
Формирование навыков 
саморегуляции и 

стрессоустойчивости 
несовершеннолетних. 

Психологическая подготовка к 
сдаче ГИА

Митина Ольга Андреевна, 
заместитель  директора 
МБУ «ЦППМСП» г. Перми, главный 
внештатный психолог системы 
образования Пермского края



https://forms.gle/z8YS8ar4j8CwbFKm8

РЕГИСТРАЦИЯ 

участников семинара

https://forms.gle/z8YS8ar4j8CwbFKm8


СТРЕСС И СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ

СТРЕСС — состояние психического напряжения, 
возникающее у человека под влиянием сильных 
воздействий. Может оказывать как положительное, 
так и отрицательное влияние на жизнедеятельность, 
вплоть до ее полной дезорганизации.

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ - определяется 
совокупностью личностных качеств, позволяющих 
человеку переносить значительные 
интеллектуальные, волевые и эмоциональные 
нагрузки, обусловленные особенностями 
профессиональной деятельности, без особых вредных 
последствий для деятельности, окружающих и своего 
здоровья. 



Происхождение стресса

- Почему же стресс называют 
защитным механизмом,

данным нам природой?

Для первобытного человека стресс был поистине спасением. Ведь
это психическая и физическая реакция организма на
раздражающие или пугающие ситуации, возникающие в жизни.
В жизни первобытного человека не было контрольных и
экзаменов, но зато в избытке были погони, охота и бегство от врага
или хищника



Почему стресс нам мешает?

Чаще всего современный 
человек пугается, но не
бежит, не прыгает, не бросает 
копья. Ведь ситуации,
пугающие современного 
человека, не связаны с 
физическим напряжением: 
это неприятный разговор с 
кем-то; контрольная работа 
или экзамен; раннее
вставание по будильнику и  
многое другое

Адреналин выброшен в кровь, сердце бьется сильнее, 
мы дышим активнее, но, поскольку никто никуда не
бежит, мы теряем концентрацию внимания, способность
сосредоточиться и продуктивно мыслить



Трехфазная модель
ОАС (общий
адаптационный
синдром) Г. Селье.

Способности организма к
адаптации не
бесконечны. 

1. Стадия – тревога
2. Cтадия - адаптация, 

сопротивление 
(продолжительность 
сопротивления зависит 
от врожденной 
приспособляемости и 
от силы стрессора)

3. Стадия - истощение



- Возникает стразу
при появлении
источника стресса
(раздражителя –
ситуации,
информации и т.д.)

- Учащается пульс,
сбивается дыхание,
меняется давление,
концентрация на
источнике стресса,
усиливается
возбуждение,
появляется
повышенный
контроль ситуации



-Наступает, если фактор 
стресса продолжает 
действовать. 
Максимальная нагрузка 
на организм. 
Потеря эффективного
сознательного
самоконтроля
(полная или 
частичная). 

Многие отмечают, что в 
стрессовом
состоянии сделали то, что в 
спокойной обстановке
никогда бы не сделали.
Обычно потом очень
жалеют об этом



• Стресс продолжает 
действовать. 
Стрессоустойчивость 
снижается. 

• Болезнь (низкие 
возможности 
сопротивляться стрессу)



Особенности проявления стресса у 
детей и взрослых

Особенности

- рефлексия эмоционального состояния не

происходит,

- эмоциональное состояние зависит от

состояния важного близкого (чаще всего

мамы).

Проявления стресса:

- соматизации эмоций – головные боли,

боли живота и прочее.

- Двигательная активность или

заторможенность

- Временный регресс

- Переменчивость настроения

- Изменения характера деятельность

(игры, рисунки)

Способы отреагирования:

- Рисование

- Лепка

- Проигрывание ситуаций

- Физические упражнения

- Дыхательные упражнения

Дошкольники



Особенности проявления стресса у 
детей и взрослых

Особенности

- эмоциональное состояние зависит от

состояния близкого

- Потребность в эмоциональной поддержке

взрослого

Проявления стресса:

• Интерес к произошедшему события, 

его деталям и причинам;

• Длительное снижение, изменение 

эмоционального фона

• Временный регресс.

