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Пояснительная записка к программе «Преодоление»
Слово «экзамен» в переводе с латинского означает «испытание». Вот одно из значений понятия «испытание», данное в «Толковом словаре» С.И. Ожегова: «Тягостное переживание, несчастье». В соответствии со значением слова, экзамен является источником стресса, как любое переживание, несчастье. Для большинства учеников, которым предстоят выпускные экзамены в школе и поступление в другое образовательное учреждение, жизнь превращается в настоящий кошмар. «Известно, что ситуация проверки знаний является серьезным стрессогенным фактором, тем более что экзамены часто накладываются на проблемы, вызванные одним из сложнейших жизненных этапов  - подростковым кризисом»2. Ясно, что в этот период все трудности ощущаются ребенком особенно остро, а если еще и учесть давление учителей и назидательная или попустительская позиция родителей, ребенок остается один на один с проблемами.  Некоторые замыкаются или интуитивно ищут, где им хорошо, спокойно, где его принимают таким, какой он есть и не читают нотаций и не всегда это хорошая компания. Часто именно в этом возрасте, не умея найти правильный выход из   трудной ситуации, дети начинают по своему «бороться со стрессом»4, а именно  уходят в виртуальный мир игр или начинают курить, распивать спиртные напитки, употреблять наркотики, прибегают к самоповреждающим поступкам  и т.д. Поэтому обучение подростков способам преодоления тревоги в  стрессовой ситуации (в частности на экзаменах) становится первоочередной для школьных психологов в 9, 11 классах.
Программа «Преодоление» создана Петкер Галиной Валерьевной и Шалдыбиной Мариной Анатольевной на основе программ:
- «Формула успеха», разработанной педагогом-психологом Е.Ю. Шрагиной, Центра психолого-медико-социального сопровождения «Радинец», СВАО, г. Москва 
- «Я выбираю успех», разработанной Н.Г. Клащус, Е.М. Кобзевой
- с учетом собственного опыта и методических рекомендаций, изложенных в сборнике «Психологическое сопровождение итоговой аттестации учащихся 9-11 классов» С.В. Чаловка, О.С. Гришанова, под ред. Михайлиной М.Ю. - Саратов- ГОУ ДПО «СОИРО». 
Предназначена для реализации в МОУ «СОШ № 30 имени П.М. Коваленко» и МОУ «СОШ № 33 имени П.А. Столыпина» с педагогами, учащимися выпускных классов и их родителями. 
Данная программа разработана на основе следующих нормативно-правовых документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"  
2. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования, утверждённый приказом Минобразования России от 05.03. 2004 г. № 1089 с внесёнными изменениями.
3.  Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897 (с изменениями).
4. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 (с изменениями).
5. Основная образовательная программа образовательного учреждения.
 Государственная итоговая аттестация имеет ряд особенностей, которые могут вызвать у выпускников трудности разного характера – познавательные, личностные и процессуальные. Познавательные – проявляются в недостаточном объеме знаний, слабо развитых навыках работы с тестовыми заданиями. Личностные – повышенный уровень тревоги учащихся на экзамене, приводящий к дезорганизации деятельности, снижению работоспособности и концентрации внимания. Процессуальные – трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов и критериев оценки.
Причины волнения выпускников:  сомнения в полноте и прочности знаний;  сомнения в собственных способностях – умении логически мыслить, анализировать, концентрировать и распределять внимание;  психофизические и личностные особенности – тревожность, астеничность, неуверенность в себе;  стресс в незнакомой ситуации;  стресс из-за ответственности перед родителями и школой. В этот период старшеклассники, несмотря на видимость взрослости, как никогда нуждаются в помощи и поддержке со стороны родителей и педагогов.
Таким образом, цель данной программы – оказание психологической помощи обучающимся и их родителям, педагогам при подготовке и сдаче экзаменов.
 Задачи программы:  познакомить выпускников и их родителей с особенностями и процедурой экзаменов для снижения тревоги;  научить справляться с психологическими трудностями при подготовке и сдаче экзаменов;  развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать и распределять время;  освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения напряжения и самоподдержки;  повысить самооценку учащихся, уверенность в себе и в положительном результате сдачи экзамена. Обсудить с родителями  их роль при подготовке учащихся к экзаменам. Разобрать с педагогическим коллективом роль эмоционального состояния выпускников в успешности на экзаменах.
Структура программы: программа включает в себя:
с учащимися: диагностический блог, индивидуальный блок (по запросу или по результатам исследований) и групповой блок из 3-х занятий по тетради 8. 
с родителями: родительское собрание и индивидуальное консультирование (по запросу) с педагогами: выступление перед педагогами с итогами исследований эмоционального состояния выпускников и рекомендациями по подготовке к экзаменам.
 Формы и методы работы: 
· Анкетирование при исследовании устойчивости ШНС в групповом режиме и в индивидуальном режиме  опросник САН, самооценка по Сонину, экспресс-диагностика суицидального риска «МЕТОДИКА СР – 10», методика незаконченных предложений, методика «Ассоциации».
· Оптимальной формой работы в большой школе с учащимися являются групповые психолого-педагогические занятия с элементами тренинга.
·  Индивидуальная форма работы необходима при высоком уровне тревоги и сниженном эмоциональном настроении учащихся и по запросу при обращении всех участников образовательного процесса.
· Родительские собрания «Роль родителей в психологическом настрое учащихся на экзаменах» в каждом классе выпускников с ознакомлением с результатами исследования по анкете ШНС и общешкольные с общими рекомендациями.
· Педагогические советы для информирования педагогов об эмоциональном состоянии выпускников и обсуждения стратегий психологической поддержки. 
Методы работы, как с учащимися, так и с родителями -  групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на экзаменах, отработка умений и навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, информирование, психогимнастика, «мозговой штурм», освоение техник саморегуляции, самоподдержки в специальных упражнениях.

