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Пояснительная записка 

 

Психика человека долго приспосабливается к новому, к сложным 

ситуациям. Всем известно, что экзамены требуют усиленных нагрузок; 

вызывают у выпускников повышенную тревожность и страхи за результаты 

ЕГЭ, напрямую влияющие на возможность реализации дальнейших 

жизненных планов.  

Актуальность проблемы психолого – педагогического сопровождения 

ЕГЭ обусловлена введением новой формы прохождения итоговой аттестации 

в 9-х и 11-х классах, которая является обязательной для всех выпускников 

школ и призвана обеспечить объективную оценку качества результатов 

обучения по учебным дисциплинам в соответствии с Федеральными 

государственными образовательными стандартами (ФГОС).В связи с 

изменением формы итоговой аттестации актуальной стала подготовка 

участников образовательного процесса к ее прохождению. Она включает в 

себя формирование и развитие психологической, педагогической и 

личностной готовности у всех участников образовательного процесса – 

обучающихся, учителей, родителей. Под психологической готовностью к 

итоговой аттестации подразумевается: общая эмоциональная готовность 

принятия ситуации, внутренняя психологическая настроенность на 

определенное поведение, ориентированность на целесообразные действия, 

актуализация и приспособление возможностей личности для успешных 

действий в ситуации сдачи экзамена. Психологическая подготовка субъектов 

образовательного процесса включает формирование положительного 

отношения к ОГЭ и ЕГЭ, разрешение прогнозируемых психологических 

трудностей, формирование и развитие значимых психологических знаний, 

умений и навыков, необходимых для успешного прохождения ОГЭ и ЕГЭ. 

Выпускники должны научиться преодолевать свой страх, научиться приемам 

мобилизации и концентрации. Сам экзамен предполагает, что ученики 

должны быть адаптированы в обществе, так как подвергаются внешней 

экспертизе со стороны общества, отчитываются о результатах своей учебы 

перед ним. Это один из первых самых значимых шагов к социализации и 

адаптации в обществе.  

Программа психолого - педагогического сопровождения участников 

образовательного процесса при подготовке к ГИА разработана на основе 

следующих нормативных документов:  

 Закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 № 273-ФЗ;  

 Концепции развития образования до 2020 года; 

 Приказа Минобрнауки и молодежной политики Нижегородской 
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области «О реализации проекта по формированию 

практикоориентированной модели повышения качества образования в 

школах Нижегородской области, имеющих стабильно низкие 

образовательные результаты» то 31.05.2018 № 1287; 

 Приказ департамента образования администрации Кстовского 

муниципального района «О реализации мероприятий проекта по 

формированию практикоориентированной модели повышения качества 

образования в школах Кстовского муниципального района, имеющих 

стабильно низкие образовательные результаты» то 07.06.2018 № 334;  

 Основной образовательной программы ОО;  

 

Цель программы –сохранение психологического здоровья участников 

образовательных отношений в условиях подготовки к ГИА 

Основные задачи: 

1. Содействовать осознанному профессиональному самоопределению. 

2. Выявить индивидуальные особенности обучающихся способствующие/ 

препятствующие успешной сдаче ГИА. 

3. Выработать оптимальную стратегию подготовки к ГИА с опорой 

внутренние ресурсы. 

4. Отработать навыки уверенного поведения во время ГИА: навыки 

саморегуляции, снижения напряжения и самоподдержки. 

5. Обеспечить коррекционно-развивающую работу с учащимися «группы 

риска». 

6. Оказать методическую и консультативную помощь педагогам и 

родителям в процессе подготовки учащихся к ГИА. 

7. Разработать психолого-педагогические рекомендации для всех участников 

образовательных отношения. 
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Планируемые результаты 

1. Формирование осознанного отношения к профессиональному 

самоопределению 

2. Сокращение группы обучающихся, находящихся в состоянии 

неопределенности в отношении выбора профессии 

3. Развитие умений и навыков, способствующих достижению высоких 

образовательных результатов ЕГЭ 

4. Сокращение группы обучающихся, имеющих повышенный уровень 

экзаменационной тревожности 

5. Разработка индивидуальных маршрутов психологического 

сопровождения в процессе подготовки к сдаче экзаменов для 

обучающихся группы риска 

6. Разработка рекомендаций для педагогов по обучению в соответствии с 

индивидуальными особенностями обучающихся 

7. Повышение мотивации родителей к достижению их детьми высоких 

образовательных результатов 

 

Оценка эффективности работы 

Эффективность проведенной работы оценивается в соответствии со 

следующими критериями: 

1. 100% обучающихся имеют уровень экзаменационной тревожности и 

стрессоустойчивости не выше среднего. 

2. 100% обучающихся имеют сформированную профессиональную 

идентичность. 

 

Способы проверки результатов освоения программы 

Для отслеживания динамики развития подростков и результативности 

проведения психолого - педагогического сопровождения участников 

образовательного процесса при подготовке к ГИА в начале и конце года 

проводится диагностика обучающихся по следующим методикам: 

1. Диагностика экзаменационной тревожности (Элперт и Хейбер) 

2. Тест на самооценку стрессоустойчивости личности (Н.В. Киршева, Н.В. 

Рябчикова) 

3. Опросник «Мотивация успеха и боязнь неудачи» (А.А.Реан) 

4. Методика изучения статусов профессиональной идентичности (А.А. 

Азбель, А.Г. Грецов) 

3. Профориентационная анкета «Твой выбор» 

Косвенной оценкой будут являться положительные результаты ЕГЭ у 

выпускников. 
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Общая характеристика программы  

Программа психолого - педагогического сопровождения участников 

образовательного процесса при подготовке к ГИА составлена для 

обучающихся 10-11 классов. Реализация программы осуществляется на 

факультативных занятиях «Шаги в будущее» в 10 классе и «Формула успеха» 

в 11 классе. Программа рассчитана на 2 года, реализуется в рамках учебной 

деятельности. Возраст обучающихся: 16-18 лет.  

Основополагающими принципами построения программы являются:  

1. Принцип системности психологических и педагогических задач. 

2. Принцип единства диагностики и развития. 

3. Принцип учета возрастно-психологических и индивидуальных 

особенностей. 

4. Принцип комплексности методов психологического воздействия. 

5. Принцип учета объема и степени разнообразия материала. 

6. Принцип учета эмоциональной сложности материала. 

7. Принцип активного привлечения ближайшего социального окружения 

к участию в программе. 

Методы и приемы, используемые в программе:  

 Ролевые игры 

 Мини-лекции 

 Дискуссии 

 Релаксационные методы 

 Метафорические притчи и истории 

 Психофизиологические методики 

 Телесно-ориентированные техники 

 Мини-тренинги 

 Диагностические методики 

Формы проведения занятий:  

 индивидуальная работа 

 работа в парах 

 групповая работа 

 коллективная работа 
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Основное содержание программы 

Блок I.Психологическое сопровождение обучающихся к ЕГЭ. 

Программа «Шаги в будущее» для обучающихся 10 класса состоит 3 

основных тематических разделов. 

Раздел 1. Информационный блок (6 часов) 

В данном разделе обучающиеся знакомятся с понятиями «успешность», 

«профессиональный выбор», «профессиограмма», «ценностные 

установки», «зрелый выбор». Получают информацию о секретах и 

правилах выбора профессии, о схеме описания и анализа профессий, о 

типичных ошибках при выборе профессий. Узнают схемы осуществления 

коммуникации, понятия «деловое общение», «коммуникативный барьер», 

а также наиболее эффективные способы предъявления себя на рынке 

труда. 

Основные упражнения раздела: игра «Что такое успешность», формула 

успеха «Хочу – могу – надо», профессиограмма, мотив  достижения 

успеха и мотив избегания неудачи, дискуссия на тему «За что люди 

получают зарплату», ролевая игра «Собеседование с работодателем».  

 Раздел 2. Диагностический блок (11 часов) 

Раздел посвящен выявлению и анализу обучающимися свои 

индивидуальных особенностей, связанных как с профессиональным 

самоопределением, так и эффективной подготовкой к экзаменам. В 

данном разделе производится изучение эмоционально-личностной и 

познавательной сферы, способностей, профессиональных предпочтений и 

склонностей учащихся обучающихся, а также работа с рекомендациями по 

результатам диагностического обследования. 

Основные методики раздела: диагностика экзаменационной тревожности 

(Элперт и Хейбер), тест на самооценку стрессоустойчивости личности 

(Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова), опросник «Мотивация успеха и боязнь 

неудачи» (А.А.Реан), методика «Оценка оперативной зрительной памяти», 

методика «Заучивание 10 слов» (А.Р. Лурия), методика «Корректурная 

проба», методика «Диагностика доминирующей перцептивной 

модальности» (С. Ефремцев), тест структуры интеллекта Амтхауэра 

(модификация Л.А. Ясюковой). 

Раздел 3. Практический блок (7 часов) 

Данный раздел состоит из цикла занятий, направленных на 

прогнозирование профессионального будущего обучающихся в 

соответствии с результатами диагностического блока. Раздел посвящен 

анализу и самоанализу сильных и слабых сторон личности обучающихся, 

формированию и развитию навыков целеполагания и принятия решений, 
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развитию навыков эффективного общения, повышению уверенности в 

себе. 

Основные упражнения раздела: упражнение «Кто Я?», упражнение «Мои 

сильные и слабые стороны», сюжетно-ролевая игра «Устраиваемся на 

работу», упражнение «Мои способности», упражнение «Мой портрет в 

лучах солнца», упражнение «Строительство своей жизни», упражнение 

«Дорога в горы», упражнение «Общение – это…», упражнение 

«Невербальный подарок», упражнение «Интервью», упражнение «Я тебя  

понимаю», упражнение «Как выпустить «лишний пар», упражнение «Как 

сдавать экзамены», упражнение «Десять шагов уверенности всебе», 

упражнение «Мои цели», проективный рисунок «Я через 10 лет», 

упражнение «Эмоциональное отношение к выбору профессии», 

упражнение «Строительство своей жизни», упражнение «Рисунок «Дорога 

в жизнь». 

Программа «Формула успеха» для обучающихся 11 класса состоит 

5 тематических разделов. 

Раздел 1. Экзамен – не конец жизни! (4 часа) 

В данном разделе выпускники знакомятся с сущностью, процедурой и 

содержанием ЕГЭ; с особенностями ЕГЭ в сравнении с традиционными 

экзаменами. Выполняются задания, способствующие выработке 

адекватного представления о ЕГЭ, повышению учебной мотивации и 

мотивации на участие в занятиях, осознанию своей ответственности за 

результат сдачи экзамена.  

Основные методики раздела: игра «Ассоциации», «мозговой штурм» на тему 

«Что может мне дать ЕГЭ?», упражнение «Отношение к ЕГЭ»,игра 

«Расшифровка», упражнение «Мое будущее», составление копилки 

рекомендаций по сдаче ЕГЭ. 

Раздел 2. Мои ресурсы (12 часов) 

Данный раздел состоит из цикла занятий, направленных на формирование 

у обучающихся понимания своего индивидуального учебного стиля. 

