Тренинг «Экзамен и Я»

Цель: профилактика негативных эмоциональных переживаний учащихся, связанных с ситуацией подготовки и сдачи экзаменов.

Задачи:
1. Снижение уровня эмоциональной напряженности учащихся.
2. Расширение представлений о средствах профилактики и преодоления стресса.
3. Развитие навыков самоконтроля с опорой на внешние и внутренние ресурсы учащихся.
4. Развитие уверенности и повышение самооценки учащихся.
5. Формирование объективного отношения к экзаменам.

Ход занятия

I. Вступление.
Психолог. Здравствуйте! Я рада приветствовать вас на тренинговом занятии.
В последние годы экзамены в школе стали обычным делом, они начинаются чуть ли не с начальных классов и заканчиваются эпопеей выпускных, а теперь еще и единых государственных экзаменов. Исследования показывают, что экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди многих причин, вызывающих психическое напряжение у учащихся. И Государственная итоговая аттестация (ГИА) и Единый государственный экзамен (ЕГЭ) – не исключение. 
Психолог: Для начала предлагаю разобраться, что же означает само слово «экзамен». Для этого обратимся к словарям. Владимир Иванович Даль в «Толковом словаре» дает следующее определение: «Экзамен - это испытание», Сергей Иванович Ожегов в «Толковом словаре» уточняет «Экзамен – проверочное испытание по учебному предмету». В других словарях дается примерно такое же определение. Соответственно, экзамен – это ситуация проверки каких-либо знаний, умений и находчивости. Любая проверка - это источником стресса, как и любое переживание или несчастье, поэтому важным компонентом в подготовке к экзаменам является психологическая подготовка, к сожалению, многие не придают этому компоненту значение. Сегодня на занятии мы постараемся выяснить, какие переживания вы испытываете, когда думаете о предстоящих экзаменах, что именно вас пугает и что со всем этим можно сделать. Я очень надеюсь, что знания, полученные на сегодняшнем занятии, будут для вас полезны.

