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 «Экзамен? - Без проблем!»

Цель занятия: профилактика экзаменационного стресса.
Задачи:
1. Раскрыть понятия тревожность и стресс.
2. Снизить уровень тревожности на предэкзаменационном этапе.
3. Повышение самооценки, уверенности в себе, в своих силах.  
4. Способствовать личностной мотивации учащегося к успеху, настойчивости. 
5. Формирование адекватного мнения о ГИА.  
Ожидаемые результаты: 
1. Позитивное отношение к процессу сдачи экзаменов.
2. Рост сопротивляемости стрессу.
3. Рост самооценки учащихся.
4. Снижение уровня тревожности.
Структура занятия
1. Организационный момент (ритуалы приветствия, разминочные упражнения)
2. Основная часть (настрой – как подготовка к восприятию нового материала, введение нового содержания, его закрепление)
3. Подведение итогов (эмоциональное отреагирование – осмысление)
4. Домашнее задание (подразумевается не всегда)
5. Ритуал прощания
Материал к занятию
1. Ручки
2. Бумага А4
3. Листочки для игры
4. Резиночки
5. Музыка
6. Бланки для домашнего задания
Правила работы в группе:
1. Искренность общения. Все члены группы должны попытаться отбросить все роли, быть самим собой. Если нет желания высказываться искренне и откровенно, лучше промолчать.
2. Общение по принципу «здесь и сейчас». Важно говорить о своих актуальных чувствах и мыслях. Развитая рефлексия помогает человеку быть самокритичным, лучше узнать себя и собственные личностные особенности, а также понимать состояния других членов тренинговой группы. Поэтому во время занятий все говорят только о том, что беспокоит их именно сейчас, и обсуждают происходящее с ним в группе.
3. «Я-высказывания». Для более откровенного общения во время занятий следует отказаться от безличной речи, которая помогает скрыть свою позицию и, тем самым, избежать ее осознания. Поэтому мы заменяем высказывания типа: «Большинство людей считает, что ....» - следующее: «Я считаю, что ...» и т. Это предполагает отказ от безадресных суждений о других.
4. Поднятая рука
5. Конфиденциальность. Все, что происходит во время занятий, ни в коем случае не разглашается.
6. Активность, ответственность каждого за результаты работы в группе. Нужно помнить, что эффективность работы тренинговой группы зависит от вклада каждого ее члена и необходимости работать не только для себя, для решения собственных проблем, но и на других, так как помощь другому- способ познать себя.
7. Правило «СТОП». Тот член группы, который не желает отвечать на любой вопрос, участвовать в любой игре, процедуре из причин нежелания быть искренним, или по причинам неготовности к откровенности, имеет право сказать «Стоп!» И таким образом исключить себя из участия в процедуре. Однако, это правило желательно использовать по возможности редко, так как оно ограничивает человека в самопознании себя.
8. Уважение к тому, кто говорит. Когда высказывается кто-то из участников, мы его внимательно слушаем, давая возможность сказать то, что он желает. Не критикуем и признаем право на выражение своего собственного мнения. Право предусматривает невозможность прерывать говорящего.
Разминочное упражнение «Подул ветер»   
Цель: раскрепощение, неформальное общение ребят. Смысл упражнения: упражнение способствует подчёркиванию сходства участников (что повышает уровень сплочённости группы и знакомства с ней), даёт возможность больше узнать друг о друге, способствует мобилизации внимания группы.
Инструкция. Для следующего упражнения нам нужно сесть на стулья и образовать круг. Круг нужен широкий. Уберите из рук всё лишнее. Ведущий стоит внутри круга. Разминка, которую мы с вами сейчас проведем, называется “Подул ветер”. Суть игры заключается в том, чтобы человек стоящий в круге сел на чьё-либо место. Тот, кто является водящим в этой игре и стоит в круге, должен сказать фразу: “Подул ветер и сдул тех, например, кто в сейчас в джинсах”. Те на ком сегодня джинсы должны встать и поменяться местами. Ведущий, соответственно, должен успеть сесть на какой-либо освободившийся стул. Тот, кто не успел сесть, становится ведущим и также может поднять участников с мест фразой: “подул ветер и сдул тех, кто…”. 
Есть три правила: Правило безопасности – будьте осторожней.
Правило двух участников. Нельзя называть признак для “сдувания” присущий двум и менее участникам. 
Правило соседа. Тем, кого “сдули” нельзя занимать места соседей справа и слева.   
Упражнение «Ассоциация» 
Ведущий предлагает участникам назвать любые ассоциации, возникающие на слово «экзамен».
Преимущественно, подростки называют слова, имеющие негативную эмоциональную окраску (ад, ужас, катастрофа и т.д.), поэтому, обобщая высказывания, ведущий задаёт следующий вопрос: какие чувства вы испытываете, когда слышите слово Экзамен? Важно дать возможность подросткам перевести свои внутренние ощущения в вербальную плоскость. Как правило, речь идёт о волнении и страхе.
Информационная справка
Экзамен – это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и тревожности. Это два абсолютно разных явления. Мы сегодня разберемся чем же отличается стресс от тревожности. 
Что больше пугает вас стресс или тревожность?
Что такое по вашему мнению стресс? А тревожность?
Стресс – это эмоциональное и физическое напряжение, вызванное определенной причиной (исчезает причина-уходит стресс). Бороться нужно не со стрессом, а с причиной.
Тревожность – это индивидуально-личностная психологическая особенность, проявляющаяся в склонности человека часто переживать сильную тревогу по относительно малым поводам.