Ожидаемые результаты:
- усвоение психологических основ сдачи экзамена;
- освоение техник саморегуляции;
-освоение приемов планирования рабочего времени на экзамене;
- формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов;
-повышение сопротивляемости стрессу;
-развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы.
Эффективность работы:  снижение депрессивного настроения, которое определяется результатами скрининг-диагностики. В качестве диагностики состояния участников в начале и в конце программы используются анкета ШНС и проективные методики (рисунки  «Экзамен» и «Уверенность на экзамене»). Эффективность занятий также определяется методом анкетирования участников программы (учащихся, родителей), а также отзывов педагогов школы МОУ «СОШ № 30 имени П.М. Коваленко» и МОУ «СОШ № 33 имени П.А. Столыпина».

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ «ПРЕОДОЛЕНИЕ»
Диагностический блок с учащимися.
Цель исследований: выявление состояния эмоциональной сферы выпускников. Выявление признаков эмоциональных нарушений, суицидального риска. 

1. Диагностика «Шкала настроения»  (Т.И. Балашовой, адапт «Позитив») – проводится в групповом режиме со всеми учащимися (приложение 1)
2. Экспресс-диагностика суицидального риска «МЕТОДИКА СР – 10» и опросник  суицидального риска при подозрении на попытки самоповреждения или суицидальные намерения (приложение 2, 3)
3. На консультировании можно использовать «Методику незаконченных предложений» (приложение 4)

Индивидуальный блок занятий с учащимися
(по запросу или результатам исследований)

Цель индивидуальных занятий: 
· Психопрофилактика негативных эмоциональных переживаний и их проявлений; эмоциональное переключение.
· «Проработка» эмоций и чувств, в том числе подавляемых.
· Использование на индивидуальных занятиях проективных методов с целью осознания эмоционального состояния, снятия негативных психологических защит. 
· Гармонизация эмоционального состояния как потенциала для преодоления экзаменационного стресса.

Формы и методы, используемые в индивидуальной работе. 

1. Кризисное консультирование с использованием технологий отражения чувств, самораскрытия, перефразирования, поддержки, микротехник рефлексивного слушания.
2. Методы Арт-терапии – эффективны при работе с подростками, так как у них слабо развито рефлексивное “Я”, в связи, с чем им очень сложно выразить словами происходящее с ними. Также для большинства подростков характерно наличие негативной “Я-концепции”, которую можно изменить, улучшить, используя богатый ресурс арт-технологий.
· «Сосуд души»3 - (приложение 5)
· упражнение "ВЕСЫ ПОЗИТИВА и НЕГАТИВА"7 – (приложение 6)
3. Упражнение с использование МАК: «Метафорический образ моего настроения» (приложение 7)

Групповой блок занятий с учащимися
(приложение 8 тетрадь для учащихся – автор Шрагина Е.Ю.)