Выпускники знакомятся с основными познавательными процессами 

(память, внимание, мышление), методами их диагностики, получают 

информацию об уровне развития своих познавательных процессов и о 

способах их развития. В этом разделе используется достаточно большое 

количество диагностических методик, которые обучающиеся 

обрабатывают самостоятельно: анкета определения ведущего канала 

восприятия информации, методика «10 слов», методика «Смысловая 

память», методика «Запомни и нарисуй», «Матрицы Равена», 

«Корректурная проба», методика «Смысловой квадрат», «Таблицы 
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Шульте». 

Раздел 3. Экзамен и профессия (3 часа) 

Раздел посвящен профессиональной ориентации обучающихся, влиянию 

результатов сдачи экзамена на возможности реализации 

профессиональных намерений выпускников. 

В данном разделе рассматриваются особенности современного рынка 

труда: наиболее и наименее востребованные профессии в стране в целом и 

в Нижегородской области в частности; формула «идеального» выбора 

профессии (хочу-могу-надо); соответствие профессионального выбора 

обучающихся их способностям, склонностям и интересам. 

Диагностические методики: анкета «Твой выбор», анкета «Мотивы 

выбора профессии». 

Раздел 4. Эффективная подготовка (5 часов) 

В данном разделе обучающиеся  совместно с учителем разрабатывают 

рекомендации по эффективной подготовке к экзаменам; вырабатывают 

индивидуальный способ деятельности и конструктивную стратегию 

поведение на экзамене.  

Анализируется готовность выпускников к экзаменам (способность к 

самоорганизации (познавательный компонент), уровень тревоги 

(личностный компонент) и знакомство с процедурой экзамена 

(процессуальный компонент), а также анализируется прохождение 

пробных экзаменов.  

Диагностические методики: анкета «Готовность к ЕГЭ», анкета «Анализ 

пробных экзаменов» 

Раздел 5.Справлюсь со стрессом (10 часов) 

Данный раздел помогает ознакомить учеников с основными способами 

снижения тревоги в стрессовой ситуации, приемами релаксации, 

способами снятия нервно-психического напряжения, управлением 

негативными эмоциями, способам волевой мобилизации и 

самомобилизации, освоением способов актуализация внутренних 

ресурсов. 

Основные упражнения раздела: «Самое трудное», «Состояние тревоги и 

покоя», «Мышечная релаксация», «Дыхательная релаксация», 

«Медитация на предмет», «Формула аутотренинга», «Статуя уверенности 

и неуверенности», «Символ уверенности», «Мои ресурсы». 

Программа дополнительных занятий для обучающихся, 

нуждающихся в индивидуальном сопровождении в процессе 

подготовки к сдаче экзаменов 

1. Тренинг «Жизненная перспектива и профессиональное 
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самоопределение» для обучающихся, имеющих несформированную 

профессиональную идентичность (4 часа). 

Тренинг помогает показать старшеклассникам чрезвычайную значимость 

определения собственных жизненных целей, помочь конкретизировать 

цель и наметить шаги по ее достижению, усилить сотрудничество в 

социальной системе подростка, ответить на самый главный и трудный 

вопрос «Чего я хочу?», найти необходимые для достижения целей 

ресурсы, которыми уже обладает старшеклассник. 

Основные упражнения раздела: «Визитер», «Жизненный опыт» 

«Воспоминание из будущего», «Знаки улучшения», «Нахождение выгод 

от достижения цели», «Признание вклада других лиц в успех», «Карта 

жизненного пути», «Мой идеальный день». 

2.Занятия с элементами тренинга, направленными на развитие навыков 

преодоления стрессовых состояний «Жизнь без стресса» для 

обучающихся, имеющих высокий уровень экзаменационной тревожности 

и низкий уровень стрессоустойчивости (4 часа). 

Данный раздел помогает ознакомить учеников с основными способами 

снижения тревоги в стрессовой ситуации, приемами релаксации, 

способами снятия нервно-психического напряжения, управлением 

негативными эмоциями, способам волевой мобилизации и 

самомобилизации, освоением способов актуализация внутренних 

ресурсов. 

Основные упражнения раздела: упражнение «Дорисуй и передай», 

упражнение «Список черт», упражнение «Чего я хочу достичь», тест 

«Умеете ли вы контролировать себя?», мини-лекция «Как справиться со 

стрессом», упражнение «Откровенно говоря», упражнение 

«Эксперимент», упражнение «Я хвалю себя за то, что...», упражнение 

«Волшебный лес чудес», упражнение «Мои лица», упражнение «Миллион 

алых роз», упражнение «Декларация моей самоценности». 

3.Индивидуальное консультирование обучающихся «группы риска» по 

итогам прохождения промежуточных диагностических работ. 

 

Блок II. Психологическое сопровождение педагогов при подготовке 

обучающихся к ЕГЭ. 

1. Индивидуальное и групповое консультирование. Рекомендации по 

контролю стрессовых состояний у обучающихся на уроках, по 

особенностям работы с детьми из группы риска, по способам создания 

благоприятной и атмосферы на уроке. 
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2. Разработка совместно с педагогами рекомендаций по психолого-

педагогической коррекции трудностей в обучении. 

3. Информационная поддержка. Выпуск материалов в печатном, 

электронном виде ориентированных на педагогов: памятки, буклеты, 

рекомендации. 

 

Блок III. Психологическое сопровождение родителей обучающихся 

при подготовке обучающихся к ЕГЭ. 

1. Индивидуальное и групповое консультирование. Проведение 

консультационных мероприятий с родителями обучающихся по 

результатам диагностических обследований и по другим интересующим 

их темам. 

2. Информационная поддержка. Составление и выпуск информационных 

материалов для родителей выпускников в виде памяток, брошюр по 

различным темам. Проведение родительских собраний по темам: 

«Мотивы выбора профессии», «Что такое ЕГЭ?» (10 класс), «Семья и 

школа: вместе к единой цели», «Поможем детям сдать ЕГЭ» (11 класс). 
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Тематическое планирование 

 
Направление 

деятельности 

Наименование мероприятия Методы 

работы 

Участники Срок исполнения Ответственны

й исполнитель 

Психолого - педагогического сопровождения обучающихся 10 класса при подготовке к ГИА 

 
Первичная 

диагностика 

эмоциональной 

сферы 

1.Диагностика экзаменационной тревожности 

(Элперт и Хейбер) 

2. Тест на самооценку стрессоустойчивости 

личности (Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова) 

3. Опросник «Мотивация успеха и боязнь 

неудачи» (А.А.Реан) 

 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сентябрь 1-ая 

неделя 

Сентябрь 2-ая 

неделя  

Сентябрь 3-я неделя 

 

Заместитель 

директора, 

педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Первичная 

профориентационная 

диагностика 

1. Методика изучения статусов 

профессиональной идентичности (А.А. Азбель, 

А.Г. Грецов) 

2. Профориентационная анкета «Твой выбор» 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся 

 

Сентябрь 4-ая 

неделя 

Педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Выявление детей, 

имеющих личностные 

и познавательные 

трудности при 

подготовке и сдаче 

ЕГЭ 

 

 Анкета «Определение детей «группы риска» 

 

Групповая 

диагностика 

Педагоги 

 

Октябрь 1-2 неделя Педагог-

психолог, 

учителя 

предметники 

Профориентационная 

диагностика 

Профориентационная анкета «Твой выбор» 

(модификация для родителей) 

Групповая 

диагностика 

Родители Октябрь 1-2 неделя Педагог-

психолог, 
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классные 

руководители 

Консультирование Индивидуальное консультирование 

обучающихся «группы риска» по итогам 

прохождения диагностических работ 

Индивидуальна

я 

Обучающиеся 

группы риска 

Октябрь 3-4-ая 

неделя 

Педагог-

психолог 

Профориентационное

просвещение 

1. Формула успеха. Кто такие успешные люди 

2. Профессиональный выбор: секреты выбора 

профессии 

3. Профессиограмма и анализ профессий 

4. Роль мотивов и жизненных ценностей в 

профессиональном  выборе 

5. Человек на рынке труда 

6. Среди людей 

Групповые 

занятия 

Обучающиеся Октябрь 1-ая неделя 

Октябрь 2-ая неделя  

 

Октябрь 3-я неделя 

Октябрь 4-ая неделя 

 

Ноябрь 1-ая неделя 

Ноябрь 2-ая неделя  

Педагог-

психолог 

Диагностика 

познавательных 

процессов 

1. Методика «Оценка оперативной 

зрительной памяти» 

2. Методика «Заучивание 10 слов» (А.Р. 

Лурия) 

3. Методика «Корректурная проба» 

4. Методика «Диагностика доминирующей 

перцептивной модальности» (С. Ефремцев) 

 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся Ноябрь 3-я неделя 

 

 

 

Ноябрь 4-ая неделя  

 

Педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Профориентационная 

диагностика 

Тест структуры интеллекта Амтхауэра 

(модификация Л.А. Ясюковой) 

 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся Декабрь Педагог-

психолог 

Консультирование Индивидуальное консультирование 

обучающихся «группы риска» по итогам 

прохождения диагностических работ 

Индивидуальна

я 

Обучающиеся 

группы риска 

Декабрь 2-3-я 

неделя 

Педагог-

психолог 

Просвещение Что такое ЕГЭ? 

 

Родительское 

собрание 

Родители Декабрь 3-я неделя Заместитель 

директора, 
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педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Развитие навыков 

принятия решений 

1. Умение учитывать сильные и слабые 

стороны при выборе профессии 

2. Развитие умения делать выбор и принимать 

решения 

3. Развитие навыков эффективного общения 

 

4. Десять шагов уверенности в себе 

 

5. Планирование профессионального пути 

 

6. На пороге новой жизни 

Групповой 

тренинг 

Обучающиеся Январь 2-ая неделя 

Январь 3-4-ая 

неделя 

 

Февраль 1-ая неделя 

 

Февраль 2-ая неделя  

 

Февраль 3-я неделя 

 

Февраль 4-ая неделя 

Педагог-

психолог 

Развитие навыков 

принятия решений 

Жизненная перспектива и профессиональное 

самоопределение  

 

Подгрупповой 

тренинг  

Обучающиеся, 

имеющие 

несформирова

нную 

профессиональ

ную 

идентичность 

Март  Педагог-

психолог 

Профориентационное

просвещение 

Мотивы выбора профессии 

 

Родительское 

собрание 

Родители Март 3-я неделя Заместитель 

директора, 

педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Развитие навыков Преодоления стрессовых состояний Подгрупповой Обучающиеся, Апрель Педагог-



15  

преодоления 

стрессовых состояний 

тренинг имеющие 

высокий 

уровень 

экзаменационн

ой 

тревожности и 

низкий 

уровень 

стрессоустойч

ивости 

психолог 

Консультирование Индивидуальное консультирование 

обучающихся «группы риска» по итогам 

прохождения диагностических работ 

Индивидуальна

я консультация 

Обучающиеся 

группы риска 

Апрель 4-ая неделя Педагог-

психолог 

Повторная 

диагностика 

эмоциональной 

сферы 

1.Диагностика экзаменационной тревожности 

(Элперт и Хейбер) 

2. Тест на самооценку стрессоустойчивости 

личности (Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова) 

3. Опросник «Мотивация успеха и боязнь 

неудачи» (А.А.Реан) 

 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся Май – 2-ая неделя 

 

 

 

Май – 3-я неделя 

Заместитель 

директора, 

педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Повторная 

профориентационная 

диагностика 

1. Методика изучения статусов 

профессиональной идентичности (А.А. Азбель, 

А.Г. Грецов) 

2. Профориентационная анкета «Твой выбор» 

Групповая 

диагностика 

Обучающиеся Май – 4-ая неделя Педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Психолого - педагогического сопровождения обучающихся 11 класса при подготовке к ГИА 
 

Информирование 1. Что такое ЕГЭ? 

