            МБОУ «Тукаевская СОШ» педагог-психолог Кадочникова С.И.

Значимы не наши страхи и не наша тревожность,
 а то, как мы к ним относимся
( Виктор Франкл)
                                                      «Познай себя»
       Занятия с элементами тренинга для старшеклассников по снятия тревожности и коррекции самооценки.


  Актуальность
Государственная Итоговая Аттестация неотъемлемая часть школьного обучения. 
Каждый учащийся 9-11 классов подходит к аттестацию с определенным  багажом знаний, зависящих от ряда факторов. Немаловажную роль в этом играет психологический фактор, а именно тревожность подростков и их самооценка.
   Многие ученые-психологи изучали феном тревожности. В работах психологов 
 была установлена взаимосвязь между тревожностью и успешностью сдачи ГИА: учащиеся выпускных классов с различными уровнями тревожности и успеваемости показывают различные результаты в выпускных экзаменах. Высокая и низкая тревожность выпускника зачастую приводит к снижению экзаменационной оценки по отношению к среднему результату школьников с таким же уровнем знаний.
Отсюда можно сделать вывод о том, что чем выше уровень тревожности, тем негативнее он влияет на общее состояние во время экзамена и на получаемый конечный результат. И напротив, чем ниже уровень тревожности, тем выше результат, оценка, получаемая в ходе экзамена. Иными словами, чем ближе общее
состояние ученика к оптимальному уровню тревожности, тем выше уровень успешности результата сдачи экзамена.
   Поэтому, главная задача психологической службы школы , в период подготовки к ГИА, максимально снизить тревожность выпускников.
Данные занятия  нацелены именно на коррекцию тревожности, самооценки и уверенности на экзамене.


     Ключевые слова: стресс, тревожность, самооценка, самоконтроль, мышечное напряжение, релаксация, аутотренинг, дыхательная гимнастика.
Оборудование: цветные карандаши, листы А4, карточки, музыка для релаксации.
      Время каждого занятия  40-50мин.
      Форма проведения: подростки сидят на стульях, образуя круг.
 
Цель: сформировать навыки саморегуляции; научить снимать эмоциональное и мышечное напряжение, формировать адекватную самооценку.

                                    
                               


Себя судить куда трудней, чем других. Если ты сумеешь правильно судить себя, значит, ты поистине мудр.
 Антуан де Сент-Экзюпери «Маленький Принц»


                                      Занятие 1.    «Учусь познавать себя»

     Цель: создание доверительной обстановки, коррекция самооценки, формирование  положительного отношения подростка к собственной личности, принятия себя, формирование позитивных качеств личности, как уверенность в себе, самоуважение, самокритичность. Познакомиться с релаксационными упражнениями.  

     Оборудование: лист с правилами, листы А4, цветные карандаши, карточки «Как снять напряжение», запись расслабляющей музыки.

    Разминка.   Проговариваются и принимаются правила работы в группе.
    Упр . «Комплимент» Каждый участник должен назвать своего соседа по имени и сказать ему что-нибудь приятное. Сказанное должно быть приятно не говорящему, а слушающему.
     Обсуждение: Легко ли было делать комплименты друг другу? Почему? Изменилось ли ваше настроение, после того как вы получили или сделали комплимент?

Активизация:
  
 Упр.1.  «Автопортрет» Цель: познакомить участников тренинга ближе друг с другом.
 Каждому участнику необходимо описать себя (устно) в третьем лице: внешность, характер, любимое занятие и т.д.
  Обсуждение: Легко ли было выполнять упражнение? Почему да или нет?


2. Арт-терапевтическое упражнение.
На листе А4 нарисовать:
-рисуем солнышко.  В этом солнышке написать все свои достижения, способности, таланты. Это могут быть достижения в учебе, семье, спорте, дружбе и т.д.
- рисуем тучку. В ней мы пишем все, чему хотим научиться в ближайшее время.
-рисуем дерево, на котором пишем все цели, которые ставим и хотим достичь в ближайшее время.
- рисуем дом, в котором указываем тех людей, которые могут вам помочь либо помогут в достижении этих целей.
    А теперь дополните этот рисунок дополнительными красками и разместите на стене в своей комнате. Со временем можете дополнить новыми словами или вообще перерисовать.  
    Обсуждение:   Что было трудного в этом упражнении? Что-то нового вы узнали о себе? Кому хочется уже сейчас дополнить рисунок новыми словами или перерисовать.
      3. Релаксационная гимнастика. Семь упражнений, чтобы справиться с волнением.(карточки)

     Завершение: 
Рефлексия. Каждый высказывается о занятии,что вызвало положительные эмоции? Что вызвало негативные эмоции? Что было самым полезным? Что было самым сложным? Что узнали нового о себе, своих одноклассниках? Что запомнилось больше всего?
   


