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I. IJIAHUPYEMBIE PE3VJIBTATEI OCBOEHUS KYPCA
BHEYPOUYHOMH JESATEJLHOCTH

- IOBBICHTCS COIIPOTUBIIIEMOCTE K CTPeCCy;

- chopMHpyeTCs IICHXOIOTHYECKas 3allUIIEHHOCTB;
- chopMHUpyeTCsl yBEPEHHOCTE B CBOUX CHUJIAX;

- ChOPMUPYIOTCS HAaBBIKM TIOBEICHHS Ha 9K3aMEHE;

- OCO3HAHUE COOCTBEHHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a MOCTYIKH, B aHAJIU3€ CBOHUX
YCTaHOBOK;

- c(OpMHPYIOTCS KOMMYHUKATHBHBIE YMEHHSI U HAaBBIKHU;
- yeretrHast cada OI'D KaXIpIM BBIILY CKHHKOM;

- pesynprarthl OI'D COOTBETCTBYIOT IIOTEHIIMATBHBIM BO3MOXKHOCTM
BBIITY CKHHUKOB.

Onenka pe3yJbTaTOB OCYLICCTBIISICTCA 1€PE3 MOHHUTOPHHI, HA OCHOBE aHallu3a
JOKYMEHTOB, [IPOBEICHUA TMCUXOJIOTHYECKOTO JUArHOCTUPOBAHUA.




1. COAEP)KAHUE KYPCA BHEYPOUHOM JAESITEJIBHOCTH

3auaTue 1 «BBoaHOE 3aHATHE»

[IpuBercTBUE

«ITpUBETCTBEHHOE MMHUCHMOY

[Tcuxonor mpeacTaBisieTCsl M paccKa3blBaeT O IporpaMmme, e€ HeJsiX U 3aadax.
OmpeniesieHMe YpOBHS TPEBOXKHOCTH Y CTaplIekaaccHukoB (mo wmeromuke O.
Konpama) (ITpunoxenue I)

3anaTue 2 «3HAKOMCTBO»

[IpuBercTBHE

Vipaxuenue « KommiumenT»

Jluckyccus Ha TeMy «B03MOXKHOCTH, KOTOpBIE TpeiaraeT HaMm XKU3Hb»
Vpaxuenue "Monogern!"

[lonBenenue UTOroB

3austue 3 «Mou pecypebi»
[IpuBercTBUHE

JIrcKyccHOHHBIN KiTy® «Mou pecypch»
BricTynnenus rpynn

[lonBenenue UTOTOB

3ansaTue 4 «JIBe croponnl mexaaun OI'I»
[TpuBerctBHE

VipaxxHeHue « IMOLHOHANBHBIE chepbD»
VapaxHenue «JIBe cTOpPOHBI MeJanu»
Pednexcus

3anaTue 5 «OTKpOBEHHO rOBOPA»
ITpuBeTcTBHE

Vpaxuenue «O6pa3p»

Vpaxuaerue « OTKPOBEHHO rOBOpPA...»
Ynpaxuenue «Kop3uHa ¢ TpeBOron»
Pednexcus

3anaTue 6-7 «Kak aydiue noAroToBUThHes K 3K3amMeHam» (2 yaca)
IIpuBercrBHre

Kaxxaplii y4acTHHK paccKas3blBaeT, YTO XOPOILIEro TMPOM3OLLIO C HUM 3a
TIPOLLIEIIYIO HEAEIIO.

Tect «MopanbsHas ycroiuuBocTs» (I[Tpunoxenue II)

Munn-nexuusa «Kak roToBUTBCS K 9K3aMeHaM»

OOGcyxneHne MaTepuana JeKIUH

ITonBeneHye HTOrOB 3aHATUS

3austue 8-9 «IloBeaenue Ha IK3aMeHe»




Tect «KonuHr-noBeeHue B CTPECCOBBIX CHTyalusax» (2 yaca)

[TpuBercTBHE.

Pasmunka «Cunrankay

Munu-nekius «Kak Bectu cebs Bo BpeMst 9K3aMeHa?»
Juckyccus B MajbIX IpyInax

Tect «KonuHr-noBeieHre B CTPECCOBBIX CUTYyalUsIX

3ausitue 10-12 «[lamaTe 1 npuémbl 3anoMuHaHAD» (3 Yaca)
[IpuBeTcTBHE.