ЗАНЯТИЕ №1. Тема 1. «ПЛЮСЫ И МИНУСЫ ИГЭ: ОБЪЕКТИВНЫЙ ВЗГЛЯД НА ЭКЗАМЕН».
Цель:  познакомить выпускников с особенностями ГИА, в сравнении с традиционными экзаменами, выработать адекватное представление о ГИА, повысить мотивацию на участие в занятиях.
Необходимые материалы: тетради по количеству участников, ручки, писчая бумага, цветные карандаши.
ЗАНЯТИЕ № 2. Тема 2. «ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ. КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА ЭКЗАМЕНЕ?»
Цель: познакомить учеников с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации.
Материалы: карточки к упражнению «Откровенно говоря…»5, раздаточный материал к упражнению «Эксперимент»5, старые газеты.

ЗАНЯТИЕ №3. Тема 3.  «УВЕРЕННОСТЬ НА ЭКЗАМЕНЕ».
Цель: познакомить выпускников с «правилами и процедурой ГИА»1; повысить уверенность в себе, в своих силах; актуализация внутренних ресурсов.
Необходимые материалы: листы бумаги (по количеству учащихся), цветные карандаши, памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ГИА» (по количеству учащихся).
После занятий участники заполняют анкету-отзыв. 

На групповых занятиях не просто происходит обучение «технологиям самоподдержки»6, но и формируются позитивные установки, помогающие учащимся эффективно сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. В процессе занятий каждый участник пополняет свою «копилку» представления о ГИА: «плюсы и минусы экзамена»; «наиболее подходящие для меня способы снятия тревоги и напряжения»; «что лично мне помогает чувствовать себя увереннее (мои ресурсы)».

Работа с родителями.
Взаимодействие с родителями учащихся занимает важнейшее место в структуре психопрофилактики экзаменационной тревожности, поскольку, предпосылки формирования стрессоустойчивости закладываются в семье, а если  сформировался стереотип тревожного реагирования, то семья может  подкреплять его. Поэтому эффективность психопрофилактической работы может быть достигнута только в том случае, если союзниками психолога станут не только педагоги, но и родители учащихся. Задача родителей - быть спокойными, разумными, создавать соответствующую атмосферу в доме, и этим помочь учащимся справиться с тревожностью.  Родители могут через метод убеждения помочь выпускникам правильно организовать дома подготовку к ГИА, чтобы избежать «хронического  переутомления».
Формы работы с родителями: общешкольное родительское собрание (приложение 9, 10) и родительские собрания в классах (приложение 11)

Работа с педагогами.

Очень важно  поговорить с педагогами о том, как помочь обучающимся в столь ответственный для них период времени. Так как  правильные действия педагога во многом будут определять успешность психологического настроя выпускника.

Цель: информирование  педагогов об эмоциональном настроении обучающихся, обсуждение «стратегий поддержки»6.
Задачи: 
1. Познакомить педагогов с составляющими психологического комфорта и эмоционального благополучия подростков.

2. Способствовать эффектному применению образовательных и воспитательных действий, направленных на личностно ориентированное взаимодействие с подростками и в особенности с выпускниками.
Формы работы с педагогами: педагогический совет (приложение 12), обучающий семинар.

Вывод.

Жизнь современных детей переполнена эмоциональными нагрузками, что при неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может оборачиваться психологическими срывами. Распознать «критическое» состояние в ребенке несложно: повышенная раздражительность, усталость, пониженная сопротивляемость организма всевозможным инфекциям, отсутствие аппетита или, наоборот, - приступы обжорства, бессонница ночью и сонливость днем - все это явные признаки надвигающейся беды.  Важно даже во время экзаменов сохранить психическое здоровье выпускников.   

Программа «Преодоления» предназначена помочь выпускникам справиться с переживаниями, которые препятствуют их нормальному эмоциональному самочувствию, общению со сверстниками и взрослыми, снижению учебной мотивации. Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута.
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Приложение 1. ШКАЛА НАСТРОЕНИЯ (автор Т.И. Балашова, модификация центра «Позитив»)

Инструкция: Внимательно прочитайте каждое из приведенных ниже предложений и отметьте один из четырех вариантов ответов справа в зависимости от того, как Вы чувствуете себя в настоящее время.
Варианты ответов: 
1- нет, не верно  -                   2 - да, пожалуй так  3 – верно 4 - совершенно верно