Способы отреагирования:

- Обсуждение эмоций 

в доверительной обстановке,

- Рисуночные техники,

- Техники, связанные с 

метафорами, так как 

символизация становится 

доступной.

- Телесные техники

Младшие школьники



Особенности проявления стресса у 
детей и взрослых

Особенности

- Есть представления о собственных

эмоциях, и чувствах,

- Есть понимание, чем они вызваны, но не

всегда есть представление о том, какую

именно эмоцию испытывают

- Ориентация на референтную группу

сверстников

- в ситуации стресса – изоляция от

родителей (нарастания конфликта)

Проявления стресса:

- Соматизация (головная боль, нарушения

сна, аппетита, кожные проявления,

давление)

- Когнитивные нарушения (нарушение

памяти, внимания и т.д.)

- Яркие эмоциональные проявления

Способы отреагирования:

- Обсуждение эмоций 

- проговаривание опасений, 

соображений и собственных 

прогнозов. 

- Телесные практики, 

- Дыхательные упражнения

- Физическая активность

Подростки



Особенности проявления стресса у 
детей и взрослых

Особенности:
- Потребность в информации, понииании

сроков и потенциально необходимых действий

- Способность в пониманию информации

снижена

- Снижение критичности

- Актуализация страхов прошлого

- отрицание

Проявления стресса:

• На физическом уровне: в форме усталости, 

истощения, обострения хронических 

заболеваний, мышечном напряжении – спина, 

шея. 

• Когнитивные функции: снижение скорости 

мышления, объема внимания, объема 

краткосрочной памяти, 

• Эмоциональная сфера: перепады настроения, 

раздражительность, агрессивность, 

плаксивость, ощущение моральной усталости. 

Способы отреагирования:

- Физическая активность

- Телесные техники

- Дыхательные техники 

- и т.д.

ВЗРОСЛЫЕ



Краткосрочная программа по 

формированию навыков саморегуляции и 

стрессоустойчивости
Цель и задачи:

- Сформировать представления о состоянии стресса и 

способах совладания с ним

- Сформировать способы оптимального поведения в 

состоянии стресса и переживания острых негативных 

эмоций

Категория участников:

- Учащиеся 7,8,10 классов

Продолжительность программы: не менее 4 часов

Форма работы: групповая

Сроки проведения:

- До 25 мая 2022г.



КАКУЮ ПРОГРАММУ 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ?

1. Имеющуюся в арсенале педагога-

психолога ОУ

2. Рекомендованную федерацией психологов 

России

3. Рекомендованную МБУ «ЦППМСП» г. 

Перми



Программа «Формирование навыков саморегуляции и 

стрессоустойчивости»

Категория участников: учащиеся 7-8, 10 классов

Время проведения: 4 академических часа 

(можно делить на две части (время каждой части– 1 час 30 минут) 

или проводить с погружением).

Форма работы: групповая

Количество участников: 10-15 человек (рекомендовано)

Используемые техники и приемы: 

- психогимнастические упражнения, направленные на снижение 

психоэмоционального напряжения и раскрепощение участников 

группы

- ситуационно-ролевые игры, интерактивные упражнения, 

упражнения с игровыми элементами, 

- групповое обсуждение 

- элементы арт-терапии.



Структура занятий:

1. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ – набор упражнений, 

способствующих активизации участников группы, 

созданию доверительной атмосферы, развитию 

сплоченности.

2. ОСНОВНОЙ ЭТАП – беседы, игры, 

тренинговые упражнения, помогающие освоить 

новые знания и навыки.

3. РЕФЛЕКСИЯ – в конце каждого занятия 

участники подводят итоги, делятся своими 

впечатлениями.



Занятие № 1-2 : 

«Знакомство. Введение в 

теорию стресса»

Занятие № 2-3 : 

«Обучение навыкам 

совладания со стрессом »

- Приветствие. 

- Упражнение «Имена» 

- Упражнение  «Что за группа»

- Упражнение «А я еду»

- Упражнение «Стаканчик»

- Упражнение «Влияние стресса на тело»

- Упражнение «Списки»

- Подведение итогов занятия. Рефлексия.

- Приветствие. 