Тревожность может наблюдаться после стрессовой ситуации или вовсе без причины.  Может затягиваться надолго и негативно влиять на здоровье.
Причины:
1. Генетическая предрасположенность
2. Отсутствие физической активности
3. Нерациональное питание
4. Негативное мышление
5. Опыт
6. Соматические заболевания
7. Окружающая среда
Типы тревоги:
1. Личностная
2. Ситуативная
3. Мобилизирующая и расслабляющая
4. Открытая и скрытая
    Мы с вами должны понимать, что определённый уровень тревожности в ситуации экзамена – естественная и обязательная особенность активной личности. Это позволяет нам быстро извлечь нужную информацию, быть собранным, сконцентрированным, внимательным, в состоянии «боевой готовности». Другое дело, когда уровень тревоги очень высок и это начинает нам мешать. Самое главное для нас, чтобы волнение, тревога не помешали сдать экзамен.   
Притча о Чуме.
В метафоричной форме ведущий доносит до участников мысль о «парализующем» воздействии сильного страха на человека.
Шёл по дороге странник и встретил Чуму. Ты куда идёшь? В Багдад. Хочу 5000 человек уморить. Через какое - то время они встречаются снова. Как же так, говорит странник, ты хотела уморить 5000 человек, а уморила 50000?? Так нет, ответила Чума, я уморила, как и обещала, 5000, а остальные от страха умерли.
Притча не требует дополнительных комментариев.
    Наше отношение к экзамену. Да экзамен в каком-то смысле является для нас проблемой.
Упражнение «Стул»
Инструкция. 
-Встаньте в круг. 
-Теперь повернитесь все направо. 
-Положите руки на плечи человеку, стоящему через одного.
-Если не будите ничего выдумывать и делать уверенно у вас все получится.
-Сейчас садитесь друг другу на колени. 3-4.
Что получилось. Либо я не доверяю тому, кто за спиной. Либо не доверяю впереди стоящему. Это очень показательно. Показывает насколько вы уверенный человек. И насколько уверены в поддержке ваших близких.
-Руки вверх. Аплодисменты.
Если говорить о подготовке к прохождению ОГЭ с точки зрения отношения человека к происходящему
Для меня экзамен: трагедия, фильм ужасов, боевик, детектив, комедия.
Ведущий вновь предлагает участникам разбиться на группы в соответствии с выбранным образом и придумать сценарий фильма «Экзамен» в выбранном жанре.
Наиболее яркий эффект от выполнения упражнения можно наблюдать у тревожных учащихся с хорошим уровнем интеллекта.  Доводя ситуацию до гротескных форм, они осознают её парадоксальность, что позволяет им чувствовать себя увереннее, снижает тревогу, повышает эмоциональный фон.
В жизни часто мы сталкиваемся с ситуациями, которые не можем изменить, на которые не можем повлиять. Но мы однозначно точно можем изменить своё отношение к ним. 
Зачастую единственный способ справится со страхом и тревогой, заключается именно в том, чтобы посмотреть на ситуацию, с другой стороны. Существует старая индейская   легенда о том, как человек увидел змею вместо верёвки, испугался и убежал. Так вот наша задача заключается в том, чтобы змею превратить в верёвку.
Дискуссия в малых группах
Цель: помочь участникам лучше понять себя, разобраться в своих чувствах, взглядах, закрепить материал.
Время: 20 минут.
Материал: 4 листа, фломастеры.
Инструкция: Разделитесь на 4 малые группы по принципу: море– озеро– река– ручей. Сейчас я вам раздам вопросы для обсуждения. Используйтеприпроведениидискуссиипринципымозговогоштурмаисоблюдайтеправилагруппы. На работу вам дается 5 минут. 
Задание 1-йгруппе: как лучше подготовиться к экзаменам? 
Задание 2-йгруппе: составить Памятку о способах улучшения своего самочувствия, поднятия настроения.
Задание 3-йгруппе: составить Памятку как быстро снять психологическое напряжение, возникшее на контрольной (экзамене). 
Задание 4-йгруппе: что нужно сделать в день проведения экзамена, чтобы успешно сдать его? 
А теперь я попрошу доложить о групповых идеях, выработанных в ходе обсуждения. По 3 минуты на группу. Обсуждение и дополнение памяток.  

 Упражнение «Ладошка»
Цель: повышение самооценки через анализ качеств личности.
Обвести ладошку на листке
В центре написать свое имя
На большом пальце напишите ваше самое лучшее качество
Передайте вашу ладошку по классу 
Ребята вы должны вписать своим одноклассникам качество которое вы цените в нем или же пожелание в преддверии экзаменов.
Анализ
Мы закончили работу. Каждый из вас прочитайте что вам написали.
Если есть желающие можете прочитать вслух.
-Вам приятно было о себе читать? А почему?
- Что было сложнее делать-назвать свое качество или качество одноклассника?
-Как вы считаете почему?
- А что чувствовали когда читали?
Я рада что с таким замечательным настроением мы заканчивает наше занятие. Пусть положительные эмоции останутся у вас надолго
Домашнее задание.
Упражнение «Продолжи предложение»
Цель: сбор дополнительной диагностической информации и материала для коррекционно-формирующей работы.
Обучающимся предлагается продолжить предложение первыми попавшимися фразами, которые приходят в голову. На листе бумаги записывают только продолжение следующих фраз: 
Больше всего я боюсь ... 
Меня огорчает ... 
Я нервничаю, когда ...
Обобщаются причины тревожности:
Спасибо все за работу! Удачи всем!
Думайте только о хорошем, и у вас все получится!