	1.   Утром я чувствую себя лучше всего.
	   1 234

	2.   У меня аппетит не хуже обычного
	1 234

	3.   Я устаю без всяких причин
	1234

	4.   У меня плохой ночной сон
	1234

	5.   Я мыслю так же ясно как всегда
	1234

	6.   Мне легко делать то, что я умею
	1234

	7.   Мое сердце бьется быстрее, чем обычно
	1234

	8.   У меня близко слезы
	1234

	9.   Я надеюсь на будущее
	1234

	10. Я чувствую беспокойство и не могу усидеть на месте
	1234

	11. Мне легко принимать решения
	1234

	12. Я более раздражителен, чем обычно
	1234

	13. Я чувствую подавленность, тоску
	1234 1234

	14. Меня легко задеть, обидеть
	


	15. Я чувствую, что полезен и необходим
	1234

	16. Я живу достаточно полной жизнью
	1234

	17. Я чувствую, что другим людям станет лучше, если меня не будет
	1234

	18. Меня и сейчас радует то, что радовало всегда
	  1234



Ключ к опроснику
ШКАЛА НАСТРОЕНИЯ
После заполнения тестового бланка производится подсчет баллов, набранных испытуемыми. В опроснике содержится 10 «прямых» (3.4.7.8.10.12.13.14.17) и 10 «обратных» вопросов (1.2.5.6.9.11.15.16.18). Каждый ответ оценивается от 1 до 4 баллов. «Обратные» ответы подсчитываются отдельно, следующим образом:
1 выбор - 4 балла   2 выбор - 3 балла 3 выбор — 2 балла 4 выбор — 1 балл
Затем баллы, набранные по «прямым» (∑пр.) и «обратным» (∑обр.) ответам, суммируются, и полученная «сырая» оценка переводится в шкальную О по формуле:
О= ∑пр + ∑обр х 100
72
Вывод:  до  50 б. -  норма,    60  -  70  эпизодическое  снижение  настроения   70 -  80  субдепрессия,       более  80 – депрессия

Приложение 2
Экспресс-диагностика суицидального риска
МЕТОДИКА СР – 10
Просим Вас ответить на поставленные ниже вопросы
ФИО ________________________________________________________________
Подчеркните или зачеркните Ваш ответ
	1. 
	Как Вы считаете, может ли жизнь потерять ценность для человека в некоторых ситуациях?
	да
	нет

	2. 
	Жизнь иногда хуже смерти?
	да
	нет

	3. 
	В прошлом у меня попытка уйти из жизни
	да
	нет

	4. 
	Меня многие любят, понимают и ценят
	да
	нет

	5. 
	Можно оправдать безнадежно больных, выбравших добровольную смерть
	да
	нет

	6. 
	Я не думаю, что смогу оказаться в безнадежном положении
	да
	нет

	7. 
	Смысл жизни не всегда бывает ясен, его можно иногда потерять или найти
	да
	нет

	8. 
	Как Вы считаете, оказавшись в ситуации, когда Вас предадут близкие и родные, Вы можете жить дальше?
	да
	нет

	9. 
	Я иногда думаю о своей добровольной смерти
	да
	нет

	10. 
	В любой ситуации я буду бороться за свою жизнь, чего бы мне это не стоило
	да
	нет

	
	Всего баллов по ключу СР:
	
	

	
	
	
	


Ключ: 1 балл присваивается за ответ «да» на вопросы 1;2;3;5;7;9 и ответы «нет» на вопросы 4;6;8;10.
Уровень суицидального риска Кср = СР/10. Если коэффициент суицидального риска 
0    < Кср < 0,1 – низкий уровень суицидального риска;
0,2 < Кср < 0,3 – ниже среднего уровень суицидального риска;
0,4 < Кср < 0,5 – средний уровень суицидального риска;
0,6 < Кср < 0,7 – выше среднего уровень суицидального риска;
0,8 < Кср < 1,0 – высокий уровень суицидального риска/