II. Основная часть
Упражнение 1. «Знакомство».
Психолог. Сейчас мы с вами познакомимся. Для этого нам пригодится игрушка. Каждый по очереди будет брать в руки игрушки, называть свое имя и одно свое качество, которое, как вы думаете, непременно поможет вам на экзамене. Каждый должен обязательно назвать такое качество. Затем передать игрушку по кругу.  
Упражнение 2. «Правила тренинга».
Психолог. На нашем тренинговом занятии мы будем придерживаться определённых правил:
 * Доверительный стиль общения
 * Активное участие в происходящем
 * Общение по принципу «Здесь и теперь»
 * Уважение к говорящему.
Психолог. Все ли согласны с правилами? Хотите ли добавить свои правила? (Ответы обучающихся). Ну а теперь предлагаю перейти к следующим упражнениям.
Упражнение 3. «Откровенно, говоря…». 
Психолог: Мне очень хочется узнать о том, что вы думаете об экзаменах. Каждый из вас к по очереди будет заканчивать предложение, которое я буду зачитывать. Ваша задача, не задумываясь, продолжить предложение.
Предложения:
1. Откровенно говоря, когда я думаю об экзаменах……….. 
2. Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам……..
3. Откровенно говоря, самое страшное для меня на экзамене……… 
4. Откровенно говоря, когда я волнуюсь…….. 
5. Откровенно говоря, мои знания и способности…… 
6. Откровенно говоря, мои результаты сдачи экзаменов……
Психолог: Прослушав ответы, можно сделать вывод, что ваши переживания, страхи схожи, вы не одиноки в ваших чувствах. Большинство людей (ученики, взрослые) переживают в ситуации какой-либо проверки, и это нормально – волноваться, бояться, нервничать. Но важно понимать, что если ваши переживания слишком сильные и ваш страх заставляет вас паниковать – то вам необходимо проработать эти моменты индивидуально (найти человека, который может вас поддержать и помочь). Очень часто говорят - «Посмотри страху в глаза» и это не просто стандартная фраза. Когда мы озвучиваем свой страх, то мы признаем сам факт его существования, мы открыто о нем говорим, не боимся своих слов. А точно зная какие именно моменты нас пугают, мы можем выработать способы преодоления своих страхов или можем найти того, кто поможет нам справиться с ними. Применительно к теме нашего занятия, самое главное – понять для самого себя, чем именно пугает меня экзамен, чего я боюсь, какие последствий опасаюсь. 
Упражнение 4. Мозговой штурм на тему «Что может мне дать ЕГЭ?».
Психолог. Когда мы занимаемся каким-то делом, то нам очень важно понимать, что мы делаем это для чего-то, для какой-то цели. Что мы не просто так тратим наше драгоценное время, а есть какой-то смысл в наших действиях. И сейчас я предлагаю каждому из вас подумать и дать ответ на вопрос «Что может дать мне ЕГЭ? В чем его плюсы для меня?» (Ответы обучающихся)
Психолог. Очень важно, чтобы каждый из вас нашел для себя какой-то смысл в Едином государственном экзамене. Я уверена в том, что вы понимаете, что ЕГЭ в любом случае наступит и вам нужно будет пойти на него. И если вы будете понимать для чего туда идете, то вам будет спокойнее. 
Упражнение 5. «Шкала согласия» 
Психолог. Представьте, пожалуйста, что в нас в классе обозначено 2 полюса: полюс «СОГЛАСИЯ» - у окна, полюс «НЕСОГЛАСИЯ» - у двери. Я читаю утверждение и прошу занять позицию в пространстве, отражающую степень согласия или несогласия с этим утверждением.
Утверждения:
 1. Я знаю, как будет проходить экзамен, имею представление об организационных моментах 
2. Думаю, что у экзаменов есть свои преимущества.
3. Я не смогу сдать экзамены, мне это не по силам.
4. Я смогу правильно распределить время и силы во время экзаменов. 
5. Считаю, что результаты экзаменов важны для моего будущего
6. Я волнуюсь, когда думаю о предстоящем экзамене
7. Думаю, что смогу справиться с тревогой на экзамене 
8. Я понимаю, какие качества могут мне помочь при сдаче экзаменов 
9. Я знаю, как выбрать наилучший для меня способ выполнения заданий (т.е. у меня есть определенная тактика выполнения заданий). 
Пояснение для ведущего: важно спросить у тех, кто оказывается в том или ином полюсе, как можно преодолеть затруднения (например, «Я мало что знаю о процедуре проведения экзамена. Что я могу сделать, чтобы это изменить?» и т.п.) 
Психолог: Большое спасибо. Присаживайтесь на свои места. Данное упражнение помогает нам выделить 3 основные трудности, с которыми сталкиваются при подготовке и сдаче экзаменов: 1-я трудность - когнитивная, 2-я – личностная, 3-я –процессуальная.
 Упражнение 6. «Мини-информация: экзаменационные трудности».
Когнитивные трудности – это трудности, связанные с особенностями переработки информации в ходе экзамена, со спецификой работы с тестовыми заданиями. Успешность в выполнении заданий обеспечивают хорошая переключаемость внимания и оперативная память, мышление. В этом случае требуется тренировка внимания, мышления, памяти и т.п.
Личностные трудности – обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями. Каждый из нас к ситуации экзамена относится по-разному, и ранее мы уже выяснили, что большинство, сдавая экзамен, тревожатся, беспокоятся, переживают. Очень сильное волнение мешает сосредоточиться, снижает внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному регулированию. Существуют простые психологические способы, чтобы справиться с тревогой в ситуации экзамена. При этих трудностях, необходимо найти для себя рабочие способы снятия напряжения, стресса, страха, т.е. такие, которые помогают именно вам. Ну и конечно, нужно понять, что именно вызывает эти эмоциональные переживания, волнение (страх не оправдать ожидания родителей, страх опозориться перед всеми, если не сдашь экзамен, страх не поступить в ВУЗ и т.п.). Если я знаю, чего боюсь – то могу эти моменты проговорить и выстроить заранее модель своих действий, если такие ситуации действительно случаются. Т.е. для меня это не будет неожиданностью, я примерно знаю, как могу поступить в этой ситуации. Лучше если эти моменты вы будете проговаривать с кем-то, кому доверяете, кто вас поддерживает, если будете открыто озвучивать свои страхи.    
