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Программа "Учись учиться" (профилактика стрессовых состояний
у учащихся в период подготовки к  ЕГЭ).
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Пояснительная записка

Цели программы: снижение стрессоопасных состояний; совершенствование здоровьесберегающих технологий в период подготовки и похождения итоговой аттестации учащихся; оказание действенной помощи участникам учебно-воспитательного процесса при подготовке к экзаменам.

Задачи программы:
· сохранение психологического здоровья учащихся и педагогов;

· обучение навыкам саморегуляции, контроля эмоционального состояния;

· снятия стресса у учащихся, педагогов и родителей в экзаменационный период;

· совершенствование коммуникативного общения в системе “ученик- учитель”, “учитель-родитель”, “ученик-родитель”;

· повышение психологической компетентности учащихся, родителей и педагогов;

· профилактика конфликтно-опасных ситуаций в экзаменационный период.

Исходными предпосылками данной программы является проблема экологичности психоэмоциональной среды выпускников II и III ступени обучения, а также необходимость сохранения психического здоровья подростков и педагогов.

Программа рассчитана на учащихся 9-х, 11-х классов (15-17 лет) и основана на принципах конструктивного взаимодействия психолога со всеми участниками учебно-воспитательного процесса в период подготовки и прохождения итоговой аттестации.

Цикл программы составляет 9-12 занятий. В конце каждого занятия учащимся предлагаются практические рекомендации (в письменной и устной форме) и тренировочные упражнения для снятия нервного и эмоционального напряжения в экзаменационный период.

При проведении занятий используются методические материалы периодических изданий для психологов, рекомендации по развитию видов памяти, внимания, мышления, тренинговые упражнения, упражнения на релаксацию, практические задания по снятию нервного напряжения.

Программа наиболее удобна для педагогов-психологов в качестве элективного курса или факультатива. Длительность одного занятия – от 25 до 45 минут, в зависимости от темы предложенного часа.

Актуальность: благодаря приобретенным навыкам саморегуляции и выработки поведенческой стратегии в экзаменационный период, школьник приобретает технологии по сохранению собственной здоровьесберегающий среды в сложных жизненных ситуациях.

Целостность: программа обеспечивает взаимодействие и последовательность действий для реализации цели.

Рациональность: цель программы соответствует предлагаемым средствам для ее достижения.

Контролируемость: по результатам реализации данной программы рекомендуется проведение психодиагностического обследования школьной тревожности или стрессового состояния учащихся.

Предлагаемый цикл занятий с учащимися рекомендуется проводить во II полугодии учебного года, с целью оптимизации учебного процесса и повышения результативности по программе.

Рекомендации по программе предлагаются учителям, родителям и учащимся в качестве наглядных пособий, буклетов, демонстрационного материала.

Ожидаемые результаты: реализация данной программы создает условия для успешной сдачи экзаменов, снижает степень депрессивных и стрессовых состояний в экзаменационный период.

Срок реализации программы: 1 год

Рекомендации по введению программы:
1. Групповая работа проводится в классном коллективе, что создает предпосылки к конструктивному взаимодействию.

2. Создание ситуаций успеха и доверия при ведении тренинговых и практических занятий способствует оптимизации учебного процесса.

3. Занятия могут быть изменены и дополнены необходимыми упражнениями и тренинговыми заданиями, в зависимости от особенностей группы (класса).

4. Соблюдение прав ребенка, объяснение необходимости участия в данной программе для дальнейшего саморазвития и самоактуализациии личности.

5. В период ведения программы всем участникам учебно-воспитательного процесса обеспечивается индивидуальное и дистантное консультирование по возникающим проблемам (в виде рубрики “Вы спрашивали – мы отвечаем” через школьный  психологический стенд).

6. Для эффективной работы с выявленной группой детей с повышенной тревожностью оказать психологическое сопровождение. 

Содержание занятий

1-е занятие.

Тема: Психология эмоций. [11]

Цель: дать понятие об эмоциях, видах эмоций, стрессе; выявить наличие или отсутствие склонности к стрессу, повышенную ситуативную тревожность у учащихся.

Оборудование: картинки с различными эмоциями, листы бумаги, цветные мелки или карандаши; ручки, магнитофон с записью спокойной музыки.