Приложение 3 Опросник  суицидального риска 
Инструкция: на каждое из высказываний ответить «да» или «нет».
1. Вы все чувствуете острее, чем большинство людей
2. Вас часто одолевают мрачные мысли.
3. Теперь вы уже не надеетесь добиться желаемого положения в жизни.
4. В случае неудачи вам трудно начать новое дело.
5. Вам определенно не везет в жизни.
6. Работать вам стало труднее, чем раньше
7. Большинство людей довольны жизнью больше, чем   вы.
8. Вы считаете, что смерть является искушением.
9. Только зрелый человек может принять решение уйти из жизни.
10. Временами  у вас бывают приступы неудержимого плача или смеха.
11. Обычно вы осторожны с людьми, которые относятся к вам дружелюбнее, чем вы ожидали.
12. Вы считаете себя обреченным человеком.
13. Мало кто искренне пытается помочь другим, если это связанно с неудобствами.
14. У вас такое впечатление, что вас никто не понимает.
15. Человек, который вводит других в соблазн, оставляя без присмотра ценное имущество, виноват примерно столько же, сколько и тот, кто это имущество похищает.
16. В вашей жизни были такие неудачи, когда казалось, что все кончено.
17. Вы обычно недовольны своей судьбой.
18. Вы считаете, всегда нужно вовремя ставить точку.
19. В вашей жизни нет людей, привязанность к которым может очень повлиять на ваши решения и даже изменить их.
20. Когда вас обижают, вы стремитесь, во что бы то ни стало, доказать обидчику, что он поступил несправедливо.
21. Часто вы так переживаете, что это мешает вам говорить.
22. Вам часто кажется, что обстоятельства, в которых вы оказались, отличаются особой несправедливостью.
23. Иногда вам кажется, что вы вдруг сделали что-то скверное или, даже, хуже.
24. Будущее представляется вам довольно беспросветным.
25. Большинство людей способны добиваться выгоды не совсем честным путем.
26. Будущее слишком расплывчато, чтобы строить серьезные планы.
27. Мало кому в жизни пришлось испытать то, что пережили вы.
28. Вы склонны так остро переживать неприятности, что не можете выкинуть мысли об этом из головы.
29. Часто вы действуете необдуманно, повинуясь первому порыву. 
Ответы «да» оцениваются в 1 балл. 1 – 5 баллов низкая степень, 6 – 15 –средняя степень, 16- 24 – высокая степень, 25 – 29 баллов – пограничная степень (текущие суицидальные тенденции).

Приложение 4
Методика незаконченных предложений
Инструкция: закончить предложенное высказывание.
1.	Если я сильно поругаюсь с родными, то …
2.	Если бы меня предал мой лучший друг (подруга), то …
3.	Если меня бросит мой любимый человек, то …
4.	Если меня на работе всегда будут принижать, то …
5.	Если я узнаю, что мой  друг (подруга) употребляет наркотики, то …
6.	Если бы умер мой самый родной человек, то …
7.	Если я не смогу добиться того, о чем давно мечтаю, то …
8.	Если моя семья распадется, то …
9.	Если все меня будут презирать и смеяться надо мной, то ... 
10.	Если у меня плохое и мрачное настроение, то ... 
11.	Если мои родные откажутся от меня, то ... 