Процессуальные трудности – это трудности, связанные с процессом заполнения бланков, организационные моменты. В этом случае можно найти информацию о проведении экзаменов. В интернете есть бланки и примеры их заполнения. Можно подойти к педагогу, который не раз был организатором на экзамене и поговорить с ним.   
Психолог. Если вы поймете, какая группа трудностей пугает вас больше всего, то можете начать работу над ними. Если таких групп несколько, то необходимо действовать во всех направлениях. Далее я вам предлагаю выполнить небольшие упражнения, направленные на преодоление трудностей из разных групп.  
Разминка. «Шеренга»
Психолог. Прежде, чем мы более подробно поговорим о трудностях, с которыми можно столкнуться при подготовке к экзаменам, я предлагаю немного отдохнуть. Проведем разминку – игру «Шеренга». Ваша задача в абсолютной тишине выстроиться в одну линию по переделённым правилам, которые я буду озвучивать.
Параметры выстраивания шеренги:
1. по именам в алфавитном порядке 
2. по месяцам рождения, начиная с января
3. по длине волос (в прядке уменьшения длины)
4. по росту (в порядке увеличения)
5. по фамилиям в обратном порядке
6. по количеству букв в имени в порядке увеличения (полное имя)
Упражнение 7. «Эксперимент» 
[bookmark: _GoBack]Психолог. Давайте вернемся к нашей основной теме тренинга. Начнем с когнитивных трудностей. Для работы с ними предлагаю выполнить следующее упражнение. Каждый из вас получает карточку, на которой написан, на первый взгляд, хаотичный набор букв. Вам необходимо за 30 секунд прочитать 3 последовательных предложения.
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ; НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕ НОКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;
НаК ОнецПОСЛЫШАЛСяТопОтБегУщиХ ног. 
Психолог. Сразу ли вы справились с заданием? Уложились ли вы по времени? От чего зависело выполнение задания? Те, кому удалось сосредоточиться, переключиться с одного вида деятельности на другой были более успешны. 
Упражнение 8. «Чемодан на память» 
Психолог. К экзамену вам приходится запоминать множество текстового материала. Попробуем с помощью следующего упражнения поработать над своей памятью. Каждому из вас предстоит повторить фразу: «Бабушка укладывала чемодан и положила туда……..» при этом вы называете предмет, который положил предыдущий участник и добавляете в чемодан что-то свое. (Участники выполняют упражнение)
Упражнение 9. «Лимон»
Психолог: Поработаем с личной составляющей. Каждому из нас знакомо чувство тревожности. Многие уже настолько привыкли к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Давайте поучимся справляться с тревогой, напряжением, используя методы мышечной релаксации. Очень важно при выполнении таких упражнений настроиться и поверить в то, что они действительно вам могут помочь. 
Одно из упражнений называется «Лимон». Сядьте поудобнее, закройте глаза, руки положите на колени ладонями вверх. Представьте, что у вас в каждой руке лимон. Сожмите лимон в руках, мысленно представьте, что хотите выдавать из него весь сок. Задержитесь в таком положении. Теперь резко разожмите руки. Затем снова сожмите руки, но ещё крепче.  Опять задержитесь в таком положении. Теперь разжимайте руки, но уже немного медленнее. А теперь в третий раз с максимальным усилием сожмите руки. Снова задержитесь в таком положении. И после этого медленно разжимайте руки. Посидите несколько секунд с зарытыми глазами, прислушайтесь к ощущениям в кистях. Сосредоточьтесь на своих ощущениях, попробуйте их описать, что вы чувствуете? (тепло, жжение, тяжесть, покалывание, спать захотелось…).
Психолог. Таким образом, попеременно напрягая и расслабляя любую группу мышц, мы можем снимать напряжение, помогать своему телу расслабляться. Подобных упражнений очень много, можно выбрать для себя несколько самых рабочих и активно ими пользоваться. 
Упражнение 10. «Самовнушение».
Психолог. Простой, но достаточно эффективный способ – самовнушение. Это внушение себе определенных мыслей, связанных с ним состояний. Чтобы самовнушение было эффективным, нужно использовать позитивные утверждения.
Для правильного составления позитивных утверждений обязательно учитывайте следующие условия: 
1. Позитивное утверждение должно обозначать свершившийся факт. Не используйте в ваших утверждениях слова «хочу», «буду» и т.п. Например, нужно говорить – не «Я хочу сдать экзамен», а «Я обязательно сдам экзамен». 
2. Направленность утверждений должна быть на самого себя (использование местоимения «Я»).
3. Исключайте частицу «не». Например, выражение «Я не волнуюсь по поводу экзамена», следует заменить на такое: «У меня отсутствует волнение по поводу экзамена».
Психолог. Предлагаю потренироваться. Каждому по очереди необходимо произнести вслух любое позитивное утверждение, касающееся вас и экзамена (тут может понадобиться помощь психолога для формулировки высказываний).
Психолог. Для вас подготовлены памятки с примерами различных позитивных утверждений, в конце занятия вы их получите.
Позитивные утверждения 
	Моя учеба доставляет мне радость 
Я справлюсь с учебой, все получится хорошо 
У меня выдающиеся творческие способности! 
Я верю в себя!
Люди рады видеть меня!
Я люблю свою жизнь, и она очень интересная! 
Я чувствую себя великолепно! 
Каждый день во всех отношениях я становлюсь все лучше и лучше! 
Я верю только в лучшее!
	Мне легко учиться 
У меня много друзей!
Я полна (полон) хороших идей!
Я уверен(а) в себе – я справлюсь!
Я счастлив(а)! 
Я здоров(ая) и силен (сильная)! 
Я люблю себя и свою жизнь! 
Я горжусь своими достижениями!
У меня всегда есть выбор!
Мои мечты сбываются!