Ход: Психологический настрой на занятие (слушание спокойной музыки). Психология эмоций. Виды эмоций. Положительные и отрицательные эмоции, их влияние на организм. Рисунки своего эмоционального состояния. Понятие стресса. Стадии адаптации к стрессу. Влияние стресса на организм. Понятие эмоциональный стресс. Причины возникновения стресса и пути его преодоления. Диагностика склонности к стрессу. Выявление ситуативной тревожности.  Обсуждение причин возникновения стресса и наличия ситуативной тревожности. Рекомендации учащимся, набравшим высокий балл по диагностикам (индивидуально).

2-е занятие.

Тема: Память.
Цели: развитие навыков осмысленного запоминания материала; обучение навыкам развития ведущего вида памяти; создание условий для оптимального запоминания материала.

Ход: Понятие физиологии памяти. Определение ведущего вида памяти. Экспресс- диагностика.  Осмысленное запоминание. Запоминание связного текста. Эмоциональное запоминание. Ассоциативное запоминание. Использование анализаторов при запоминании. Создание условий для оптимального запоминания. Схемы повторения материала. Схема запоминания информации. Мнемотехнические приемы запоминания. Психогигиенические рекомендации при заучивании материала. Аутогенная тренировка.

3-е занятие.

Тема: Внимание.
Цель: обучение навыкам развития внимания и внимательности при подготовке к экзаменам.

Ход: Психология внимания. Связь внимания и остальных психических процессов. Экспресс- диагностика внимания: “Числовой квадрат”, “10 слов”, “Наглядные картинки”. Качества внимания. Тест “Внимательный ли ты человек?”. Приемы развития внимания. Основы развития внимательности. Психогигиенические рекомендации при заучивании материала.

4-е занятие.

Тема: Мышление и воображение.
Цели: обучение основам развития творческого мышления и воображения; формирование понятий связи мышления, речи с основными психическими процессами.

Ход: Понятие мышления. Понятие воображения. Виды мышления. Оценка логического мышления. Экспресс-диагностика аналитического мышления.  Процессы воображения. Приемы развития воображения. Упражнение “Профессиональное воображение”. Психогигиенические рекомендации развития воображения и творческого мышления.

5-е занятие.

Тема: Практическое занятие по регуляции психоэмоционального состояния.
Цели: обучение навыкам регуляции психоэмоционального состояния во время подготовки к экзаменам; обучение навыкам аутогенной тренировки и мышечного расслабления.

Оборудование: магнитофон с записью спокойной музыки; секундомер; рекомендации по мышечному расслаблению.

Ход: Психологический настрой на занятие. Причины возникновения тревожного состояния. Методика нервно-мышечной релаксации. Упражнение “Учимся расслабляться”. Упражнение “Марафон”. Упражнение из серии “Расслабимся немного”. Приемы расслабления АТ. Запись наиболее понравившихся приемов. Работа с рекомендациями. Работа с памятками для учащихся. Рефлексия занятия.

6-е занятие.

Тема: Физиология развития. Дыхательные упражнения.
Цели: обучение навыкам работы с дыханием; обучение навыкам релаксации, саморегуляции и снятия стрессоопасных ситуаций.

Оборудование: листы бумаги, ручки; магнитофон с записью спокойной музыки; рекомендации.

Ход: Навыки саморегуляции. Понятие мышечная релаксация. Виды дыхания. Работа над диафрагмально-релаксационным дыханием. Игры на регулировку дыхания: “Аэростат”, “Насос”, “Проводник”, “Гравитация” . Обучение навыкам точечного и бесконтактного массажа . Расслабление под спокойную музыку).  Рефлексия занятия.

7-е занятие.

Тема: Психорегуляция.
Цели: обучение навыкам саморегуляции; обучение навыкам игротехники; обучение навыкам волевого настроя на экзамены.

Оборудование: листы бумаги; карандаши или ручки; магнитофон, записи

Ход: Психологический настрой. Составление программы собственного релаксационного тренинга. Упражнение “Воля”. Понятие саморегуляция. Распределение энергии. Понятие устойчивость нервной системы. Понятие медитация. Понятие психологическая защита. Рекомендации по психологической защите. Психологические настрои на экзамены. Отработка навыков психологических настроев на сдачу экзаменов. Запись собственных психологических настроев. Рефлексия занятия.

8-е занятие.

