принимаю близко к сердцу 1 2 3 4 
32 Мне не хватает уверенности в себе 1 2 3 4 
33 Я чувствую себя беззащитным 1 2 3 4 

34 Я стараюсь избегать критических ситуаций и 
трудностей 1 2 3 4 

35 У меня бывает хандра 1 2 3 4 
36 Я бываю доволен 1 2 3 4 
37 Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня 1 2 3 4 
38 Бывает, что я чувствую себя неудачником 1 2 3 4 
39 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

40 Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о 
своих делах и заботах 1 2 3 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Шкала тревожности О.Кондаша 
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    Инструкция: Внимательно прочтите каждое предложение и оцените его в зависимости 
от того, насколько эта ситуация неприятная, насколько она может у Вас вызвать тревогу, 
беспокойство, страх. 
0 – если ситуация не кажется неприятной 
1 – если ситуация слегка волнует 
2 – если ситуация вызывает беспокойство 
3 – если ситуация вызывает сильное беспокойство, тревогу 
4 – если ситуация вызывает сильную тревогу, страх 
 
Утверждения: 
1. Отвечать у доски                                                                                      0  1    2    3      4 

2. Пойти в дом к незнакомым людям                                                         0  1   2    3      4 

3. Участвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах                       0  1   2    3      4 

4. Разговаривать с директором школы                                                       0  1    2     3     4 

5. Думать о своем будущем                                                                          0   1    2     3     4 

6. Учитель смотрит по журналу, кого бы спросить                                  0   1    2     3     4 

7. Тебя критикуют, в чем-то упрекают                                                       0   1    2     3     4 

8. На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь                                                       

 (наблюдают за тобой во время работы, решения задачи)                        0   1     2     3     4 

9. Пишешь контрольную работу                                                                 0    1     2     3    4 

10. После контрольной учитель называет отметки                                   0    1      2    3    4 

11. На тебя не обращают внимания                                                             0    1      2     3    4 

12. У тебя что-то не получается                                                                   0     1      2      3   4 

13. Ждешь родителей с родительского собрания                                       0    1      2      3   4 

14. Тебе грозит неудача, провал                                                                 0    1       2     3      4 

15. Слышишь за своей спиной смех                                                          0    1       2     3      4 

16. Сдаешь экзамены в школе                                                                   0    1      2       3       4 

17. На тебя сердятся (непонятно почему)                                              0     1     2       3        4 

18. Выступать перед большой аудиторией                                           0     1     2       3        4 

19. Предстоит важное, решающее дело                                                0      1     2       3        4 

20. Не понимаешь объяснений учителя                                                0     1     2       3        4 

21. С тобой не согласны, противоречат тебе                                        0    1      2       3        4 

22. Сравниваешь себя с другими                                                          0      1      2       3        4 

23. Проверяются твои способности                                                     0        1     2       3        4 

24. На тебя смотрят как на маленького                                                0       1     2       3        4 
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25. На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос                       0       1      2      3        4 

26. Замолчали, когда ты подошел (подошла)                                      0       1       2      3        4 

27. Оценивается твоя работа                                                                0        1      2       3        4 

28. Думаешь о своих делах                                                                   0         1      2      3       4 

29. Тебе надо принять для себя решение                                            0          1     2      3       4 

30. Не можешь справиться с домашним заданием                             0          1      2     3      4 
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