- Мини-лекция «Стресс»

- Техника «Измеритель настроения»

- Дыхательные техники

- Телесные техники

- Упражнение «Образ уверенности»

- Подведение итогов. Рефлексия

ПРОГРАММА ЗАНЯТИЙ

Оборудование: листы бумаги А4, маркеры, шариковые ручки, доска, бумага

и цветные карандаши (зеленый, желтый и красный), секундомер (таймер)

Цель:- Сформировать представления о состоянии стресса и познакомить 

со способами совладения со стрессовыми состояниями



Психологический тренинг для 
учащихся 9, 11 классов

Как сдать экзамены



ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЙ СТРЕСС

Причины:

1. Негативные переживания (тревога, страх, 

волнение и т.д.)

2. Страхи и опасения окружающих

3. Интенсивная умственная деятельность;

4. Нагрузка на одни и те же мышцы и 

органы из-за длительного сидения; 

5. Нарушение режима сна и отдыха; 



СИМПТОМЫ ЭКЗАМЕНАЦИОННОГО СТРЕССА

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:

• усиление кожной сыпи 
• головные боли 
• тошнота 
• «медвежья болезнь» (диарея) 
• мышечное напряжение 
• углубление и учащение дыхания 
• учащённый пульс 
• перепады артериального давления 



СИМПТОМЫ ЭКЗАМЕНАЦИОННОГО СТРЕССА

КОГНИТИВНЫЕ (ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) 
СИМПТОМЫ:

• чрезмерная самокритика, сравнение своей 
подготовленности с другими в невыгодном для 
себя свете 

• неприятные воспоминания о провалах на 
экзаменах в прошлом (своих или чужих)

• воображение отрицательных последствий 
неудачи на ГИА

• кошмарные сновидения 
• ухудшение памяти 
• снижение способности к концентрации 

внимания, рассеянность 



СИМПТОМЫ ЭКЗАМЕНАЦИОННОГО СТРЕССА

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ:

• стремление заниматься любым другим делом, 
лишь бы не готовиться к экзамену 

• избегание любых напоминаний об экзаменах 
• уменьшение эффективности в учёбе в 

экзаменационный период 
• вовлечение других людей в тревожные 

разговоры о предстоящих экзаменах 
• увеличение употребления кофеина или 

энергетиков 
• ухудшение сна 
• ухудшение аппетита



СИМПТОМЫ ЭКЗАМЕНАЦИОННОГО СТРЕССА

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ:

• чувство общего недомогания 
• растерянность 
• паника 
• страх 
• неуверенность 
• тревога 
• депрессия 
• подавленность 
• раздражительность 



Тренинг «Экзамены без стресса»

Цель: снижение экзаменационного стресса

Оборудование для занятия: ноутбук, проектор, ватман, мяч, 

газеты

Продолжительность: 4 часа

Срок проведения: до 15.05.2022 

СТРУКТУРА ТРЕНИНГА

1. Целеполагание

2. Диагностика эмоционального состояния

3. Игра «Экзамены, как повод поиграть»

4. Мини-лекция «Стресс»

5. Дыхательная релаксация

6. Телесные техники

7. Точечный самомассаж

8. Рефлексия



Планируемый результат:

Учащийся имеет представление

о психологических трудностях, 

возникающих в процессе 

подготовки и сдачи экзамена

Умеет использовать 
внутренние ресурсы

для достижения состояния
уверенности  и спокойствия

Умеет достигать
состояния расслабленности

Умеет освобождаться 
от состояния эмоционального 

напряжения

Умеет активизировать 
нервную систему, 

мобилизовать свои силы

Знает возможные варианты
своих действий 

в случае неудачи на ЕГЭ 

Умеет правильно организовать
процесс подготовки к ЕГЭ



1. Презентация

2. Программа «Формирование навыков саморегуляции и 

стрессоустойчивости» (для учащихся 7-8, 10 классов), 

разработанная специалистами МБУ «ЦППМСП» г. Перми

3. Программа психологической подготовки учащихся к сдаче  ГИА 

«Экзамены без стресса» (для учащихся 9, 11 классов), разработанная 

специалистами МБУ «ЦППМСП» г. Перми

4. Памятки для учащихся по психологической подготовке к сдаче ГИА

5. Памятки для родителей «Как помочь подготовиться к сдаче ГИА»