Тема: Готовимся к сдаче экзаменов.
Цели: дать практические рекомендации по подготовке к экзаменам; обучение правилам поведения в период подготовки и прохождения государственной аттестации.

Оборудование: листы для записей; ручки, памятки с рекомендациями для учащихся.

Ход: Подготовка к экзаменам. Советы психолога. Не думай о провале! Накануне экзамена. Во время экзамена. Аутогенные упражнения. Учимся расслабляться после экзамена (практические упражнения из ранее отработанных). Как правильно оборудовать свою комнату и рабочее место. Цветовое решение при подготовке к экзаменам и лучшем запоминании материала. Структурирование материала для запоминания. Рефлексия занятия.

9-е занятие.

Тема: “Учись учиться!”
Цели: подведение итогов работы по программе; определение эффективности психологических рекомендаций; определение уровня ситуативной тревожности и наличия стрессоопасных ситуаций.

Ход: Психологические настрои на сдачу экзаменов. Упражнение “Я-позиция”, “Я уверен в том, что…”. Повторная диагностика ситуативной и личностной тревожности. Игра “Посмеемся над стрессом”. Практические рекомендации при подготовке и прохождении экзаменов. Игра “Экзаменатор”. Рефлексия занятия. Подведение итогов по программе. Анкета “Обратная связь”

10-е занятие.

Тема: Родительское собрание “Как помочь ребенку сдать экзамен?”
Цель: оказание психологической помощи родителям в период подготовке их детей к экзаменам.

Ход: Беседа по итогам проведенной программы “Учись учиться!”. Рекомендации родителям по планированию режима дня школьника в период подготовке к экзаменам. Индивидуальное собеседование и консультирование родителей.

11-е занятие. (Предварительно до этих занятий рекомендуется провести групповые или индивидуальные консультации с родителями и педагогами по вопросам конфликтологии.)

Тема: Психологический практикум для педагогов “Ах! или Ох! Экзамены!”
Оборудование: листы с набором пиктограмм, цветной картон, ножницы, клей, ватман, диск с записью инструментальной музыки, карточки с заданиями, мяч красного цвета и синего. Мел, доска, незаполненная таблица, весы, анкетные данные.

Цели: дать психологические рекомендации педагогам по индивидуальным особенностям детей; оказать психологическую помощь в период подготовке и прохождения экзаменов.

Ход: Объяснение индивидуальных особенностей и психологии поведения учащихся, сдающих экзамены. Психологический настрой на работу. Работа по карточкам “Когда он…, то я…”, “Экзамен для меня всегда…”. Игра “Мяч”: педагог, получивший красный мяч высказывается на тему “Экзамен меня радует, потому что…”, получивший синий мяч “Экзамен меня огорчает, потому что …”. Результаты анкетирования учителей школы “Экзамен- это…”. Штрихи к портрету “двоечника” и “отличника” . Результаты опроса учащихся на тему “Если бы я был экзаменатором, то…”. Упражнение “Девиз экзаменатора”. Реагирование на ситуацию во время экзамена (несколько ситуаций из школьной жизни, поведения учащихся во время проведения госэкзамена). Способы психологической защиты учителя во время экзамена [8]. Отработка способов защиты учителя и психологических настроев . Рефлексия занятия. Упражнение “Подарок”: Учителя обмениваются фразами “Я дарю улыбку …. За то, что он…”. 