Иногда сильный стресс помогает
 выбросить из головы все лишнее (Ю.Зарожный)
     
                               
                                      Занятие 2. Учусь справляться со стрессом

Цель: Познакомить учащихся с понятием «стресс» и способами преодоления стрессовых ситуаций. 
     Разминка. 
1.Поменяйтесь местами те, кто любит математику, кому нравятся уроки географии, у кого есть брат, сестра и т.д.
2. «БРОУНОВСКОЕ ДВИЖЕНИЕ»
Все закрывают глаза и начинают беспорядочно перемещаться по комнате, сталкиваясь, расходясь вновь. По сигналу ведущего участники, не открывая глаз, хватают ближайшего к себе партнера и пытаются определить, кто попался.

   Активизация
Стресс — настоящий бич нашего времени — явление неоднозначное. Исследования знаменитого канадского физиолога Ганса Селье показали, что определенная степень стресса может быть даже полезной, так как играет мобилизующую роль и способствует приспособлению человека к изменяющимся условиям. Но если стресс силен и продолжается слишком долго, то он перегружает адаптационные возможности человека и приводит к психологическим и физиологическим "поломкам" в организме. Г. Селье выделяет три основные стадии развития стресса: Первая стадия — стадия тревоги, когда происходит мобилизация адаптационных ресурсов организма. На этой стадии человек находится в состоянии напряженности и настороженности. Это своего рода подготовка к следующему этапу, поэтому иногда первая стадия называется "предстартовой готовностью". 
Если стрессогенный фактор слишком силен или продолжает свое действие, наступает следующая фаза — стадия резистентности, или сопротивления. На этой стадии осуществляется сбалансированное расходование адаптационных возможностей. Человек развивает оптимальную энергию, приспособляясь к изменяющимся обстоятельствам. Чувствует себя он вполне сносно, хотя уже без душевного подъема, характерного для первой фазы. 
  Если же стрессор продолжает действовать еще дольше, наступает третья стадия — стадия истощения. На стадии истощения энергия исчерпана, физиологическая и психологическая защиты оказываются сломленными. Человек не имеет больше возможности защищаться. В отличие от первой стадии, когда стрессовое состояние организма ведет к раскрытию адаптационных резервов и ресурсов состояние третьей стадии больше похоже на "призыв о помощи", которая может прийти только извне — либо в виде поддержки, либо в виде устранения стрессора.
    
     Предстоящие экзамены- это всегда испытание. Накануне может появиться страх, волнение, беспокойство и стресс. Такие чувства мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Но это состояние можно сознательно регулировать. Сегодня мы познакомимся с этими способами.
    Обсуждение вопросов:
    Кто из вас испытывал когда-нибудь стресс?  Какие изменения в своем организме вы заметили? Сами ли вы справились со стрессовой ситуацией или вам кто-то помог и как?
  Подведение итогов. Хотим мы этого или нет, но стресс присутствует в нашей жизни. И он в небольших проявлениях способствует мобилизации ресурсов организма.
     Мозговой штурм. Подростком предлагается придумать как можно больше способов преодолеть стресс. Все высказывания записываются на доску, получившиеся результаты делят на здоровые и нездоровые способы преодоления стресса.
    Карточки « Здоровые и нездоровые способы преодоления стресса»
Здоровые способы.
-Проявлять физическую активность
-общаться с друзьями, проводить время с семьей
-делиться эмоциональным состоянием с близкими
-обращаться за помощью к окружающим
-уделять время для отдыха и прогулок
-Заниматься любимыми занятиями и хобби
-выделять достаточное время для сна
-соблюдать режим дня и правильное питание
-ежедневно делать то, что доставляет удовольствие
-проявлять чувство юмора
-использовать техники релаксации и расслабления
Нездоровые способы
-употреблять энергетические напитки, никотин и алкоголь
-заедать фастфудом и сладостями эмоциональное состояние
-употреблять большое количество кофеина и газировки
-проводить длительное время перед компьютером или телевизором
-избегать близкого и доверительного общения с друзьями и семьей
-откладывать дела на потом
-эмоционально срываться на окружающих.