 

2. Плюсы и минусы ЕГЭ: объективный взгляд 

Групповые 

занятия 

Обучающиеся Сентябрь 1-2-ая 

неделя 

Сентябрь 3-я неделя  

Педагог-

психолог 
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на экзамен 

3. Моя ответственность на экзамене 

 

 

Сентябрь 4-ая 

неделя 

Развитие 

практических 

навыков 

1. Ведущие каналы восприятия 

2. Когнитивный стиль 

3. Внимание. Методы развития внимания 

4. Память и приемы запоминания 

5. Методы работы с текстом  

6. Методы работы со зрительными образами 

 

Групповые 

занятия с 

элементами 

тренинга, 

групповая 

диагностика 

Обучающиеся Октябрь 

 

 

Ноябрь 

Педагог-

психолог 

Информирование Семья и школа: вместе к единой цели 

 

Родительское 

собрание 

Родители Ноябрь 3-я неделя Заместитель 

директора, 

педагог-

психолог, 

классные 

руководители 

Информирование 1. Современный рынок труда  

2. Формула идеального выбора 

 

Групповые 

занятия 

Обучающиеся Декабрь Педагог-

психолог 

Информирование 1. Индивидуальный способ деятельности  

2. Поведение на экзамене  

3. Анализ пробных экзаменов 

Групповые 

занятия 

Обучающиеся Январь Педагог-

психолог 

Развитие 

практических 

навыков 

1. Способы борьбы со стрессом 

2. Приемы релаксации 

3. Управление негативными эмоциями 

 

Групповые 

занятия с 

элементами 

тренинга 

Обучающиеся Март 1-2-ая неделя 

Март 3-я неделя  

Март 4-я неделя 

 

Педагог-

психолог 

Информирование Поможем детям сдать ЕГЭ Родительское 

собрание 

Родители Март 3-я неделя Заместитель 

директора, 

педагог-

психолог, 
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классные 

руководители 

Развитие 

практических 

навыков 

1. Волевая мобилизация и самомобилизация 

 

2. Уверенность на экзамене 

Групповые 

занятия с 

элементами 

тренинга 

Обучающиеся Апрель 1-2-ая 

неделя 

Апрель 3-4-ая 

неделя  

Педагог-

психолог 

Информирование 1. 1. Стенд по профориентации «Выбираем 

профессию» 

 Твой профессиональный выбор 

 Как помочь подростку выбрать профессию. 

Памятка для родителей 

 Этапы подготовки обучающихся к 

профессиональному выбору. Рекомендации 

для педагогов 

2. Рубрика «Консультации психолога» в 

разделе «Государственная итоговая 

аттестация» на сайте ОО:  

 Как подготовиться к сдаче экзаменов 

 Психологические рецепты успешного 

выполнения тестирования на ЕГЭ 

 Зрение, слух  и осязание – наши 

помощники во время ЕГЭ 

 Как помочь детям подготовиться к 

экзаменам. Советы родителям 

 Психологическая поддержка. 

Рекомендации для родителей 

 Стратегии поддержки детей группы риска 

при подготовке к ЕГЭ. Советы для 

Памятки, 

рекомендации, 

статьи, 

буклеты 

Обучающиеся, 

педагоги, 

родители 

В течение года Педагог-

психолог 

http://afonino-school.ru/images/doc/gia/kak_podgotovitcia.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Testirovanie.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Testirovanie.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/AVK.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/AVK.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Roditeliam1.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Roditeliam1.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Roditeliam2.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Roditeliam2.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Uchiteliam.PDF
http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Uchiteliam.PDF
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учителей 

 

Консультирование Беседы по результатам диагностического 

обследования обучающихся 

Индивидуальн

ые и групповые 

консультации 

Педагоги, 

родители 

В течение года Педагог-

психолог 

http://afonino-school.ru/images/doc/gia/Uchiteliam.PDF
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Описание учебно-методического и материально-технического 

обеспечения образовательного процесса 

 

Технические средства обучения 

Специализированный программно-аппаратный комплекс педагога: 

 персональный компьютер; 

 интерактивная доска; 

 мультимедийный проектор; 

 колонки. 

Наглядные пособия 

 стимульный материал к занятиям; 

 обучающие фильмы; 

 инструкционные карты для выполнения практических заданий; 

 раздаточный материал. 
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Требования и результаты к уровню подготовки обучающихся 

В результате прохождения программы психолого - педагогического 

сопровождения участников образовательного процесса при подготовке к 

ГИА обучающийся должен достичь следующих результатов: 

знать/понимать: 

 различные методы самопознания, саморазвития;  

 значение профессионального самоопределения; 

 требования к составлению профессионального плана; 

 правила выбора профессии; понятия профессия и профессиональная 

деятельность; 

 об интересах, мотивах и ценностях профессионального труда; 

 главные принципы и алгоритмы выбора профессии; 

 о процедуре и особенностях ЕГЭ; 

 психологические основы сдачи экзамена; 

 особенности собственных познавательных процессов и способы их 

развития, способствующие успешной подготовке и сдаче ЕГЭ; 

 наиболее адекватную стратегию подготовки и поведения на экзамене, 

соответствующую индивидуальным особенностям; 

 приемы планирования рабочего времени; 

 техники саморегуляции. 

уметь: 

 полученные знания применять в обучении, в профессиональном 

становлении и в самосовершенствовании; 

 ставить жизненные цели, позволяющие на основе анализа ситуации 

неопределенности или неопределенной ситуации предположить 

наиболее вероятные варианты исхода ситуации и наиболее 

эффективные способы действия; 

 оценивать ситуацию, выбирать эффективные стратегии поведения в 

ситуации – выбирать адекватно ситуации способы осуществления 

преобразующей деятельности для получения наилучших результатов; 

 проектировать собственную образовательную траекторию, 

позволяющую овладеть недостающими способами деятельности или 

инструментальными средствами; 

 работать с информацией; 

 управлять собственным эмоциональным состоянием (повышенная 

тревожность, беспокойство); 

 осознавать и принимать свои возможности; 

 проводить рефлексию и самоанализ. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1. 

Диагностические методики 
 

«Тест экзаменационной тревожности»  

(Achievement-Anxiety-Test ЭлпертиХейбер) 

 

Инструкция: Отвечая на нижеприведенные вопросы относительно Ваших 

действий, необходимо выбрать ответ «да» или «нет». Если Вы затрудняетесь с ответом, то 

вспомните, что «да» объединяет как явное «да», так и «скорее да, чем нет». То же 

относится и к ответу «нет»: он объединяет явное «нет» и «скорее нет, чем да». Отвечать 

на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который первый приходит в 

голову, как: правило, является и наиболее точным.  

Фамилия, имя, класс_____________________________________________________________ 
 

№ Вопрос Да Нет 

1.  Беспокойство на экзамене или при тестировании мешает мне хорошо выполнять работу.   

2.  Плодотворнее всего я выполняю работу тогда, когда решаемая задача имеет большое 

для меня значение. 

  

3.  Если я не очень готов к лекции или семинару, боязнь моего неудачного выступления 

парализует все мои мыслительные возможности. 

  

4.  Мое внутреннее напряжение все возрастает по мере того, как подходит время 

экзаменов. 

  

5.  Если я плохо подготовился к экзамену или тесту, я теряю уверенность и делаю задания 

хуже, чем позволяют мои знания. 

  

6.  Чем важнее экзамен, тем менее успешно, как мне кажется, я выполняю задания.   

7.  Если я уверен, что хорошо подготовился к экзамену, меня не мучает страх.   

8.  В условиях особой важности я скорее понимаю, что к чему.   

9.  Даже если исход экзамена меня беспокоит, когда он начинается, я сохраняю 

спокойствие. 

  

10.  На экзамене или тестировании я теряюсь при ответе на вопросы, на которые в 

спокойной обстановке я легко нахожу ответ. 

  

11.  Напряженная обстановка на экзамене помогает мне лучше работать.   

12.  Если я приступил к ответу на вопросы теста, меня ничего не отвлекает от этой работы.   

13.  Во время экзамена или тестирования я обычно сильно потею.   

14.  Если я знаю, что оценка на уроке или экзамене решающим образом повлияет на 

итоговую оценку, я работаю значительно лучше. 

  

15.  К началу экзамена я чувствую, что моя голова совершенно пуста, и мне нужно 

несколько минут, чтобы включиться в работу. 

  

16.  В ситуации экзамена я сохраняю уверенность в себе.   

17.  Заботы при подготовке к экзамену меня так нагружают, что мне становится все равно, 

каким будет его исход. 

  

18.  Ограничение во времени на экзамене меня сбивает больше, чем других.   

19.  Я в состоянии успешно готовиться к экзаменам в непосредственной близости ко дню 

его сдачи. 

  

20.  Если на экзамене попадает неожиданный вопрос, меня само по себе это приводит в 

замешательство, и я показываю результат хуже, чем мог бы. 

  

21.  Трудный экзамен доставляет мне больше удовлетворения, чем легкий.   
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22.  В устном экзамене, мне кажется, у меня лучше результаты, чем в письменном.   

23.  Часто на экзамене я читаю вопрос и не могу понять его формулировку, так что 

приходится его читать снова. 

  

24.  Чем важнее экзамен или тест, тем лучше, как мне кажется, я над ним работаю.   

25.  Во время экзамена или теста я все время ощущаю, как сильно колотится мое сердце.   

26.  Если в начале экзамена я не справляюсь с трудными вопросами, то затем и на легки 

вопросы я даю неправильные ответы. 

  

27.  Спустя некоторое время после экзамена я с сожалением вспоминаю, что упустил на нем.   

 

Ключ к  Achievement-Anxiety-Test «Тест экзаменационной тревожности» Элперт 

и Хейбер (Alpert, Haber, 1960) 

Описание. 

Термином тестовая (экзаменационная) тревожность обозначают физиологические, 

психологические и поведенческие реакции на стимулы, связываемые человеком с 

ситуацией проверки или оценки. Тестовая (экзаменационная) тревожность представляет 

собой частный случай общей тревожности и характеризуется чувствами возрастания 

осознания своих действий и воспринимаемой беспомощности, которые часто приводят к 

ухудшению результатов выполнения тестов или, в более широком контексте, всех типов 

когнитивных и академических испытаний. 

Тест достиженческой тревожности (AchievementAnxietyTest; AAT) измеряет две 

различные тенденции, относящиеся к экзаменационной тревожности: мешающую 

достижениям (ААТ-) и способствующую им (ААТ+).  

