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I {ель:
отработка с учащимися навыков психологической подготовки к экзаменам, ловышение
их уверенности в себе, своих силах при сдаче экзаменов.

Задачи:
Обучение выпускников способам релаксациииснятия эмоционального и физического
напряжения; повышение сопротивляемости стрессу; обучение способам волевой мобили-
зациИ и поддерЖивание рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам; обучение
приемам акти вного запоминания.
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л/п
тема занятия I]ели и задачи ,Щата

План Факт
что такое экзамен и что
он значит для меня?

Познакомить выпускников с особенно-
стями экзамена

08,04

2, Как лучше подготовить-
ся к экзаменам

Сообш]ить в доступной форме об эф-

фективных способах подготовки к эк-
заменам

15.04

3. Способы снятия нервно-
психического напряже-
ния

Научить выпускников снимать напря-
жение простыми психологическими
способами

22.04

4. Как справиться со стрес-
сом на экзамене

Познакомить учащихся с основными
способами снижения тревоги в стрес-
совой ситуации

29.04

5. Знакомство с приемами
волевой мобилизации и
совладания со своими
чувствами

Знакомство учащихся с некоторыми
приемами волевой мобилизации; отра-
ботка приёмов самообладания, необхо-
димых учащимся в ходе сдачи экзаме-
нов

06.05

6. Обучение приёмам ре-
лаксации и снятия на-
пря}кения

Обучение методам нервно-мышечной
релаксации, приемам расслабления;
формирование умения управлять своим
психофизическим состоянием.

l3.05

7. Тренинг <Экзамен без
стресса))

способствовать снижению стресса в
экзаменационный период у старше-
классников через осознание своего по-
ведения и расширение поведенческого
DепеDтуаDа.

20.05
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