     Психолог предлагает разделиться на 2 группы и проработать предложенные участниками стрессовые ситуации.
    Стрессовые ситуации: предстоящий экзамен, недопонимание родителей, постоянное невыполнение домашнего задания – все это стрессовые ситуации.
2 группа –предлагает способы решения данных ситуаций. Затем меняются ролями.
      Обсуждение: каждый высказывается, помогло ли ему это упражнение.
     
       «Аутотренинг» Цель: освоить технику аутотренинга.
Аутотренинг- это самовнушение в состоянии релаксации, позволяет самостоятельно снять нервное напряжение. Самовнушение проводится лежа или сидя в позе кучера. Аутотренинг можно провести сразу перед пробуждением утром и вечером. Проговариваем слова аутотренинга.

[bookmark: _GoBack]
Рефлексия. Продолжить фразу: «Что мне помогает справляться в стрессовой ситуации...»

                                      Занятие 3   Уверенность на экзамене

«Верьте в себя, принимайте вызовы, копайте глубоко в себе, чтобы победить страхи. Никогда не позволяйте никому сбивать себя с ног» Шанталь Сазерленд
   
Цель: разобраться в понятиях уверенность, самоуверенность, самообладание.

Разминка.
     «Встаньте, пожалуйста, в круг. Я буду считать до трех. На счет «три» каждый должен выкинуть определенное число пальцев на одной руке. Я буду повторять счет до тех пор, пока все не станут выкидывать одно число. Договариваться между собой нельзя. Итак, начали».
     Выполняется разминка до тех пор, пока все участники не станут выбрасывать одинаковое количество  пальцев.

 Упражнение « Самое трудное» Продолжи фразу: «Самое трудное на экзамене –это…»
    Подводится итог
  
  Активизация
Чтение притчи
Один человек занимался карате-до. Однажды он пришел к своему учителю и спросил: -Учитель, посоветуйте, можно ли мне выступать уже в соревнованиях, я не уверен.
Учитель без колебаний ответил :- Если не уверен, значит, нельзя. Иди еще потренируйся.
Через некоторое время ученик снова пришел к мастеру: -Учитель я готов к бою, дайте мне хоть миллион соперников, от них и мокрого места не останется.
-Нет, тебе нельзя выступать, ответил учитель.  –Но почему? –Ты слишком самоуверен. Иди еще потренируйся.
       Обсуждение. Подводим итог, чем самоуверенность отличается от уверенности. Кто путал эти понятия?
    
 Упражнение «Эксперимент»
Цель: дать возможность понять смысл и необходимость самообладания.
Инструкция. Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных отрывка:
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ;
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНО
емЕсТО;
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног
    Обсуждение. Когда увидели этот текст, что испытали, какие чувства? В чем заключается, на ваш взгляд , самообладание? Как развить самообладание?
   
Упражнение «Статуя уверенности и неуверенности»
Инструкция. Представьте, что у дверей школы решили поставить скульптуру, которая будет называться «Уверенность и Неуверенность». Сейчас мы попробуем себя в роли скульпторов. Нужно разбиться на две команды. Одна скульптура строит скульптуру «Уверенность», а другая «Неуверенность». В скульптуре должен быть задействован каждый учащийся. Через 4 минуты вы должны продемонстрировать свои скульптуры.
Обсуждение. Что присуще уверенному человеку?
        Арт-терапия.Визуализация.
Листок А4 разделить на две части. На одной части сделать рисунок на тему «Я сдаю экзамен», а на другой « Я сдал экзамен».( при создании рисунков можно использовать и слова, и чувства, и эмоции т.д.)  
Обсуждение. Какие возникли трудности и чувства при выполнении упражнения?

Рефлексия
Собираем чемодан на экзамен. Что вы туда положите?( это могут быть и чувства и эмоции, и какие либо предметы. Все то, что вам поможет успешно пройти ГИА.
   