Ключи к опроснику: 

Шкала 1. Тревожность, способствующая достижениям (ААТ+) : 

Ответ «ДА» на вопросы: 2, 9, 11, 12, 14, 16, 19, 21, 24. 

Шкала 2. Тревожность, тормозящая достижения (ААТ-):  

Ответ «ДА» на вопросы: 1, 3, 5, 6, 10, 15, 17, 18, 23, 26.  

Вопросы 4, 7, 8, 13, 20, 22, 25, 27 — буферные (не учитываются при подсчете). 
Обработка результатов 

За каждое совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл.  

Подсчитывается общее количество набранных баллов по каждой шкале , баллы переводятся в 

проценты, исходя из общего количества вопросов по шкале: шкала 1 – 9 вопросов, шкала 2 – 10 
вопросов. 

Критерии оценки 
Сравнивается между собой процентное выражение каждой шкалы.  
Определяется и фиксируется для каждого обследуемого, какая тенденция у него преобладает, 

исходя из ее процентного выражения: тревожность, способствующая или мешающая 

достижениям. 
Интерпретация результатов. 

1. Выделение обучающихся, у которых выражена тревожность, мешающую 

достижениям. Для данных обучающихся требуется разработка психолого-педагогических 

мер по снижению данного вида напряженности. 

2. Выделение обучающихся, у которых выражена тревожность, способствующая 

достижениям. Для данных обучающихся  не требуется специальная психологическая 

подготовка к экзаменам. 
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Тест на самооценку стрессоустойчивости  личности  

(Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова) 
Инструкция. Вам предлагается бланк-опросник с утверждениями. Поставьте любой значок 

в графе с  подходящим для вас  вариантом ответа по каждому утверждению. Чем  искреннее будут 

ваши ответы, тем более точный результат вы получите.  
 

Фамилия, имя, 

класс______________________________________________ 
№ Утверждение Редко Иногда Часто 

1 1. Я думаю, что меня недооценивают в коллективе    

2 2. Я стараюсь что-то делать, даже если бываю не совсем 

здоров 

   

3 3. Я постоянно переживаю за качество тог, что делаю    

4 4. Я бываю настроен агрессивно    

5 5. Я не терплю критики в свой адрес    

6 6. Я бываю раздражителен    

7 7. Я стараюсь быть лидером там, где это возможно     

8 8. Меня считают человеком настойчивым и напористым    

9 9. Я страдаю бессонницей    

10 10. Своим недругам я могу дать отпор    

11 11. Я эмоционально и болезненно переживаю 

неприятность  

   

12 12. У меня не хватает времени на отдых    

13 13. У меня возникают конфликтные ситуации    

14 14. Мне не достаетуверенности, чтобы реализовать себя    

15 15. У меня не хватает времени, чтобы заняться любимым 

делом 

   

16 16. Я все делаю быстро     

17 17. Я испытываю страх за свое будущее    

18 18. Я действую сгоряча, а затем переживаю за свои дела 

и поступки 

   

 

 
Ключ к тесту на самооценку стрессоустойчивости  личности 

(Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова) 
 

Обработка результатов  
Ответы оцениваются по следующей шкале:  

Редко Иногда Часто 

1 балл 2 балла 3 балла 

Подсчитывается суммарное количество набранных баллов.  

Критерии оценки 
Определяется уровень стрессоустойчивости по  таблице: 

Суммарное число баллов  Уровень стрессоустойчивости 

51-54 

53-50  

49-46 

45-42 

41-38 

37-34 

33-30 

1 – очень низкий  

2 – низкий 

3 – ниже среднего 

4 – чуть ниже среднего 

5 – средний 

6 – чуть выше среднего 

7 – выше среднего 
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29-26 

25-18 

8 – высокий 

9 – очень высокий 

 

Интерпретация результатов. 

Чем меньше суммарное число баллов набрали обучающиеся, тем выше их 
стрессоустойчивость и наоборот. 

1. Выделение обучающихся с 1-4 уровнем стрессоустойчивости. Для обучающихся этой 

группы требуются дополнительные психолого-педагогические меры по сопровождению при сдаче 
экзаменов. 

2. Выделение обучающихся группы «риска»: 5-6 уровнем стрессоустойчивости. 

Данная группа требует постоянного психолого-педагогического мониторинга в процессе и по 
результатам выполнения промежуточных контрольных работ, пробного тестирования.  

3. Выделение обучающихся с 7-9 уровнем стрессоустойчивости. Данные 

обучающиеся способны управлять своей деятельностью: планировать, ставить цель, 

осуществлять выбор и т.д., в том числе и контролировать  свои эмоции, уметь 

расслабиться и тем самым ослаблять влияние стрессовой ситуации. Для обучающихся 

этой группы не требуются дополнительные мероприятия по сопровождению при сдаче 

экзаменов, возможны только помощь и поддержка по запросу обучающегося. 
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Опросник «Мотивация успеха и боязнь неудачи» 

 ( опросник А.А. Реана) 
 

Инструкция: отвечая на нижеприведенные вопросы относительно Ваших действий, 

необходимо выбрать ответ «да» или «нет». Если Вы затрудняетесь с ответом, то 

вспомните, что «да» объединяет как явное «да», так и «скорее да, чем нет». То же 

относится и к ответу «нет»: он объединяет явное «нет» и «скорее нет, чем да».  

Отвечать на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который 

первый приходит в голову, как: правило, является и наиболее точным.  

 

№ Вопрос ДА НЕТ 

28.  Включаясь в работу, как правило, оптимистично надеюсь на 

успех. 

  

29.  В деятельности активен.   

30.  Склонен к проявлению инициативности.   

31.  При выполнении ответственных заданий стараюсь, по 

возможности, найти причины отказа от них. 

  

32.  Часто выбираю крайности: либо занижено легкие задания, либо 

нереалистично высокие по трудности. 

  

33.  При встрече с препятствиями, как правило, не отступаю, а ищу 

способы их преодоления. 

  

34.  При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих 

успехов. 

  

35.  Продуктивность деятельности в основном зависит от моей 

собственной целеустремленности, а не от внешнего контроля. 

  

36.  При выполнении достаточно трудных заданий, в условиях 

ограничения времени, результативность моей деятельности 

ухудшается. 

  

37.  Склонен проявлять настойчивость в достижении цели.   

38.  Склонен планировать свое будущее на достаточно отдаленную 

перспективу. 

  

39.  Если я рискую, то скорее с умом, а не бесшабашно.   

40.  Я обычно не очень настойчив в достижении цели, особенно 

если отсутствует внешний контроль. 

  

41.  Предпочитаю ставить перед собой средние по трудности или 

слегка завышенные, но достижимые цели, чем нереально 

высокие. 

  

42.  В случае неудачи при выполнении какого-либо задания, его 

притягательность, как правило, снижается. 

  

43.  При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих 

неудач. 

  

44.  Предпочитаю планировать свое будущее лишь на ближайшее 

время. 

  

45.  При работе в условиях ограничения времени результативность 

моей деятельности обычно улучшается, даже если задание 
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достаточн о трудное. 

46.  В случае неудачи при выполнении чего-либо, от поставленной 

цели, я, как правило, не отказываюсь. 

  

47.  Если задание выбрал себе сам, то в случае неудачи его 

притягательность еще более возрастает. 

  

 

Ключ к опроснику А.А. Реана 

«Мотивация успеха и боязнь неудачи» (МУН) 

 

Обработка результатов  

Ключ: 

Ответ «ДА»: 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 20.  

Ответ «НЕТ»: 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17.  

За каждое совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл. 

Подсчитывается общее количество набранных баллов.  

Критерии оценки 

Если количество набранных баллов от 1 до 7, то диагностируется мотивация на 

неудачу (боязнь неудачи). 

Если количество набранных баллов от 14 до 20, то диагностируется мотивация на 

успех (надежда на успех).  

Если количество набранных баллов от 8 до 13, то следует считать, что 

мотивационный полюс ярко не выражен. При этом можно иметь в виду, что если 

количество баллов 8, 9, есть определенная тенденция мотивации на неудачу, а если 

количество баллов 12, 13, имеется определенная тенденция мотивации на успех.  

Интерпретация результатов. 

1. Выделение обучающихся, мотивированных на неудачу (от 1 до 7 баллов по 

опроснику МУН). Мотивации на неудачу относится к негативной мотивации. При 

данном типе мотивации активность человека связана с потребностью избежать срыва, 

порицания, наказания, неудачи. В основе этой мотивации лежит идея избегания и идея 

негативных ожиданий. Начиная дело, человек уже заранее боится возможной неудачи, 

думает о путях избегания этой гипотетической неудачи, а не о способах достижения 

успеха. Люди, мотивированные на неудачу, обычно отличаются повышенной 

тревожностью, низкой уверенностью в своих силах. Стараются избегать ответственных 

заданий, а при необходимости решения сверхответственных задач могут впадать в 

состояние близкое к паническому. Для обучающихся этой группы требуются 

дополнительные психолого-педагогические меры по сопровождению при сдаче экзаменов. 

2. Выделение обучающихся группы «риска» с тенденцией мотивации на 

неудачу (8,9 баллов по опроснику МУН).  

Данная группа требует постоянного психолого-педагогического мониторинга в 

процессе и по результатам выполнения промежуточных контрольных работ, пробного 

тестирования.  

3. Выделение обучающихся, мотивированных на успех (от 14 до 20 баллов и 12, 

13 по опроснику МУН). Мотивация на успех относится к позитивной мотивации. При 

такой мотивации человек, начиная дело, имеет в виду достижение чего-то 

конструктивного, положительного. В основе активности человека лежит надежда на успех 
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и потребность в достижении успеха. Такие люди обычно уверены в себе, в своих силах, 

ответственны, инициативны и активны. Их отличает настойчивость в достижении 

цели.целеустремленность. Для обучающихся этой группы не требуются дополнительные 

мероприятия по сопровождению при сдаче экзаменов, возможны только помощь и 

поддержка по запросу обучающегося (в частности для обучающихся с тенденцией 

мотивации на успех) 
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Опросник изучения профессионального самоопределения 

(А.А. Азбель, А.Г. Грецов) 

Инструкция: опросник состоит из 20 пунктов, по каждому из которых возможны 

четыре варианта ответов: а, b, с, d. Внимательно прочитайте их и выберите тот, который 

лучше всего выражает вашу точку зрения. Возможно, что какие-то варианты ответов 

покажутся вам равноценными, тем не менее, выберите тот, который в наибольшей степени 

отвечает вашему мнению. Среди ответов нет «хороших» или «плохих», поэтому не 

старайтесь угадать, какой из них «правильный» или «лучший». 

В бланке ответов к опроснику обведите ту букву (а, b, с, d), которая фиксирует 

выбранный вариант ответа.  

 

Текстопросника 

1. Меня не беспокоит мое профессиональное будущее. 

a) Согласен: еще не пришло время решать, где мне дальше учиться или работать. 

b) Согласен, я уверен, что мои родители помогут мне в моем профессиональном 

будущем. 

c) Согласен, так как я уже давно все решил по поводу своего профессионального 

будущего, и нет смысла беспокоиться. 

d) He согласен, ведь если о будущем не беспокоиться сейчас, то потом будет слишком 

поздно. 