Реакция потенциальных суицидентов на различные стрессовые ситуации носят аффективный, непредсказуемый характер. Их высказывания более эмоциональны и категоричны. Наиболее частые ответы: «Я умру вместе с ним», «Повешусь»,  «Зарежусь», «Уйду из дома», «Впаду в депрессию», «Умру от горя», «Убью, ударю».
	Реакция устойчивых на различные стрессовые ситуации носят менее категоричный характер. Их высказывания говорят о более разумном отношении к таким ситуациям. Можно сказать, что они вряд ли будут прибегать к крайним формам поведения. Наиболее частые ответы: «Я буду долго плакать», «Сильно расстроюсь», «Буду жить дальше», «Вечно буду помнить о нем», «Сильно обижусь», «Попрошу его (ее) объясниться».
Приложение 5
Психокоррекционное занятие “Сосуд моей души” (автор Токарева Ю.Д.)
Цель: гармонизация внутреннего мира за счёт скрытых резервов личности, развитие самосознания, повышение уверенности в себе, личностное развитие, развитие креативности. 
Данное упражнение помогает человеку понять, что ему необходимо для того, чтобы достичь внутренней гармонии, а значит и изменить свою жизнь.
Задачи: снижение уровня тревожности, психоэмоционального напряжения, повышение самооценки, формирование позитивного восприятия мира, творческое самовыражение.
Необходимые материалы: релаксационная музыка, стеклянные бутылки, баночки, вазочки (любые сосуды из прозрачного стекла), акриловая краска по стеклу (или витражная), кисти, подручный материал для заполнения сосуда (любая крупа, бусины, камушки, ракушки, красивые фантики, веточки, засушенные и искусственные цветы и т. п.), салфетки для вытирания рук.
Рекомендации в применении:
•	кризисные состояния у детей и подростков;
•	психокоррекция и психопрофилактика конфликтности, замкнутости, тревожности;
•	невротические и эмоциональные расстройства;
•	развитие собственного представления о себе.
Контроль эмоционального состояния проводится до и после занятия при помощи цветового теста Люшера.
Ход занятия
Приветствие.
Контрольная диагностика по цветовому тесту Люшера перед занятием.
Психолог: “Перед тобой лежат восемь цветных карточек. Необходимо выбрать карточку того цвета, который приятен, нравится больше других на данный момент и убираем её в сторону. Теперь другую карточку из семи оставшихся. И так до последней”.
Настрой на работу.
Психолог: “Сегодня на занятии мы поговорим о душе и внутренней гармонии”.
Притча
Один мудрец, стоя перед учениками, сделал следующее. Он взял стеклянный сосуд, наполнил его до краев большими камнями и спросил учеников, полон ли сосуд. Все подтвердили, что полон. Тогда мудрец взял коробку с мелкими камушками, высыпал ее в сосуд и несколько раз встряхнул его.
Камушки раскатились в промежутки между большими камнями и заполнили их. После этого он снова спросил учеников полон ли сосуд теперь. Они снова подтвердили - факт, полон.
И наконец, мудрец взял со стола коробку с песком и высыпал его в сосуд. Песок конечно же заполнил последние промежутки в сосуде.
"Теперь," - обратился мудрец к ученикам, - " я хотел бы, чтобы вы смогли распознать в этом сосуде свою жизнь! Крупные камни олицетворяют важные вещи в жизни: ваша семья, ваш любимый человек, ваше здоровье, ваши дети - те вещи, которые, даже не будь всего остального, все еще смогут наполнить вашу жизнь смыслом. Мелкие камушки - менее важные вещи, такие, как ваша работа, ваша квартира, дом или машина. Песок символизирует жизненные мелочи, повседневную суету.
Если же вы наполните ваш сосуд вначале песком, то уже не останется места для более крупных камней. Также и в жизни: если вы всю вашу энергию израсходуете на мелкие вещи, то для больших вещей уже ничего не останется. Поэтому обращайте внимание прежде всего на важные вещи, находите время для ваших детей и любимых, следите за здоровьем. У вас остается еще достаточно времени для работы, дома, для празднований и всего остального. Следите за вашими большими камнями - только они имеют цену, все остальное - лишь песок. Никогда не позволяйте различного рода мелочам заполнять вашу жизнь, закрывая вам глаза на более важные вещи.
Зачитываются строки из стихотворения Александра Блока:
“Не нарушай гармонии моей –
в ней всё светло и всё духовно.
Когда и ты душой ответишь ей,
с тобой мы связаны любовно”.
Психолог: “Как вы думаете, что такое душа? Где душа находиться? Зачем душа нужна человеку? Связаны ли наши чувства и эмоции с состоянием души, с чувством внутренней гармонии? Какой он, человек, обладающий внутренней гармонией?”.
Перед обсуждением необходимо дать ребенку правила по психологической безопасности.