       Притча «Все в твоих руках»  
 Жил в древности один мудрец. У него было много последователей, многие у него учились. И вот как-то раз, два его ученика поспорили между собой. Один утверждал, что сможет задать мудрецу такой вопрос, который поставит его в тупик. Второй сказал, что это невозможно.
Ранним утром первый ученик пошел в поле и поймал там прекрасную маленькую бабочку. Зажал ее в ладонях так, чтобы не было ее видно. Придумал он хитростью одолеть учителя: "Я спрошу у него, жива ли бабочка, что в моих ладонях. Если он скажет, нет, то я разожму ладони, и она взлетит. Если же скажет да, то я раздавлю ее и, открыв ладони, он увидит лишь ее безжизненное тельце. Так он попадет в неловкую ситуацию, а я выиграю спор".
Пришел к своему мудрецу-учителю ученик и в присутствии всех спросил его:
- Учитель, мертва или жива бабочка в моих ладонях?
- Все в твоих руках...- ответил мудрец.

     Приложение.
  I. Правила работы в группе
1.Активность
Участвовать во всех действиях и задачах.
2.Искренность и открытость
Общаемся настолько открыто, насколько это возможно для каждого.
3.Обращение по имени
Обращаемся друг к другу только по имени.
4.Общение «здесь и сейчас»
Говорим только о том, что происходит в этой аудитории.
5.Я-высказывание
Каждый говорит от первого лица (я…, а не мы)
6. Конфиденциальность
Все, что услышано и увидено в группе, является закрытой информацией.
7.Право сказать «нет»
Каждый участник в любой момент времени занятия имеет право сказать «нет»
8. Правило одного микрофона(соблюдение оччередности)
Высказывается только один участник.
9.Безоценочность высказываний
Нельзя оценивать личность участника   

II. Здоровые и нездоровые способы преодолевать стресс
Здоровые способы
1.проявлять физическую активность;
2.общаться с друзьями, проводить время с семьей;
3.делиться эмоциональным состоянием с близкими;
4.обращаться за помощью к окружающим;
5.уделять время для отдыха и прогулок;
6.заниматься любимыми занятиями и хобби;
7.выделять достаточное время для сна;
8.соблюдать режим дня и правильное питание;
9.ежедневно делать то, что доставляет удовольствие
10.проявлять чувство юмора;
11.использовать техники релаксации и расслабления
Нездоровые способы
1.Употреблять энергетические напитки, никотин и алкоголь;
2.заедать фастфудом и сладостями эмоциональное состояние;
3.употреблять большое количество кофеина, газировки;
4.проводить длительное время перед компьютером или телевизором;
5.избегать общения с друзьями и семьей;
6.откладывать дела на потом;
7.эмоционально срываться на окружающих.
      III. Семь упражнений,  чтобы справиться с волнением.
1. «Ленивая кошечка»   Сосредоточиться на дыхании
-Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. Почувствовать, как тянется тело.
- Затем резко опустить руки вниз, произнося звук «а».

2. «Задуй свечу» Сосредоточиться на дыхании
-Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха.
-Затем, вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом длительно произносить звук «у».

3. «Озорные щечки» Расслабить мышцы лица
-Набрать воздух, сильно надувая щеки.
-Задержать дыхание, медленно выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки.
-затем сомкнуть губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются.
-Затем расслабить щеки и губы.

4. «Злюка успокоилась» » Расслабить мышцы лица
-Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы.  
-Рычать что есть сил.
-Затем сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и широко открыв рот, зевнуть.

5. «Любопытная Варвара»  Расслабить мышцы шеи
-Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова прямо.
-Повернуть максимально голову влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону.
-Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы.

6. «Лимон» Расслабить мышцы рук и ног.
-Опустите руки вниз, представь себе, что в правой руке находится лимон, из которого нужно выжать сок.
-медленно сжимать как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствовать, как напряжена правая рука.
-Затем бросить «лимон» и расслабить руку.

7. « Палуба».  Расслабить мышцы рук и ног.
-представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной.
-Качнуло палубу- перенесите массу тела на правую ногу, прижать ее к полу. Выпрямиться. Расслабить ногу.
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