2. Мне трудно принять решение, куда пойти получать дальнейшее образование. 

a) Согласен, так как меня интересует сразу несколько специальностей, которые хотелось 

бы получить. 

b) Согласен, поэтому я лучше прислушаюсь к мнению авторитетного человека (родителя, 

хорошего знакомого, друга). 

c) Не согласен, я уже принял решение о том, где я буду учиться или работать в 

дальнейшем. 

d) He согласен, поскольку еще пока не задумывался над этой проблемой. 

3. Я регулярно изучаю спрос на представителей той специальности, которую я 

планирую получить. 

a) Согласен, ведь от спроса на рынке труда зависит, какую специальность я выберу. 

b) Не согласен, поскольку родители знают лучше, какую специальность мне предложить. 

c) Не согласен, так как время анализировать спрос на профессии еще не пришло. 

d) He согласен, я уже решил, что все равно получу ту специальность, которую я хочу. 

4. Я до сих пор не обсуждал с родителями свои будущие профессиональные 

планы. 

a) Согласен, так как моими родителями уже давно решено, кем я буду, и со мной не 

советовались по данному вопросу. 

b) Не согласен, мои родители как раз постоянно со мной обсуждают мои 

профессиональные предпочтения. 

c) Согласен, у нас в семье не принято обсуждать мои профессиональные планы. 

d) He согласен, мы с родителями давно все обсудили, и я принял решение по поводу 

своей будущей профессии. 
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5. Мои родители выбрали мне дальнейшую специальность. 

a) Согласен, и надо признать, что они вообще лучше меня разбираются в этом вопросе. 

b) Не согласен, но мы регулярно обсуждаем вопрос моей будущей специальности. 

c) Не согласен, поскольку родители не вмешиваются в мои проблемы с выбором 

профессии 

d) He согласен, так как выбор специальности был скорее моим самостоятельным 

решением, чем их. 

6. Мне вполне ясны мои будущие профессиональные планы. 

О Согласен, так как выстроить их мне помогли родители (знакомые), которые являются 

специалистами в этой профессиональной области. с )  Согласен, поскольку я построил их 

самостоятельно, основываясь на собственном жизненном опыте. 

t )  Не согласен, так как у меня пока отсутствуют профессиональные планы. 

d )  He согласен, но как раз сейчас я пытаюсь выстроить эти профессиональные планы 

7. На мои профессиональные цели сильно влияет мнение моих родителей. 

a) Не согласен, у моих родителей никогда не возникало желания ставить мне 

профессиональные цели. 

b) Согласен, поскольку мои родители с детства говорили мне, кем я должен стать. 

c) Согласен, цели еще сформулированы слабо, но окончательное решение будет все-таки 

принято мной, а не родителями. 

d) Согласен, так как родители, конечно, приняли участие в обсуждении этого вопроса, но 

все-таки решение уже принято мной самостоятельно. 

8. Думаю, мне еще слишком рано задумываться над вопросами построения своей 

карьеры. 

a) Согласен, так как моя карьера все равно будет зависеть отрешения моей семьи. 

b) Согласен, мне и раньше в жизни не приходилось сталкиваться с вопросами построения 

карьеры. 

c) Не согласен, уже настал тот момент, когда нужно выбирать путь своей дальнейшей 

карьеры. 

d) He согласен, я уже давно и точно решил, каким образом я буду выстраивать свою 

карьеру. 

9. Уже точно решено, какую специальность я хочу получить после окончания 

школы. 

a) Не согласен, так как я еще не думал над своей конкретной специальностью. 

b) Согласен, и я могу точно назвать учебное заведение и специальность, которую я 

получу. 

c) Согласен, так как мои родители уже сообщили мне, на кого и где я буду дальше 

учиться, 

d) He согласен, мне трудно понять, какая специальность подходит именно мне. 

10. Друзья советуют мне, какое образование лучше получить. 

a) Согласен, мы с ними часто обсуждаем этот вопрос, но я пытаюсь строить свои 

профессиональные планы самостоятельно. 

b) Согласен, и я собираюсь вместе с другом получить одинаковое образование, 

прислушавшись к его мнению. 
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c) Не согласен, так как обдумывать свою будущую карьеру нам с друзьями некогда, у нас 

есть много более интересных дел. 

d) He согласен, я уже принял решение относительно своего будущего без помощи друзей. 

11. Для меня не принципиально, где именно учиться в дальнейшем. 

a) Согласен, так как для меня главное — получить специальность, о которой давно 

мечтаешь, а не конкретное место учебы. 

b) Согласен, поскольку уверен, что родители все равно «устроят» меня на хорошую 

работу после учебы. 

c) Согласен, поскольку профессиональная учеба — не главное в жизни. 

d) He согласен, так как от выбора учебного заведения зависит качество моего 

образования. 

12. Я боюсь без совета моих родителей принимать ответственные решения по 

поводу моей дальнейшей профессиональной деятельности. 

a) Согласен, я делаю попытки сориентироваться в профессиональной жизни, но пока 

затрудняюсь выбрать что-то одно. 

b) Не согласен, так как мои родители все равно не хотят и не могут мне ничего 

посоветовать. 

c) Согласен, поскольку мои родители с детства помогают мне, контролируя многие 

события в моей жизни, в том числе и в плане выбора профессии. 

d) He согласен, свои решения по этому вопросу я уже принял абсолютно самостоятельно. 

13. Я не часто думаю о своем профессиональном будущем. 

a) Не согласен, над этой проблемой я думаю довольно часто. 

b) Согласен, так как я знаю, мои родители сделают так, чтобы у меня в жизни все 

устроилось отлично. 

c) Согласен, думаю мне еще рано над этим размышлять. 

d) Согласен, так как я все уже решил для себя и сейчас концентрирую свое внимание на 

других проблемах. 

14. У меня на примете несколько учебных заведений, куда я мог бы пойти 

учиться. 

a) Не согласен, так как мои родители уже определили меня в конкретное учебное 

заведение, где я дальше и буду учиться. 

b) Не согласен, я сам хочу учиться только в одном, вполне определенном учебном 

заведении. 

c) Согласен, я как раз выбираю одно из профессиональных учебных заведений. 

d) He согласен, иногда мне кажется, что я сам не знаю, чего я хочу от будущего. 

15. Никакие жизненные проблемы не смогут мне помешать достигнуть 

поставленных профессиональных целей. 

a) Согласен, поскольку знаю, что мои родители сделают все, чтобы эти цели 

осуществились. 

b) Не согласен, у меня пока еще нет профессиональных целей. 

c) Согласен, так как я хорошо осознаю свои профессиональные цели и стремлюсь к ним. 

d) He согласен, я еще не до конца понимаю, в чем состоят эти цели. 
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16. У нас дома часто разгораются бурные дискуссии по поводу моей будущей 

карьеры. 

a) Не согласен, поскольку мои родители по этому вопросу все уже решили и с ними уже 

бесполезно спорить. 

b) Не согласен, так как мои родители не особо интересуются вопросом моей карьеры. 

c) Не согласен, ведь по поводу карьеры я все уже решил сам и спорить со мной все равно 

бесполезно. 

d) Согласен, я советуюсь с родителями, хотя иногда наши взгляды относительно моего 

будущего могут расходиться. 

17. Меня мало интересует информация о том, как выстраивать карьеру в 

различных профессиональных областях. 

a) Согласен, так как мои родители уже выбрали мне будущую сферу деятельности и нет 

надобности собирать какую-либо дополнительную информацию. 

b) Согласен, потому что я уже принял решение о том, кем я буду и где буду учиться. 

c) Не согласен, я как раз сейчас активно анализирую возможности карьерного роста в 

различных областях деятельности. 

d) Согласен, меня вообще мало интересует информация о том, где и как можно 

выстраивать карьеру. 

18. Я держу на примете несколько профессиональных целей. 

a) Согласен, но они были определены заранее моими родителями. 

b) Не согласен, у меня всего одна профессиональная цель. 

c) Не согласен, я о них пока еще не задумывался. 

d) Согласен, таких целей пока несколько, и я не решил, какая из них для меня основная. 

19. Я очень хорошо представляю свой дальнейший карьерный рост. 

a) Не согласен, пока мое профессиональное будущее — это множество альтернативных 

вариантов выбора. 

b) Не согласен, но я уверен, что мои родители устроят меня на хорошую работу, где 

карьера мне будет обеспечена. 

c) Не согласен, так как мне не хочется вникать, какая карьера подходит именно мне, у 

меня есть и более важные проблемы. 

d) Согласен, и я уже могу назвать основные шаги моей профессиональной жизни. 

20. Родители предоставили мне возможность сделать свой профессиональный выбор 

самостоятельно. 

a) Не согласен, потому что мои родители вообще не участвуют в моем 

профессиональном выборе. 

b) Согласен, но мы все равно еще обсуждаем мой профессиональный выбор. 

c) Не согласен, так как родители считают, что при самостоятельном выборе я могу 

ошибиться. 

d) Согласен, и я уже сделал свой профессиональный выбор. 

 

Бланк ответов к опроснику 

Фамилия, имя, класс_____________________________________________________ 
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№ 

вопроса 

Вариантыответов 

1 а  b  d  с  

2 d  b  а  с  

3 с  b  а  d  

4 с  а  b  d  

5 с  а  b  d  

6 с  а  d  b  

7 а  b  с  d  

8 b  а  с  d  

9 а  с  d  b  

10 с  b  а  d  

11 с  b  d  a  

12 b  с  а  d  

13 с  b  а  d  

14 d а  с  b  

15 b  а  d  с  

16 b а  d  с  

17 d  а  с  b  

18 с  а  d  b  

19 с  b  а  d  

20 а  с  b  d  

 

Ключ к методике изучения статусов профессиональной идентичности 

(А.А. Азбель, А.Г. Грецов) 

 

Описание. 

Выделяются четыре статуса профессиональной идентичности - «ступеньки», на 

которых человек находится в процессе профессионального самоопределения: 

• Неопределенная профессиональная идентичность: выбор жизненного 

пути не сделан, четкие представления о карьере отсутствуют, но человек даже и не ставит 

перед собой такую задачу. 

• Навязанная профессиональная идентичность: человек имеет 

сформированные представления о своем профессиональном будущем, но они навязаны 

извне (например, родителями) и не являются результатом самостоятельного выбора. 

• Мораторий (кризис выбора) профессиональной идентичности: человек 

осознает проблему выбора профессии и находится в процессе ее решения, но наиболее 

подходящий вариант еще не определен. 

• Сформированная профессиональная идентичность: профессиональные 

планы определены, что стало результатом осмысленного самостоятельного решения. 

