                           Название мероприятия  (1 файл)
Психологическая подготовка к ОГЭ: формула успеха.
Цель: оказание психологической помощи обучающимся                                     в снижении эмоциональной напряженности, уровня тревожности
Задачи: показать способы снятия психоэмоционального напряжения; обучать способам поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам.
Оборудование: ноутбук, экран (магнитно-маркерная доска), листы бумаги, газеты, ручки, газеты, орехи, демонстрационный набор продуктов
        Добрый день, уважаемые гости нашего мероприятия и ребята!
       Сегодня на занятии мы будем учиться снимать  эмоциональное напряжение и узнаем, как помочь своему организму в период подготовки к экзаменам.
(Дети стоят у доски, лицом к присутствующим)
Прежде чем начать наше занятие, давайте определим некоторые правила:
1. Уважение к говорящему
2. Принцип поднятой руки
3. Искренность
4. Активное участие в происходящем

1. Упражнение «Знакомство»
Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы безопасности на занятии.
Время проведения: 5 минут.
Инструкция: Представьтесь, пожалуйста, и назовите качество на первую букву вашего имени, которое вас характеризует.
Упражнение выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик.
Проходят и садятся на свои места.

2.Упражнение «Ассоциации»
Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по поводу экзамена.
Время проведения: 5 минут.


Инструкция: Ассоциации –  это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово. Придумайте ассоциации на слово «ЭКЗАМЕН». Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову.
       Мы довольно часто испытываем негативные эмоции: гнев, страх, растерянность. Недавно прошедшее устное собеседование это подтвердило. Согласитесь, что некоторые из вас испытали эти чувства и пережили эмоции. И прежде чем поучиться переживать их, мы проведем тест.
	3.Тест «Подвержены ли Вы психологическому стрессу»                                 (О.В. Еремин) 
 Время проведения: 5 минут.
 А сейчас давайте проверим себя, насколько мы подвержены стрессовой ситуации. Я читаю утверждения, вы оцениваете, результаты – для вас, озвучите только по желанию (на столах ручки и листочки).
1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить хорошую оценку. 
2. Больше всего на свете я боюсь получить «двойку». 
3. Я готов на все, чтобы получить «пятерку». 
4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 
5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 
6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 
7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 
8. Мне трудно выступать перед классом. 
9. Объявления оценок я всегда жду с волнением. 
10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый преподаватель. 
11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 
12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя дрожь. 
Сложите набранные баллы. Презентация (2 файл)
0 - 4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет хорошо. У вас все шансы удачно справиться                    с экзаменационными заданиями. 
5 - 8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете стресс. 
9 - 12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к психологу.                                     Не держите все в себе. 
        Но не все так страшно, ведь существуют правила, следуя которым вы преодолеете стресс.

4.Презентация (10 файлов)
Скажите, какие советы вам показались очень полезными? А что из выше сказанного вы делаете? («жаворонки» – 
 «совы» -)
А сейчас мы выполним упражнение, которое поможет снять напряжение.
5. Упражнение «Прощай, напряжение!»
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.
Время проведения: 5 минут.
Оборудование: газеты.
Инструкция: Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте точно в корзину.
Анализ:
- Как вы себя чувствуете?
- Расстались ли вы со своим напряжением?
- Ощущения до и после упражнения?   

6.Упражнение с орехами.
 Помогает устранить напряжение, волнение упражнение с орехами. Ладонью правой руки слегка прижмите орех к левой ладони и делайте круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, начиная с мизинца. И так 2-3 минуты. Затем то же сделать на правой ладони, но вращая орех уже по часовой стрелке.
       В завершение успокоительной гимнастики слегка помассируйте кончики мизинцев.    
    Задолго до начала  экзаменов нужно обеспечить особое питание.
  7. Меню из продуктов
  1.  А сейчас меню из продуктов, которые помогут вам … улучшить память –  это морковь, ее употребление облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что она стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелочку тертой моркови с растительным маслом.
 
2. Авокадо – источник энергии для кратковременной памяти, например, для составления плана – за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плодА.

3. Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Он способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: половина луковицы ежедневно.

4. Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон». Они укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга. В день достаточно одной горсти орехов.

5. Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Ешьте салат из капусты в период подготовки к экзаменам, и вы спокойно подготовитесь к ним.

6. Лимон освежает мысли, облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Можно пить просто лимонную воду.

7. И наши любимые бананы! Они содержат серотонин – вещество, очень необходимое нашему мозгу, чтобы он просигналил: «Вы счастливы!»
    
8.   Итог занятия
 Скажите, какие из сегодняших советов вы услышали впервые?
Что показалось наиболее интересным
9. Вручаю Памятки
 10.Ритуал окончания занятия. Встанем в круг, возьмемся за руки, подарите тепло ваших рук, милую улыбку своим друзьям. Произнесите друг другу: «Спасибо, до встречи!»









  Пройдите  этот  тест, имея  в  распоряжении  две  минуты. 
 
1. Прежде чем что-то делать, внимательно  всё  прочитайте. 
1. Напишите  печатными  буквами  ваше  имя  в  правом  верхнем  углу  листа. 
1. Обведите  ваше  имя. 
1. В  левом  верхнем  углу  нарисуйте  пять  маленьких  квадратов. 
1. В  каждом  квадрате  поставьте  крестик. 
1. Напишите  свою  фамилию  в  верхней  части  листа. 
1. Под  своим  именем  в правом  верхнем  углу  напишите  номер  своего  телефона. 
1. Громко  назовите  номер, который  вы  написали, так, чтобы  всем  было  слышно. 
1. Обведите  этот  номер. 
1. Поставьте  крестик  в  левом  нижнем  углу  листа. 
1. Обведите  этот  знак  треугольником. 
1. Обычным  голосом  сосчитайте  вслух  в  обратном  порядке  от  10 до 1.
1. Заключите  в  прямоугольник  слово  «угол»  в  предложении  № 4. 
1. В  верхней  части  листа  проделайте  остриём  карандаша  или  ручки  три  маленькие  дырочки. 
1. Громко  крикните: «Я  почти  закончил». 
 
Теперь, когда  вы  всё  внимательно  прочитали, выполните  только  задания 1 и 2. 
 