Психолог: “ Каждый человек как личность индивидуален, получает свой личный жизненный опыт, начиная с рождения, воспитывается и живёт в разных условиях и т.д.”
Идёт обсуждение. Подросток высказывает своё мнение, мысли, которые приходят в ходе обсуждения. 
Основное упражнение “Сосуд моей души”.
Психолог: “Представь себе, что каждому из нас при рождении даётся сосуд души. Этот сосуд хрупок и пуст. И всю свою жизнь мы наполняем его. И от того, что мы туда положим, как и сколько, будет формироваться наш характер, наша судьба и наш внутренний мир. А будет ли в нашей душе внутренняя гармония? Как вы считаете, что это – внутренняя гармония души? Какой это человек обладающий этим качеством?”.
Идёт обсуждение.
Психолог: “Перед вами несколько сосудов. Возьмите тот, который вам хочется взять, тот который по душе. Украсьте свой сосуд, разрисуйте его так, как вам бы хотелось, как нравится. Во время работы необходимо сохранять молчание. Постарайтесь сосредоточиться на процессе”.
Другой вариант «Нарисуйте, как выглядит твой сосуд души, какого он размера и какой формы. Наполни его теми эмоциями, которые в твоей душе в виде кристаллов,  камней и т.д.».
Включается приятная, спокойная музыка.
После того как сосуд украшен, даётся время на подсыхание краски. В это время можно выбрать материал для наполнения сосудов. Затем заполняют сосуды выбранным материалом. При заполнении звучит та же музыка. При этом можно только спрашивать и уточнять: “Что это?”, но нельзя давать оценку “хорошо-плохо”.
Психолог: “Сосуды имеют разную форму, размер и разное наполнение. Одинаковых сосудов не бывает и давай обсудим содержание твоего сосуда”. Обсуждаются все чувства и эмоции с дальнейшей проработкой негативных.
Для работы с девочками можно использовать такой вариант методики «Сосуд души».
Мы будем рассматривать  сосуд, как женский силуэт. У него есть плечи, талия, бедра… Чем красивее и правильнее этот силуэт, тем выше ваша женская самооценка и сексуальность.
Изящный, с тонкой «талией» сосуд указывает на высокую самооценку и желание женщины нравиться.
Широкий, бесформенный сосуд – говорит о низкой самооценке и непринятии своей женственности.
Выраженный низ («бедра») - символизирует материнское начало и заботливость.
Узкий, без выраженных «бедер» низ  - поведает о  возможной конкуренции женщины с мужчинами и проблемах с сексуальностью.
Сосуд необычной, оригинальной формы –  обычно рисуют женщины, считающие себя особыми, избранными, не такими, как все.
Материал, из которого изготовлен
Глина – материал, говорящий о женской силе и умении хранить тепло.
Стекло – указывает на искренность, откровенность и незащищенности.
Драгоценные камни, хрусталь или золото – признаки женщины, любящей привлекать к себе внимание и ценящей себя очень высоко.
Пластмасса и прочие незамысловатые,  дешевые материалы – говорят о том, что рисовавшая женщина считает себя обыкновенной, заурядной.
Ожидания и мечты сосуда – это ваши потаенные желания. 
Зачитывается стихотворение Надин Буре:
“Ты обрети, гармонию в душе.
И ты узнаешь, где ты проживаешь.
Ведь ты увидишь, счастье на земле.
Уж очень много, и для всех его хватает.
И ты узнаешь, как любить, и жить.
И с чистой, озарённою душою.
И как на свете, всех счастливей быть.
И как для всех быть, счастьем и судьбою.
Ты подари любовь себе, и всем...
Она к тебе в двойне вернется.
Узнаешь ты, то счастье на земле...
Когда с любовью, сердце отдается”.
Рефлексия.
Необходимо при обсуждении занятия подвести подростка к тому, чтобы они сами проговорили об индивидуальности. О принятии другого человека с его, возможно, особым складом души. Проработать негативные чувства и ситуации связанные с этими эмоциями. Найти ресурс в сосуде души у ребенка.
Контрольная диагностика по цветовому тесту Люшера после занятия.
Психолог: “Перед тобой лежат восемь цветных карточек. Необходимо выбрать карточку того цвета, который приятен, нравится больше других на данный момент и убираем её в сторону. Теперь другую карточку из семи оставшихся. И так до последней”.
Важно, чтобы подростку нравился свой заполненный сосуд, вызывал приятные чувства.
Это занятие даёт и диагностические возможности. Как правило, закрытые, тревожные, ранимые, непринятые в коллективе подростки выбирают или рисуют в качестве сосуда бутылки и баночки с узким верхом цветного стекла и, по возможности, после заполнения сосуда, закрывают его крышкой или чем-нибудь красивым.