Ключи к опроснику: 

№ 

вопроса 

Профессиональнаяидентичность 
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 Неопределенная Навязанная Мораторий Сформированная 

1 а - 2 b -1 d - 1  с -1 

2 d - 1 b - 1 а - 2 с - 1 

3 с - 1 b - 1 а - 2 d - 1 

4 с - 1 а -2 b -1 d -1 

5 с - 1 а - 2  b -1 d -1 

6 с - 1 а - 1  d - 1  b -2 

7 а - 1 b -2 с - 1  d -1 

8 b - 2 а - 1  с -1 d -1 

9 а - 1 с -1 d - 1  b -2 

10 с - 1 b -2 а - 1  d -1 

11 с - 2 b - 1 d - 1 a - 1 

12 b - 1 с - 2  а - 1  d -1 

13 с - 2 b -1 а - 1  d -1 

14 d- 1 а - 1  с -2 b -1 

15 b - 1 а - 1 d - 1 с - 2 

16 b- 1 а -1 d -2 с -1 

17 d - 2 а -1 с - 1  b -1 

18 с - 1 а - 1  d -2 b -1 

19 с - 1 b -1 а - 1  d -2 

20 а - 1 с -1 b -1 d -2 

Сумма     

 

Обработкарезультатов. 

Каждый вариант ответа оценивается в 1 или 2 балла по одной из шкал в 

соответствии с приведенным выше «ключом», баллы суммируются.  

Критерии оценки. 

По каждому из статусов по таблице определяется уровень выраженности 

Неопределеннаяпрофессиональнаяидентичность 

Суммарное число баллов  Уровень выраженности статуса 

0-4 Слабо выраженный статус 

5-9 Выраженность ниже среднего уровня 

10-14 Средняя степень выраженности 

15-19 Выраженность выше среднего уровня 

20 баллов и выше Сильно выраженный статус 

Навязаннаяпрофессиональнаяидентичность 

Суммарное число баллов  Уровень выраженности статуса 

0-4 Слабо выраженный статус 

5-9 Выраженность ниже среднего уровня 

10-14 Средняя степень выраженности 

15-19 Выраженность выше среднего уровня 

20 баллов и выше Сильно выраженный статус 
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Мораторий (кризисвыбора) 

Суммарное число баллов  Уровень выраженности статуса 

0-2 Слабо выраженный статус 

3-5 Выраженность ниже среднего уровня 

6-8 Средняя степень выраженности 

9-11 Выраженность выше среднего уровня 

12 баллов и выше Сильно выраженный статус 

Сформированнаяпрофессиональнаяидентичность 

Суммарное число баллов  Уровень выраженности статуса 

0-3 Слабо выраженный статус 

4-7 Выраженность ниже среднего уровня 

8-11 Средняя степень выраженности 

12-15 Выраженность выше среднего уровня 

16 баллов и выше Сильно выраженный статус 

 

Интерпретациярезультатов. 

1. Выделение обучающихся с доминирующейнеопределенной профессиональной 

идентичностью (10-20 и выше баллов).Неопределенная профессиональная идентичность 

характерно для обучающихся, которые не имеют прочных профессиональных целей и 

планов и при этом не пытаются их сформировать, выстроить варианты своего 

профессионального развития. Чаще всего этим статусом обладают подростки, родители 

которых не хотят или не имеют времени проявлять активный интерес к 

профессиональному будущему своих детей. Такой статус бывает и у подростков, 

привыкших жить текущими желаниями, недостаточно осознающих важность выбора 

будущей профессии. Для обучающихся этой группы требуются дополнительные 

психолого-педагогические меры по сопровождению при выборе экзаменов по выбору, для 

их родителей программа информирования при формировании образовательного запроса 

(ожиданий) родителей к школе. 

2. Выделение обучающихся «группы риска» с доминирующейнавязанной 

профессиональной идентичностью (10-20 и выше баллов). Это состояние характерно 

для подростка, который выбрал свой профессиональный путь, но сделал это не путем 

самостоятельных размышлений, а прислушавшись к мнению авторитетов: родителей или 

друзей. На какое-то время это, как правило, обеспечивает комфортное состояние, позволяя 

избежать переживаний по поводу собственного будущего. Но нет никакой гарантии, что 

выбранная таким путем профессия будет отвечать интересам и способностям самого 

человека. Вполне возможно, что в дальнейшей жизни это приведет к разочарованию в 

сделанном выборе. Для родителей таких обучающихся необходима программа 

информирования о психологических особенностях и образовательных возможностях их 

детей.. 

3. Выделение обучающихся, находящихся в кризисе выбора профессиональной 

идентичности (6 – 12 и выше баллов). Такое состояние характерно для обучающегося, 

исследующего альтернативные варианты профессионального развития и активно 

пытающегося выйти из этого состояния, приняв осмысленное решение в отношении 

своего будущего. Эти юноши и девушки размышляют о возможных вариантах 
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профессионального развития, примеряют на себя различные профессиональные роли, 

стремятся как можно больше узнать о разных специальностях и путях их получения. На 

этой стадии нередко складываются неустойчивые отношения с родителями и друзьями: 

полное взаимопонимание может быстро сменяться непониманием, и наоборот. Как 

правило, большая часть людей после «кризиса выбора» переходят к состоянию 

сформированной идентичности, реже к навязанной идентичности. Данные обучающиеся 

требует постоянного психолого-педагогического мониторинга в процессе и по 

результатам выбора предметов для ЕГЭ. 

4. Выделение обучающихся  ссформированной профессиональной 

идентичностью (8 – 16 и выше баллов). Эти обучающиеся  характеризуются тем, что 

они готовы совершить осознанный выбор дальнейшего профессионального развития или 

уже его совершили. У них присутствует уверенность в правильности принятого решения 

об их профессиональном будущем. Этим статусом обладают юноши и девушки, которые 

прошли через «кризис выбора» и самостоятельно сформировали систему знаний о себе и о 

своих профессиональных ценностях, целях и жизненных убеждениях. Они могут 

осознанно выстраивать свою жизнь, потому что определились, чего хотят достигнуть. Для 

данных обучающихся не требуются дополнительные мероприятия по сопровождению при 

сдаче экзаменов, возможны только помощь и поддержка по запросу обучающегося. 
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Приложение 2. 

Тренинговые занятия, направленные на развитие умения делать выбор 

и принимать решения 

 

Занятие 1. 

I. Организационный этап. 

Упражнение «Я чувствую сейчас» 

Инструкция: «Сейчас каждый из нас по очереди расскажет о своих ощущениях и 

чувствах. Сначала скажите: «Я чувствую…..», затем на несколько секунд прислушайтесь к 

себе (к своим ощущениям, чувствам, переживаниям, настроению) и продолжите начатую 

фразу. Например, «Я чувствую…, что у меня хорошее настроение». 

(Ведущий – психолог начинает выполнение этого упражнения с себя). 

 

II. Основной этап. 

Сюжетно-ролевая игра «Корова» 

Инструкция: «Сейчас я прочитаю условия задачи. Каждый из вас самостоятельно, 

без обсуждения, решит ее в уме. Ответ вы сохраните в тайне до того момента, прока все не 

решат задачу». 

Условие задачи: «У фермера была корова. Он продал ее за 6 тысяч долларов. Взяв 

ссуду в банке в размере 1,5 тысячи долларов, он купил другую корову, более 

продуктивную за 7,5 тысяч долларов. Прошло некоторое время, и эта корова нем стала 

удовлетворять его требованиям. Но цены на рынке в тот момент были выше, и он продал 

ее за 8 тысяч долларов. Затем цены несколько упали, и он купил хорошую корову за 7, 5 

тысяч долларов. По каким-то причинам через год он ее продал за 4 тысячи долларов и 

купил новую за 3 тысячи долларов. Еще через год он решил окончательно порвать с 

фермерским хозяйством и продал корову за 10 тысяч долларов, поскольку цены опять 

стали высокими. С каким результатом он выше из всех сделок – с убытком, с прибылью 

или с тем же капиталом? Во сколько (в тыс.  долларов) оценивается результат?» 

Условие задачи необходимо прочитать несколько раз, чтобы каждый его запомнил. 

Читать следует целиком, чтобы не сделать невольных подсказок. 

После того, как каждый из участников решит задачу, ведущий спрашивает о 

полученных результатах. Все участники делятся на группы в соответствии с полученными 

ответами. Если у всех ответы разные, то группы составляют по принципу наибольшей 

близости результатов. Оптимальное количество – 3-5 групп, не менее 2-3 человек в 

каждой.  Задача каждой группы – разработать совместный план убеждения других групп в 

своей правоте.  

После того, как планы разработаны и группы могут работать согласованно, каждая 

из групп по очереди выступает со своими доводами. Лучше начинать с той группы, у 

которой результат наименее правильный.  Выступающих в ходе доказательства прерывать 

нельзя. Если кто-то переменил свою точку зрения, он переходит  в соответствующую 

группу. После всех высказываний начинается дискуссия, в которой каждая группа 

пытается убедить других в правильности своего результата. В итоге все должны прийти к 

одному результату. 

Заключение ведущего: «Человек часто оказывается в ситуации выбора: поступать в 

ВУЗ или идти работать; какой факультет выбрать; выйти замуж или продолжать учиться; 
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поступить в аспирантуру или идти работать; ехать по распределению или нет и т.д. Таким 

образом, человек оказывается в ситуации принятия решения. Для очень многих подобная 

ситуация оказывается стрессовой. Такая ситуация возникает тогда, когда человеку 

страшно брать на себя ответственность за свои поступки, либо он не знает, как грамотно 

принять решение, чтобы оно соответствовало его интересам и целям. Поэтому простое 

знание некоторых правил уже во многом облегчает принятие решений. Каковы эти 

правила? 

Об этом мы поговорим на следующем занятии. 

 

III. Заключительный этап. 

Упражнение «Рисунок настроения» 

Инструкция: «Ребята, откройте свои тетради, возьмите цветные  карандаши или 

фломастеры и нарисуйте свое настроение». 

 

Занятие 2. 

I. Организационный этап 

Упражнение «Я чувствую сейчас» 

Инструкция: «Сейчас каждый из нас по очереди расскажет о своих ощущениях и 

чувствах. Сначала скажите: «Я чувствую…..», затем на несколько секунд прислушайтесь к 

себе (к своим ощущениям, чувствам, переживаниям, настроению) и продолжите начатую 

фразу. Например, «Я чувствую…, что у меня хорошее настроение». 

(Ведущий – психолог начинает выполнение этого упражнения с себя). 

 

II. Основной этап. 

Упражнение «Совместная выработка алгоритма принятия решения» 

Все крупные и важные шаги человека в профессиональной жизни объединяет одно 

– всегда есть альтернатива для оценки и принятия на этой основе решения. Именно  

наличие нескольких возможных путей решения приводит к тому, что человек 

воспринимает ситуации как требующую принятия решения.  Но мало понять, что в данной 

ситуации от человека требуется самостоятельное принятие решения. Важным условием 

умения принимать решения является автономность и самостоятельность человека, когда 

он принимает на себя ответственность за решение и его последствия, когда он в состоянии 

самостоятельно выдвигать и оценивать альтернативу. Таким образом, уровень умений по 

принятию решения неразрывно связан с уровнем зрелости личности. Кроме того, важно 

знать алгоритм принятия решения. 

Сейчас мы с вами попробуем разработать подобный алгоритм. 

Учащиеся разбиваются на группы. Задача каждой группы разработать и представить 

собственный алгоритм принятия решения. 