Pasmunka. Yrpaxsaenue «Ha npaune»

Munu-nexius «llamMsaTh, mpuéMel Oprauu3aliy 3allOMHHAEMOTr0 MaTepraia
Jluckyccusi 1o TeMe JIEKLIUH

YrpaxHenrue « CHEXXHBINA KOM»

MuHu-nekius «MeTobl aKTUBHOI'O 3allOMUHAHUS»

Metop nosTopenus M. A. KopcakoBa (OCHOBHBIE ITPHUHIIMIIBI)
«3yOpéxka»

JlEcKyccus o TeMe JIEKLTUU

Tect «/lonrospeMeHHas aMsAThb»

VYmpaxuenue «[lamMsaTh U 4yBCTBEHHBIN OIIBITY

Ynpaxuenue «5 xBaio cedst 3a To, 4TO...»

Vnpaxxaenue «llokaxy nanpLem»

3anaTue 13 «MeToabl padoThl ¢ TEKCTOM»
[IpuBercrBUE

Pasmunka. Yrpaxuenue «Ilaytunka»
Ynpaxuenue «PaboTa ¢ TekcTom»
ITonsenenue UTOrOB

3ansarue 14 «TaliM-MeHeTKMEHT»

[IpuBetcTBHE

Vupaxuenue «Most pabodast HeZems»
Vrpaxuenue «O1eHKa BHyTpeHHEro Oy JUIbHUKa
Ynpaxuenne «Halnu obiee

Pednexcus

3auaTue 15-17 «Kak 6opoThesi co crpeccom?» (3 yaca)
[TpusercTBHE.

VYopaxuaenue « KomrmmumeHnT»




PasMuHKa

«Ctpecc-TecT

Munu-nexuus «KpaTkoBpeMenHbie 3G deKTUBHBIE CpeicTBa OOPBOBI CO CTPECCOM»
Vnpaxsenue « KOMIIIUMEHT-TIOKETaHHEY

Pasmunka . Yipaxsaenue «Crnensie U IOBOIBIPH»

Tect «YMeeTe U BBl KOHTPOJIHPOBATH ce0s1?

Munu-nekius «Kak CripaBUTHCS CO CTPECCOM 7»

Juckyccus B MaJIbIX TpyIIax

YnpaxHenue «Jl0Kab B IKYHIIISIX»

[TonBeneHue UTOrOB

Baustue 18-20 « IMounu n nosegenue». Teet « IMomum» (3 yaca)
Tect amouuu

[IpuBeTcTBUE

Vupaxnaenue «llepenaii ynelOKy Apyry»

Pasmunka. Yopaxkuenue «[Ipommait, npobiema !

Tect omouui

Vopaxuenue «Mou nuna»

Munu-nexius «Kak pa3psauTh HeraTHBHBIE IMOLIAN 7

Juckyccus B MaJIbIX IpyIIax

VYnpaxuenne «VcropueHHbIH Tenehon»

Vpaxuenue «Kto moxsamut ce6s mydine BeeX, Wik [TamaTka Ha «9€pHBINA TEHbBY
[lonBenenue UTOroB

BansTue 21-22 «Kak ynpaBjisiTb HeraTHBHBIMH 3MOUUAMH?» (2 yaca)
IIpuBercTBUE

Pasmunuka. Ynpaxuenue «CreICTBUS BEH. . .»

Munu-nexnus «Kak yrnpasisiTh CBOUMHU 3MOIUSIMU 7

Vnpaxuenue « CTpAxHI»

VopaxaeHne « CHEXKI»

[lonBenenue UTOroB

3ansaTue 23-24 «3HaKOMCTBO ¢ NpHEMaMH BOJIeBOH MOOHJIH3aLMH H
npuémamu camoodSaganusa» (2 vaca)

[TpuBercrBUE

YnpaxuHenue «Benukuii Mmactep»

Pazmunka. Yop. «Ilomensiitece Mmectamu T€, KTO...»

VYopaxHeHue « DKCIEPUMEHT»

MuHH-TIeKIUs « DKCTpecc-TIPUEMEI BOJIEBOM MOOUIN3aLIUN»
VYnpaxuenue «BoneBoe JbIXxaHue»

Vnpaxuenue «lIpusiTHO BCIIOMHUTBY

[TonBenenue UTOroB




BansTue 25-26 «Camoouenka» (2 yaca)
[IpuseTcTBHE.

TecT Ha BBISBIIEHHE YPOBHSA CAMOOLIEHKH
Vnpaxuenue «/lexnapanys MOEH CaMOOLIEHKID)
Vaopaxuenue «Amuk [Tarnopen

VYnpakHenue «4eMo1aH B JOPOTy»
[ToaBeneHyue UTOTOB 3aHATHA

3anarue 27-28 « Kune3nosiornyeckne ynpaxxKHeHus 1/l CTUMYJISINHH
N03HABaTEJbLHLIX CIOCODHOCTE» (2 yaca)

Ynpaxuenue «Kproxm»

VipaxkHnenue «3epKalbHOE PUCOBAaHUE»

YnpaxHeHue «YX0-HOCH

VYmpaxuenue «Kouepra»