6. Программы по формированию навыков стрессоустойчивости и 

психологической подготовке к сдаче ГИА, рекомендованные 

Федерацией психологов России

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ



1. Методическая разработка программы (конспекты 
занятий, презентации):

Сайт: https://цпмсс.рф/ Раздел «Библиотека»/ 
«Семинары»

На электронную почту, указанную при регистрации
2. Методическая онлайн консультация по проведению 
программы:

https://perm81.altfay.com/meetings/olg-ycm-uke
13.04.2022 в 14.00 на платформе Altfay

3. Отчет по проведению программы:
до 25.05.2022г. в гугл-форме

Важная информация 

https://цпмсс.рф/
https://perm81.altfay.com/meetings/olg-ycm-uke


Методы саморегуляции

• Если мы точно знаем, 
что стресс более 
мешает, чем помогает, 
мы можем каким-то 
образом снизить
стрессовое воздействие.

• Человечество давно 
ищет и находит
упражнения, которые
помогают переключить 
внимание с волнующего 
события на что-то
другое и снизить 
уровень волнения



Практическая часть
Позитивный настрой

• Первое – это, конечно,
позитивный настрой. Мысли
о предстоящем испытании
нужно перевести в
позитивное русло.

• Вместо мысли: «Как
ужасно! Я так волнуюсь, что
ничего не отвечу и получу
«2»!» нужно подумать:
«Наконец-то у меня есть
возможность
продемонстрировать свои
знания! Ведь я молодец, все
учил и теперь точно
стравлюсь!»



Практическая часть 
Дыхательные упражнения

Мобилизующее дыхание –

это удлиненный, глубокий 

вдох (4 сек.), пауза 

длительностью в полвдоха (2 

сек.), короткий, энергичный 

выдох (2 сек.). 

Длительность вдоха 

превышает выдох 

приблизительно в два раза.

Успокаивающее дыхание

- Короткий энергичный 

вдох и удлиненный выдох



Практическая часть 
Двигательная активность

сильном волнении• При 
многие из нас впадают в
ступор – замирают. В таком

очень трудно
и вспоминать

состоянии  
думать 
материал.

• Есть очень простой выход –
начать двигаться, даже сидя
за партой.

• Потирание рук,
переступание ногами и
повороты-качание головой 
выводят человека из
непродуктивного состояния



Практическая часть 
Счет 5-10

часто мы• Вспомните, как  
слышим во
«Вместо того,

время 
чтобы

ссоры:  
сразу

отвечать, посчитай до 5!»

• Этот способ работает и во время
контрольной, зачета, экзамена.

• Считая до 5 или до 10 несколько
раз подряд, мы переключаем
наше внимание с волнения на
счет. Когда внимания на
волнении нет, оно ослабевает
или отступает вовсе!



Практическая часть
Пристальное внимание на предмет

• Хороший способ переключиться с собственного
волнения: пристальное внимание на любой
предмет, даже ручку, которая у вас в руках.
Смотрите на нее пристально, считайте бороздки и
грани, форму стержня и кончика, колпачок. Это
упражнение не отнимет много времени, но
поможет сосредоточиться.



Практическая часть
Цвет и свет…

Можно одеть на 
руку силиконовый 
браслетик цвета 
морской волны
(синий-голубой-

зеленый-
оливковый-
морской).

Эти цвета снимают 
мышечное и

нервное
напряжение,  

помогают
сосредоточиться и 

стимулируют
мозговую 

активность



Практическая часть
Пальчиковая гимнастика
• На наших ладонях много нервных

окончаний. Когда мы что-то делаем
руками, ощущения передаются в
мозг и там анализируются. Это
снимает фиксацию на волнении и
уменьшает страх.

• Отвлеките ваш мозг от волнения.
Например, покатайте ручку между
ладоней; потрите ладонями друг о
друга; поводите указательным
пальцем одной руки по ладони
другой (упражнение Сорока-
воровка); прикоснитесь большим

ко всем пальцам попальцем 
очереди…



Практическая часть
Визуальная релаксация

(медитация)

Нужно закрыть глаза и представить себе море, 
горы или любое место, где вам было хорошо и спокойно.

Мысленно вернитесь в это место и побудьте там 10-15 секунд.
Этого хватит, чтобы вернуться в ресурсное состояние.
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