После того, как каждая группа выступит, ведущий подводит итоги и предлагает 

учащимся один из алгоритмов, предложенный Дж. Крумбольтцем, который процесс 

принятия решения разделяет на несколько этапов: 

1. Сбор возможных вариантов решения. На этом этапе задачей человека становится сбор 

как можно большего их числа – и глобальных и частных, реальных и нереальных, 

имеющих под собой основу и не имеющих. Все идеи лучше записать и подвергнуть 

первичному анализу.   
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2. Сбор информации по каждому варианту решения. Чем полнее информация, тем с 

большей уверенностью можно буде принять или опровергнуть путь решения проблемы. 

На этапе сбора информации некоторые идеи уже отвергаются. 

3. Исследование шансов успешности в каждой альтернативе. На этом этапе человек ищет 

ответ на вопрос: «Могу ли я на деле осуществить данный вариант?» 

4.  Связь каждой альтернативы с целями и ценностями человека. Иногда наиболее 

успешный путь решения конкретной проблемы не соответствует общим принципам 

человека, его этическим нормам и жизненным целям. Поэтому на данном этапе идут 

поиски такого решения, которое бы учитывало данные факторы. 

5. Разработка конкретного плана действий и определение факторов, способствующих и 

препятствующих данному варианту решения проблемы. 

6. Формулировка плана действий для новых возможностей и нового развития. Это очень 

важный этап принятия решения. Человек всегда должен иметь перспективные цели, 

только в этом случае его развитие не остановится. Поэтому решать частные проблемы 

необходимо в русле перспективного развития и их решение не должно препятствовать 

развитию. 

Решение не должно быть «тупиковым». Как это ни парадоксально, но такое решение 

возможно только в случае, когда: 

- сохраняется неопределенным один из трех параметров целеполагания – цели, ценности 

и условия; 

- выбор кажется необоснованным в рамках имеющихся возможностей4 

- в основе выбора лежат противоречия; 

- при решении осуществляется проигрывание нескольких жизненных ролей и 

сценариев. 

 

Упражнение «Строительство своей жизни» 

Инструкция: 

«Каждый человек, проживая свою жизнь, тратит ее с учетом своей индивидуальности, 

своих интересов и возможностей. Можно сказать, что проживая свою жизнь, человек ее 

творит и созидает.  

На время игры вы получаете 10 возможностей, с помощью которых вы можете творить 

свою будущую жизнь. Когда мы начнем игру, перед вами встанет выбор: как «потратить» 

ту или иную возможность или как ее «сэкономить». 

Вы вправе выбрать любую из двух представленных возможностей. Но две сразу 

иметь нельзя». 

Возможности выписаны на доске и закрыты для всеобщего обозрения. Каждый раз 

открывается лишь одна пара возможностей, затем другая и так далее. Выбранные 

возможности ребята записывают в тетрадь, а затем анализируют, выбирая себе партнера 

(например, соседа по парте) для совместного анализа полученных результатов. 

 

 А Б 

1 Самая большая популярность в кругу 

знакомых и друзей в течение двух лет. 

Один настоящий друг. 

2 Изменение любой черты внешности. Возможность всю жизнь быть довольным 

собой. 
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3 Здоровая семья. Всемирная слава. 

4 Хорошее образование. Предприятие, приносящее большую 

прибыль. 

5 Взлеты и падения, надежды и разочарования. Жизнь без внутренних потрясений 

6 Полностью оплаченный отдых в любой точке 

земного шара в течение месяца для вас и 

вашего лучшего друга.  

Полная гарантия того, что юноша или 

девушка, о которых вы мечтаете, в будущем 

станут вашим мужем или женой. 

7 Хорошая просторная квартира или дом. Новый спортивный автомобиль. 

8 Пять лет ничем не нарушаемого физического 

наслаждения. 

Уважение и любовь к вам тех, кого вы цените 

больше всего. 

9 Чистая совесть. Умение добиваться всего, чего бы вы не 

пожелали. 

10 Чудо. Совершаемое для человека, которого 

вы любите. 

Повторение заново любого события 

прошлого. 

11 Семь дополнительных лет жизни. Безболезненная смерть в тот миг, когда 

придет время умирать. 

 

После этого учащимся предлагается нарисовать словесный портрет внутренних и 

внешних качеств человека, судьбу которого они только что сотворили. 

 

III. Заключительный этап. 

Упражнение «Мой портрет в лучах солнца» 

Учащимся предлагается подписать  на солнышке два лучика: на большом лучике 

что-то позитивное (свое чувство, качество, поступок, успех и т.д.), на маленьком лучике -  

что-то негативное.  
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Занятие 3. 

Ход урока: 

I. Организационный этап 

Упражнение «Я чувствую сейчас» 

Инструкция: «Сейчас каждый из нас по очереди расскажет о своих ощущениях и 

чувствах. Сначала скажите: «Я чувствую…..», затем на несколько секунд прислушайтесь к 

себе (к своим ощущениям, чувствам, переживаниям, настроению) и продолжите начатую 

фразу. Например, «Я чувствую…, что у меня хорошее настроение». 

(Ведущий – психолог начинает выполнение этого упражнения с себя). 

 

II. Основной этап. 

Упражнение «Дорога в горы»  

Учащимся предлагается совершить путешествие в горы. В воображаемом пути  у 

учащихся будет пять остановок. Каждая остановка предполагает два варианта выбора: 

«Твой друг живет в горах. Сегодня – выходной день, он пригласил тебя и твоих 

друзей в гости.  Вы решили, что будет полезно прогуляться. К тому же в тех местах, где 

вы живете, очень жарко и хотелось бы побыть там, где прохладно. Вы садитесь в машину, 

заезжаете за друзьями и вместе отправляетесь в путь.  

ПЕРВАЯ ОСТАНОВКА 

Часть дороги очень плохая, впереди – большая яма, полная воды. 

Варианты выбора: 

1. Вам удается объехать яму, и вы продолжаете путь. 

2. Вы застряли в яме. Выбраться без посторонней помощи невозможно. Придется ждать, 

когда кто-нибудь вытащит. 

ВТОРАЯ ОСТАНОВКА 

Встречная машина вытащила вас. И вы на автостраде. На часах – полдень. Друзья просят 

вас прибавить скорости, в машине очень жарко. Вам хочется прибавить скорости и 

показать возможности машины. 

Варианты выбора: 

1. Вы отказываетесь от этой идеи, опасаясь дорожных неприятностей. 

2. Вы поддаетесь на уговоры друзей и жмете на газ. Но на дороге – работник 

автоинспекции и вас штрафуют за превышение скорости. 

ТРЕТЬЯ ОСТАНОВКА 

У вас совершенно испортилось настроение, а дорога становится все круче. Друзья шутят, 

смеются, требуют увеличить скорость. Общение с друзьями раздражает. У вас возникают 

неприятные ощущения. 

Варианты выбора: 

1. Вы открываете окно, включаете радио, и все проходит. 

2.  Вы останавливаете машину, выходите на обочину, ищете уголок, чтобы полежать и 

успокоиться. 

ЧЕТВЕРТАЯ ОСТАНОКА 

Раздражение прошло, стало легче. Вы отправляетесь в путь, горная дорога, свежий воздух, 

хорошая музыка, шутки друзей и вдруг -–хлопок: прокол шины. 

Варианты выбора: 

1. Призвав на помощь друзей, вы меняете колесо и продолжаете путь. 
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2. Вы в ярости. Настроение безнадежно испорчено. Вы пинаете машину и ушибаете ногу. 

Пока боль не утихнет, вы не можете отправляться в путь. 

ПЯТАЯ ОСТАНОВКА 

Дорога становится все круче. Много времени потеряно, хочется достичь цели быстрее, и 

немного отдохнуть. 

Варианты выбора: 

1. Вы обсуждаете с друзьями, как можно изменить план прогулки не в ущерб самой 

прогулке, себе и друзьям. 

2. Вы решаете ехать быстрее, но ГАИ не дремлет… Штраф, неприятные объяснения, 

ссора с друзьями». 

После этого учащимся предлагается подсчитать результаты: 

За каждый первый вариант ставится 10 баллов, второй – 5 баллов. Все балла 

суммируются. 

Анализ результатов: 

40-50 баллов: это говорит о том, что даже в игровой ситуации вы не устаете 

размышлять над своими поступками. Понимаете, что каждый ваш поступок – это 

результат отношения к самому себе, людям и миру. Вы сознаете, что любые ваши 

действия предполагают определенные последствия для себя,  и поступаете так, как 

подсказывает разум. Совершая определенные поступки, вы размышляете о последствиях 

не только для себя, но и для других людей. Если вы научитесь рассуждать в 

предполагаемой ситуации, то в жизни можете избежит потерь и ошибок, которые 

поджидают вас на пути. 

30-40 баллов: вы считаете, что можно жить, не думая о последствиях своих поступков. 

Вам очень трудно принимать собственные решения. Очень часто поступок, совершенный 

необдуманно, вызывает у вас в последствии раскаяние, но, к сожалению, зачастую это 

бывает поздно. Иногда вам трудно ладить с людьми, приспосабливаться к их мнению и 

желаниям. Однако, очень хочется, чтобы окружающие люди следовали вашим интересам 

и желаниям. 

25 баллов: ваше поведение – следствие безразличного отношения к себе и другим, что 

приводит часто к плохим последствиям. Нежелание прислушаться к голосу здравого 

смысла, единоличное принятие решений, необдуманность в отношениях с людьми может 

привести к тому, что вы останетесь в изоляции и будете страдать как физически, так и 

психически. 

Рефлексия: 

1. Дорога, по которой вы ехали, напоминает нашу жизнь? 

2. Можно ли прожить жизнь без препятствий и неудач? 

3. Как к ним относится? 

4. Хочет ли кто-нибудь рассказать о том, какие варианты были им выбраны и 

прокомментировать их? 

 

Упражнение «Плюс, минус, интересно» 

Инструкция: «Из разнообразного мира профессий выберите и запишите ту, которая 

для вас наиболее интересна. Начертите таблицу: 
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№ Плюс Минус Интересно 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

…    

 

 Запишите во второй колонке таблицы как можно больше плюсов, которые у вас 

появятся, если вы получите эту профессию и станете по ней работать. В третьей колонке 

проставьте как можно больше минусов этой же ситуации. В четвертую колонку запишите 

как можно больше интересного (например, интересно, как я буду жить, если получу эту 

профессию, кто станет моими друзьями, как я буду выглядеть и т.д.). Старайтесь, чтобы в 

каждой колонке было не менее 10 вариантов». 

На работу отводится 15 минут. По окончании каждый учащийся зачитывает свою 

профессию и ответы в таблице. Участники могут задавать вопросы, уточнять, дополнять, 

подсказывать. Все дополнения заносятся в таблицу. После обсуждения каждый участник 

отвечает на вопросы: «Что нового о выбранной профессии я понял или узнал?»,  «Чем 

могут быть полезны эти знания в дальнейшем?». 

Обсуждение ведется с опорой на примеры из хода решения задачи. Цель 

обсуждения – усвоение и разбор на конкретном примере алгоритма принятия решения. 

 

III. Заключительный этап. 

Упражнение «Мое настроение» 

 По кругу пускается лист бумаги формата А-3, на котором учащиеся изображают 

свое настроение в виде ассоциации, например, «солнце, наполовину скрытое тучей» и т.п. 
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Приложение 3. 