Приложение №1.
Занятие по психологической подготовке
учащихся 11 класса к сдаче ЕГЭ
«Стресс и эмоции»
Цель: развитие представлений о негативных эмоциях, возникающих при стрессе; о функциях негативных эмоций. Формирование навыка распознавания и принятия этих эмоций;
Ход занятия.
Вводная часть.
1. Начнём работу с того, что вспомним правила работы в группе. Правила, которые позволять каждому участнику чувствовать себя комфортно.
· Не опаздывать
· Не перебивать
· Не оценивать
· Возможность помолчать
· «здесь и сейчас»
· Активность
· Конфиденциальность
· правило поднятой руки
2. Упражнение «Цвет моего настроения»
Работаем в круге.  Ребята, я попрошу вас сейчас ощутить своё состояние, своё настроение и сказать какого оно цвета ваше настроение на данный момент времени. С каким цветом оно у вас ассоциируется?
3. Упражнение «Потанцуем» (активизация группы)
Сейчас мы с вами будем танцевать. Танец этот будет необычный. Каждый из вас предложит по кругу своё движение, это может быть какое угодно движение (хлопки, прыжки, повороты и др.), а мы все разом будем повторять это движение по кругу. Главное, делать всё в высоком темпе, тогда у нас должен получиться весёлый танец.
Основная часть.
1. Упражнение-игра «Эксперимент».
Цель: создать нестандартную ситуацию, отследить возникшие переживания, чувства, эмоции.
Ребята, сейчас я вам раздам листочки. На них написаны предложения, которые вам нужно будет прочитать. Это самое важное задание на нашем тренинге. Это задание имеет определённую трудность. Каждый из вас должен его обязательно выполнить. Времени у вас будет совсем немного, всего 30 секунд. По моему сигналу вы начнёте работу, по сигналу закончите.
Пример задания.
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗА ЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе ЗОПаСНОемЕсТО;
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног
Анализ:
Сразу ли вы справились с заданием?
Что понадобилось вам для его быстрого выполнения?
Опишите своё состояние во время выполнения, что вы чувствовали?
Что мешало хорошо выполнять задание?
Всё что вы испытали во время выполнения задания – это чувства и эмоции.
2. Теоретический блок.
Человек не может оставаться равнодушным к окружающему его миру. Предметы и люди, с которыми он сталкивается, события, свидетелем или участником которых он становится, вызывают у человека различные чувства: радость, печаль, хорошее или плохое настроение, испуг, возмущение, гнев. Они они выражают отношение человека к действительности это наши эмоции и чувства. Эмоции делятся на позитивные (положительные) и негативные (отрицательные). Стресс как правило сопровождается негативными эмоциями, такими как злость, страх, грусть и негативными состояниями, такими как раздражение, беспомощность, апатия. Примером может служить только что выполненное нами упражнение. Я предлагая вам это задание создала нестандартную ситуацию(повысила важность, малое количество времени, т.е. ситуация стала стрессовой и как результат большинство из вас переживали не самые приятные чувства, негативные эмоции. Так или иначе, в жизни случаются ситуации, которые заставляют нас испытывать подобные чувства.
3.  Упражнение «Роль эмоций в жизни человека».
Никому не нравится переживать негативные эмоции и состояния, однако в природе нет ничего лишнего. Каждая эмоция выполняет определённую функцию и зачем-то нужна, также как человеку необходима способность испытывать физическую боль, голод или холод.
Давайте с вами поразмышляем, какую роль играют негативные эмоции в жизни человека.
Разделитесь на три группы по принципу «утро, день, вечер»
Каждая группа получает карточку с названием эмоции. В группах происходит обсуждение роли данной эмоции в жизни человека.
1гр.  Страх (сигнализирует об опасности)
2гр. Злость  (мобилизует нашу энергию, позволяет защититься)
3гр. Грусть  (побуждает нас задуматься, что же нам доставляет этот дискомфорт)
В каких случаях мы испытываем эту эмоцию?
Как она влияет на наше поведение?
(Важно подвести к выводу о том, что эти эмоции сигнализируют о неблагополучие, помогая нам выстраивать линию поведения, но длительное переживание негативных эмоций разрушают организм. Поэтому крайне важно эти эмоции не подавлять, а искать причины таких состояний и устранять их).
     Можно ли однозначно сказать, что эмоция имеет отрицательный знак  (страх)
Две ситуации:
Страх посещения зубного врача ( вряд ли спасёт жизнь)
Страх одному идти по незнакомому городу, тёмной улице.
4. Теоретический блок.
Таким образом, эмоции и чувства образуют эмоциональную сферу и являются регулятором поведения человека, а также выступают показателем того, как происходит удовлетворение его потребностей. Возникшее в процессе общения и деятельности положительное эмоциональное состояние (восторг, удовольствия) свидетельствует о благополучии. Неудовлетворённые потребности (самореализации, самоутверждения, любви, понимании, общении) сопровождаются отрицательными эмоциями.