VYnpaxuenue «Crnon»

Vnpaxuenue «JIoOHO-3aTbUIOUHAS KOPPEKIIUSI»

Baustue 29-30 «Cnoco0bl CHATHSI HEPBHO-NICHXHYECKOr0 HANPsizKeHus (2
yaca)

[TpusercTBre. YnpaxHeHue «IIpuBeT # KOMIUIMMEHT B MTOAAPOK»
Ynpaxnenue «opucyit u nepenam»

VYnpaxuenue «Crucox uepT»

Tect «Mo0€ caMOUyBCTBHEY

Munu-nexius « CrnocoObl CHATHSI HEPBHO-IICUXHUYECKOI0 HATIPSKEHUSD)
Jluckyccusi B MaJpIX IpyImnax

Ynpaxunenue «Aaaaa u Muun»

Urpa «Ctpsixau»

Ynpaxuenue «ColHeUHas MOISHA»

3ansaTue 31 «MeToabl caMoperyJsiiuu»
MeToauka caMOIIOMOIIY B CUTYallUH CTpecca
Texuuka pesiakcalni (paccnabaeHus)
TexHuKa caMOBHYILIEHUs

TexHuka BU3yalA3alluH

TexHrKa palluOHAIU3ALUN

3ausTue 32 «CaMopery/isilus No3HABATEIbLHOH AeATEJIHHOCTH
Camoperyaius naMmsaTH

[TpaBuna camoopranu3aluy BHUMaHUs

[TpréMBI CHATHSI YCTAJIOCTH U HAIIPSKEHUS

3ausTue 33 «[Ipuémbl peslakcaluu: AbIXaTeJbHAA THMHACTHKAY
JlpIxaTenpHbIe YIPaXKHEHUs, CIIOCOOCTBYIOIINE CHATHIO CTpecca
Paccrnabusoniee ¥ ounIIaroNIee pa3yM AbIXaHHE




3ausarue 34 IIpome:xyrounasn arrecranus — «Tebe, BLIMyCKHUK! -
CcOBMeCTHAasi pa3paboTka pekoMeHJalHH, NaMATOK /JIsl BbIMYCKHHKOB

II1. TEMATUYECKOE INIAHHPOBAHHUE KYPCA BHEYPOUHOM
AEATEJIBHOCTHU «IIYTh K YCIHEXY»

9 KJIIACC

Ne Bcero IIpakTHYecKkue
n/n | HanMeHnoBaHHe pa3jesioB IPOrpamMMbl N Teopus p——

1 BBonHoe 3aHsaTHE 1 0,5 0,5

2 | 3HaKOMCTBO 1 0.3 0,5

3 | Mou pecypcsl 1 i

4 | Ise ctoponsl Menanu OI'D 1 0,5 0,5

5 | OTKpOBEHHO rOBOPs 1 0,5 0,5

6 | Kak nyyle moaAroToBUTHCS K DK3aMEeHaM 2 0,5 1.5

7 | IloBeneHue Ha dK3aMEHe 2 0,5 1.5

8 | [lamsATh ¥ pUEMBI 3aITOMUHAHUS 3 1 )

9 | Metozsl paboThI C TEKCTOMY 1 0,5 0,5

10 | «TaliM-MeHe[KMEHT» 1 |

11 | Kak 6opoTtbcs co cTpeccom? 3 1 2

12 | OMonuu 1 moBeeHHE 3 0,5 2.5

13 | Kak ynpaBnsaTh HeraTUBHBIMH 3MOIUSAMH 7 2 0,5 1,3

14 | 3nakomMcTBO ¢ nOpuéMaMu  BOJIEBOM 2 0,5 1,5

MOOUIIM3aLIUU " npuéMamu
caMoo00JiaaHus
15 | Camoonenka A 2




16 | Kunesnonorudeckue YyHOpaXHEHUS JUIA 2 0,5 1,5
CTUMYJIALIUH [I0O3HABATEJIbHBIX
CTIIOCOOHOCTEN»

17 | MeTrojbl caMOpeTryIsu1 1 0,5 1,5

18 | CnocoObl CHATHUSI HEPBHO-IICUXHYECKOI'O 2 1
HaIPSHKEHMST

19 | Camoperynsauus [103HABAaTEJIbHOU 1 1
JEeATETbHOCTH

20 |Illpmémbl  penakcaluu:  AbIXaTelabHas 1 0,5 0,5
'HMHACTHKA

21 | IIpomexxyTouHas atTecrauus — «Tebe, 1 1
BBIIIYCKHUK!» - COBMecTHas pazpaboTka
peKoMeHIaIui, NaMsaToK JULs
BBIITY CKHUKOB
UTOTO 34 8,5 25,5