Информационные памятки для участников образовательных отношений 

 

Памятка для родителей:  

«Как помочь подростку выбрать профессию?» 

 

Большинство подростков обсуждают свои планы по выбору профессии именно с 

родителями. Не торопите ребенка с выбором профессии, ведь от этого зависит все его 

будущее. И при этом не оставляйте его одного перед этим выбором. 

Задумываясь о выборе будущей профессии для Вашего ребенка, задайте себе следующие 

вопросы:  

1. Какие интересы и склонности Вы отмечаете у своего ребёнка? 

2.Соответствует ли выбранная им профессия особенностям его темперамента? 

3. Что Вы делаете для развития профессиональных интересов у сына (дочери)? 

4. Кем хочет стать Ваш ребёнок? 

5. Чем Вы советуете ему заниматься после окончания школы (где учиться, где работать)? 

6. Согласен ли сын (дочь) с Вашим советом? А если не согласен, в чём причины 

разногласий? 

7. Как Вы оцениваете возможность найти работу по профессии, которую мечтает 

получить Ваш ребёнок? 

 
Стратегия выбора профессии: 

1. Проанализировать три основных фактора, чтобы найти оптимальные варианты и 

реализовать свой план в действие. 

Первый фактор «Хочу»: помочь подростку оценить его интересы и склонности, выяснить, 

какие профессии ему нравятся, представляет ли он, чем хотел бы заниматься каждый 

трудовой день. 

Второй фактор «Могу»: помочь ребенку выявить способности и умения, знания и навыки, 

необходимые для выбираемой профессии. 

Третий фактор «Надо»: познакомить с требованиями, которые может 

предъявить выбранная им профессия, обсудить насколько реально найти работу по 

выбранной профессии, в каких учебных заведениях можно получить интересующую 

специальность. 

2. Обозначить несколько альтернативных вариантов профессионального выбора. 

3. Оценить вместе с подростком достоинства и недостатки каждого варианта. 

4. Помочь исследовать шансы его успешности в каждом выборе и просчитать 

последствия каждого варианта. 
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5. Продумать вместе с ребенком запасные варианты на случай затруднения в 

реализации основного плана. 

 Типичные ошибки при выборе профессии 

 Выбор профессии «за компанию». 

 Выбор престижной профессии (экономиста, бухгалтера, юриста, менеджера, 

переводчика). Интерес к ним есть у большинства выпускников школ, но не у всех 

есть способности к этим профессиям (высокая эрудиция, энергия, 

коммуникабельность, работоспособность). 

 Отождествление учебного предмета с профессией (например, умение хорошо 

писать сочинения не дает гарантии успешности в профессии журналиста). 

 Отождествление профессии с конкретным человеком, который нравится. 

 Несоответствие здоровья и условий труда по избранной профессии (необходимо 

знать и учитывать особенности организма подростка, возможные 

противопоказания). 

 Устаревшие представления о характере труда и возможностях профессии (стоит 

узнать именно о современном облике профессии). 

 Неумение разобраться в себе, своих склонностях, способностях и мотивах (помощь 

в самопознании могут оказать психолог, специалисты по профориентации, учителя, 

родители, специальная литература). 

 Выбор профессии под давлением родителей (выбор профессии ребенок должен 

осуществить самостоятельно, учитывая свои способности, склонности, реальную 

ситуацию    на рынке труда). 

  

Чем родители могут помочь?  

1. Выступить как эксперт, рассказать, что представляет собой та или иная профессия, где 

можно найти работу, какие ограничения она накладывает. Следует представить эту 

информацию в нейтральной форме, чтобы ваш ребенок сделал выводы самостоятельно. 

2. Поделиться собственным опытом самоопределения, переживаниями и сомнениями 

своего отрочества. Организовать общение со специалистами той профессии, которую 

ребенок выбрал. 

3. Наличие запасного варианта позволяет снизить напряжение в ситуации выбора 

профессии и тревогу ребёнка. Обсудите с ребёнком возможности его профессионального 

самоопределения. Если ребенок выбирает профессию родителей, обсудите с ним мотивы 

его выбора, выясните, что им движет. 

Важно понимать, что выбор, который ребенок делает сейчас, не окончателен. Никто не 

знает, как изменится ситуация на рынке труда. 

4. Самое главное для ребёнка - это ощущение поддержки со стороны взрослого. Это 

ощущение придаёт уверенность в своих силах и побуждает к достижениям, теперь уже не 

учебным, а профессиональным. 

5. В 8-11 классах – продолжать расширять кругозор по профессиям, приветствовать, когда 

сын или дочь примеряет на себя разные профессии, обсуждать вместе нюансы 

всевозможных сфер деятельности, почему эта профессия подходит или не подходит ему, 

наблюдать, что объединяет профессии, которыми интересуется подросток. Помогайте 

развивать качества, необходимые в этой профессии. 

Дорогие родители, сотрудничайте со своими детьми! 
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Как подготовиться к сдаче экзаменов 

 

Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши. 

 

Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку 

они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо 

картинки в этих тонах или эстампа.  

 

Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя 

план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня 

будет изучаться.  

 

Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если 

тебе трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего 

интересен и приятен.  

 

Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. 

Можно в это время полить цветы, сделать зарядку, принять душ.  

 

Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. 

Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем 

желательно на бумаге.  

 

Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.  

 

Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а 

напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

 

Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы 

ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.  

 

Накануне экзамена 

Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает 

всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя 

переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши 

прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего 

здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой 

нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.  

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до 

начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) ручек.  

Стратегии поддержки детей группы риска при подготовке к ЕГЭ 
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Советы для учителей 

 

Инфантильные дети - такие дети отличаются низким уровнем самоконтроля, 

волевых процессов. В ходе учебной деятельности они не могут сосредоточиться, не обладают 

сформированной познавательной мотивацией. Для них характерен внешний локус контроля. 

Стратегии поддержки: необходимо давать алгоритмы подготовки в виде схем. Оптимальная 

стратегия подготовки для таких детей — начинать с трудного (пробелов), а потом переходить к 

знакомому. Важно разбить материал на короткие, легко выполнимые шаги и заканчивать работу 

на позитиве, не дожидаясь возникновения чувства отвращения. В монотонной деятельности не-

обходимо находить ресурсы (прямая выгода, самопоощрение). Помогает также установление 

регламента времени. 

Перфекционисты и «отличники» - дети данной категории обычно отличаются высокой успе-

ваемостью, ответственностью, организованностью, исполнительностью. Если они выполняют 

задание, то стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных. Перфекционисты очень 

чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности.  

Стратегии поддержки - очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и 

помочь осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что 

для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. Необходимо 

проинформировать таких детей о необходимом минимуме набранных баллов, помочь им 

расставить приоритеты и скорректировать ожидания. Необходимо также научить их 

планировать работу по времени. 

Тревожные дети - склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как 

опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде. Эти дети часто 

перепроверяют уже сделанное, задают множество уточняющих вопросов, часто 

переспрашивают учителя, просят учителя «посмотреть, правильно ли они сделали». Часто 

грызут ручки, теребят пальцы или волосы. 

Стратегии поддержки: задача взрослого — создание ситуации успеха, поощрение, 

поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие высказывания: «Я уверен, что 

ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной по физике». Нельзя нагнетать 

обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его результатов. 

Необходимо научить ребенка приемамсаморегуляции, релаксации, аутотренинга, обязательно 

познакомить его с процедурой ЕГЭ, чтобы снять ситуацию неопределенности.  

Неуверенные дети- не умеют опираться на собственное мнение и склонны прибегать к 

помощи других людей. Не могут самостоятельно проверить качество своей работы: они сами 

себе не доверяют. Испытывают затруднения при необходимости самостоятельного выбора 

стратегии решения. Часто подолгу не могут приступить к выполнению задания, но 

достаточно педагогу подсказать им первый шаг, как они начинают работать. 

Стратегии поддержки: Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил 

положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора. Необходимо 

воздерживаться от советов и рекомендаций (например:«Сначала реши простые задания, а 

потом переходи к сложным»). Лучше предложить выбрать ему самому и терпеливо 

дождаться, когда он примет решение («Как ты думаешь, с чего лучше начать с простых или 

сложных заданий?»). 

Правополушарные дети - правополушарпыми называют детей, у которых 

доминируетполушарие. У них богатое воображение, хорошо развитое образное мышление. 
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Они прекрасно воспринимают метафоры, образы, сравнения, теряясь при необходимости 

мыслить логическими категориями. 

Стратегии поддержки: чтобы учебный материал лучше усваивался, правополушарным 

детям важно задействовать воображение и образное мышление: использовать сравнения, 

образы, метафоры, рисунки. Сухой теоретический материал необходимо проиллюстрировать 

примерами или картинками. Необходимо также использовать упражнения на снятие 

эмоционального напряжения. 

Дети - синтетики - опираются в большей степени на общее, а не на частности. Они мало 

внимания уделяют деталям, потому что их интересуют общие взаимосвязи. 

Стратегии поддержки: при изучении каждой темы следует ее обобщить, выделить 

основные блоки и наполнить их конкретным содержанием. При работе с тестами синтетиков 

нужно ориентировать на выявление основного в каждом задании: что здесь является главным, 

на что стоит обращать внимание в первую очередь? 

Дети, испытывающие недостаток произвольности и самоорганизации- обычно этих 

детей характеризуют как «невнимательных», «рассеянных». У таких детей часто неустойчивая 

работоспособность, им присущи колебания темпа деятельности. Они могут часто 

отвлекаться. 

Стратегии поддержки: важно научить ребенка использовать для саморегуляции 

деятельности различные материальные средства. Такими средствами могут стать песочные 

часы, отмеряющие время, которое требуется для выполнения задания, составление списка не-

обходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения), линейка, указывающая на нужную 

строчку, и т.д. 

Астеничные дети - основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, 

истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается 

количество ошибок. 

Стратегии поддержки: очень важно не сравнивать ребенка с другими. В ситуации, когда 

налицо высокая утомляемость, необходимо проявить деликатность и тактичность. Ни в коем 

случае нельзя упрекать ребенка в лени или несобранности. Большое значение приобретает 

оптимальный режим подготовки: чтобы ребенок не переутомлялся, ему необходимо делать 

перерывы в занятиях. 

Гипертимные дети - быстрые, энергичные. У них высокий темп деятельности, они 

импульсивны и порой несдержанны. Они быстро выполняют задания, но зачастую делают это 

небрежно, не проверяют себя и не видят собственных ошибок.  

Стратегии поддержки: необходимо развивать у него функцию контроля, то есть навыки 

самопроверки: по завершении работы найти ошибки, самостоятельно проверить результаты 

выполнения задания. Кроме того, необходимо создать у гипертимных детей ощущение 

важности ситуации экзамена. Не стоит увлекаться нотациями или объяснениями, а создать 

четкую организующую среду. 

Застревающие дети - таких детей характеризует низкая подвижность психических функций. 

Они с трудом переключаются с одного задания на другое, зачастую медлительны.  

Стратегии поддержки: научить ребенка пользоваться часами для того, чтобы определять 

время, необходимое для каждого задания. Можно также заранее определить, сколько времени 

следует отвести на каждое задание на экзамене. 
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