Как можно снизить эмоциональное напряжение? Уменьшить влияние негативных эмоций?
· Снизить эмоциональное напряжение можно путём переноса внимания, концентрируя его не на значимости результата выполняемой деятельности, а на анализе технических деталей задачи или тактических приёмах.
· Правильная оценка значимости события. Поскольку когда событие рассматривается как чрезвычайное, то даже фактор малой интенсивности может вызвать дезадаптацию. Многое здесь зависит от личностных особенностей человека. Хороший прогноз  становится ещё оптимистичней у оптимиста, а плохой ещё более мрачным у пессимиста.
· Ещё одним способом борьбы с эмоциональными стрессами является наличии запасного варианта. Наличие запасного варианта поведения в той или иной ситуации снижает излишнее возбуждение и делает более вероятным успех решения задачи на генеральном направлении. (второй поток сдачи ЕГЭ, наличие запасного института, где проходной балл по ЕГЭ не так высок, но вы сможете получить ту же самую специальность)
5. Упражнение «Вверх по радуге»
Мы хорошо с вами поработали, теперь немного отдохнём и расслабимся. Вспомним упражнение «Вверх по радуге».
Инструкция: сядьте поудобнее, закройте глаза. Сделайте глубокий вдох и представьте себе, что с этим вдохом вы взбираетесь вверх по радуге, и выдыхая, съезжаете с неё как с горки. Вдох должен быть максимально полным и плавным, также как и выдох. Между выдохом и следующим вдохом д.б.небольшая пауза. Повторите 3 раза.
6. Упражнение «Мои эмоции»
Большинство эмоциональных состояний отражается на особенностях поведения человека.
По каким признакам, внешним проявлениям мы можем судить об эмоциональном состоянии человека (по мимике, по жестам, по интонации голоса).
Цель: активизация артистических способностей, достижение состояния раскованности и свободы, выработка умений выражать эмоции адекватно ситуации.
Время: 10 минут.
Материал: карточки с различными эмоциями, на которых отмечены эмоции и части тела человека. На карточках могут быть следующие эмоции: «Горе. Лицо», «Радость. Губы», «Чванство. Правая рука», «Гордость. Спина», «Страх. Ноги», «Удивление. Брови».
Инструкция: Я сейчас вам раздам карточки, на которых изображены эмоциональные состояния и части тела человека. Вам нужно будет внимательно посмотреть на них и изобразить эмоцию. Например, карточка «Грусть. Руки» означает, что эмоцию грусти следует выразить при помощи рук. Задача группы — отгадать, какую эмоцию хотел изобразить выступающий.
 Анализ: 
Что значат для вас эмоции? 
Какую роль они играют в жизни человека?
В каких жизненных ситуациях они могут возникнуть.
Трудно было узнать эмоции другого человека.
Заключительная часть.
Ребята, вы уже знакомы с упражнениями, позволяющими регулировать своё состояние. Я хочу предложить вам ещё одно релаксационное упражнение.
1.Упражнение «Место покоя».
Ведущий: сядьте поудобнее. Закройте глаза. Представьте себе какое-то место, которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда-то были, а может быть какое –то воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя абсолютно спокойно…Представьте себе его во всех деталях…Посмотрите вокруг что вы видите… Прислушайтесь, возможно до вас доносятся какие-то звуки…Возможно вы чувствуете дуновение ветра… Сейчас у вас есть немного времени для того, чтобы побыть в этом месте… Это ваше место покоя… Вас здесь никто не беспокоит…здесь вы можете отдохнуть от суеты… а теперь ещё раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и открывайте глаза, можете потянуться.
Обсуждение.
Поделитесь впечатлениями.
 Удалось ли найти «место покоя»?
Как ясно и чётко вы смогли себе его представить?
Как изменилось самочувствие?
Это упражнение помогает успокоиться и восстановить силы.
2. Подобрать ассоциации к слову «экзамен»
На первом занятии мы с вами подбирали ассоциации к слову «экзамен». Прошёл некоторый период времени, прошло несколько наших занятий, вы попробовали свои силы в пробных экзаменах. А теперь я вас попрошу подумать и сказать, на данный период времени, когда я говорю слово «экзамены», какие возникают ассоциации? Используйте  правило «здесь и сейчас».
3.Получение обратной связи от участников.
Сейчас мы будем с вами передавать мягкую игрушку, и я попрошу вас сказать какого цвета ваше настроение сейчас, в конце занятия. Если произошли изменения, то почему?
А также  сказать, что дал вам сегодняшний тренинг?  Можете поделиться своими чувствами, сомнениями, переживаниями.
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