Психолог: Позитивные утверждения «чистят» мышление, подготавливают нас к переменам в ближайшем будущем. Стоит изменить свое мышление и жизнь соответствующим образам отвечает на эти изменения. Думайте только о хорошем, и у вас все получится!

III. Заключительный этап. 
Упражнение 11. «Хочу пожелать себе...»
Психолог. Сейчас я предлагаю вам выполнить следующее упражнение, которое называется «Хочу пожелать себе…». Каждый по очереди будет озвучит то, что он хотел бы себе пожелать (помним, что мы говорим об экзаменах и вспоминаем правила формулирования позитивных утверждений). Пожелание начинается с фразы «Хочу пожелать себе…»
Упражнение 12. «Передача уверенности в успехе»
Психолог. Успех в любом деле во многом зависит от вашего настроя и веры в себя, в друг в друга. Давайте приободрим друг друга следующим образом. По очереди посмотрите на своего соседа справа, назовите его по имени вслух и вслух скажите: «Я верю в тебя». Передайте эту веру через дружеское похлопывание по плечу (упражнение выполняется по кругу). А теперь давайте повторим упражнение в обратную сторону (слева направо).
Психолог. Спасибо вам большое за то, что пришли на занятие. Очень надеюсь, что вам оно было полезно. Помните, что вы не одни и всегда найдется тот, кто готов вас поддержать. 
Приложение 

	ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО
Н аКОнецПОСЛЫШАЛСяТопОтБегУщиХ ног. 

	ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
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