А теперь задумайтесь, возможно, то, что вы положили в свой сосуд и есть самое главное, что Вам необходимо в этой жизни. Исходя из найденного ответа начинайте менять свою жизнь. Ваша душа самый лучший советник по определению жизненного пути.
Приложение 6
«Весы позитива и негатива»( автор О.Гаркавец)
Довольно часто практикующему психологу приходится слышать от своих клиентов фразу: "Я хочу изменить свою жизнь. Меня не устраивает тот путь, которым я иду".
Каким образом можно изменить свою жизнь?
Для того чтобы понять, что Вас не устраивает, разберитесь сначала со своим внутренним миром, взвесьте всё "ЗА" и "ПРОТИВ".
И так приступим к выполнению арт-терапевтического упражнения "ВЕСЫ ПОЗИТИВА и НЕГАТИВА".
Вы берёте лист с изображением чашечных весов.
Под одной чашей весов сделайте надпись «хорошее» в моей жизни, под другой чашей – «плохое» в моей жизни.
Под чашей ПОЗИТИВА напишите в столбик всё, что Вам дорого на данный момент в Вашей жизни - это то, что не стоит менять, какого бы плана Ваш ответ не был объективного или субъективного.
Под чашей НЕГАТИВА перечислите то, что в Вас вызывает нетерпимость и явное раздражение - это и есть то, что стоит пересмотреть, тщательно проанализировать и изменить. Затем идет проработка содержимого НЕГАТИВА.
Приложение 7
Метафорические ассоциативные карты в работе с подростками (О.Гаркавец)
САМАЯ НЕВЕРОЯТНАЯ ИСТОРИЯ
Цель: снятие эмоционального напряжения, психодиагностика эмоционального состояния.
Предлагаем участникам взять, не глядя, по 3-4 карты и сочинить общую историю выкладывая поочередно по одной карте. Ведущий может задать тему (сказочный сюжет, детектив, фантастика) и завершить сюжет.
ПРИЗМА
Цель: изменение отношения к ситуации, поиск ресурсов и стратегий преодоления.
Предлагаем (осознанно или не глядя) выбрать карты, в соответствии со следующей схемой, и разложить их в виде призмы:
I уровень: одна – ассоциирующаяся с актуальными переживаниями (страх, тревожность,
неуверенность и т. п.).
II уровень: две – ограничения возникшие или связанные с этими переживаниями;
III уровень: три – ресурсы (имеющие и недостающие) для разрешения возникшей ситуации (снятия негативных переживаний).
IV уровень: четыре – новые возможности, после преодоления этого состояния.
ВЧЕРА – СЕГОДНЯ – ЗАВТРА
Цель: формирование позитивного будущего.
Предлагаем (осознанно или не глядя) выбрать карты, в соответствии с временной линией,
ответить на вопросы:
· какой она видится подростку?
· какой опыт дает прошлое?
· какое отношение к настоящему?
· каким представляется будущее?
· нравится ли ему такое развитие событий?
· каких целей можно достичь в этом случае?
· каких ошибок можно избежать?
· что можно изменить, чтобы будущее стало позитивнее?
· кто может помочь в этом?
· какие качества можно проявить самому?
· с чего можно начать осуществлять Свое Будущее?
Приложение 8. Методические рекомендации по проведению групповых занятий (автор Шрагина Е.Ю.)
ЗАНЯТИЕ №1. Тема 1. «ПЛЮСЫ И МИНУСЫ ЕГЭ:
ОБЪЕКТИВНЫЙ ВЗГЛЯД НА ЭКЗАМЕН».
Цель:  познакомить выпускников с особенностями ГИА, в сравнении с традиционными экзаменами, выработать адекватное представление о ГИА, повысить мотивацию на участие в занятиях.
Необходимые материалы: тетради по количеству участников, ручки, писчая бумага, цветные карандаши.
1. Знакомство.
Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы безопасности на занятии.
Инструкция: «Представьтесь, пожалуйста. Назовите свой любимый цвет, любимое блюдо, расскажите о своих увлечениях». Упражнение выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик.
2.Упражнение «Ассоциации»
Цель: настрой на тему, возможность поделиться своими чувствами по поводу экзамена. 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».
Ведущий: « На протяжении всех занятий вводятся правила, сформулированные в форме слогана. Правила записываются в тетрадь на отдельной странице».
ПРАВИЛО №1. ЭКЗАМЕН - НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ. Я - ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЭКЗАМЕН
3. Рисунок «Символ экзамена».
Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами.
Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, пожалуйста, символ (метафору) экзамена». Обсуждение рисунков.
4. Мини-сочинение «Если не…»
Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами.
Инструкция: «А сейчас страшная история. Сейчас мы с вами заглянем в страшную «черную дыру». Что произойдет, если вы (о, ужас!) не поступите в институт? Напишите мини-сочинение на эту тему».
Обсуждение.
5.Дискуссия «ГИА - лучше или хуже традиционного экзамена?»
Цель: выработка объективного отношения к ГИА, снижение тревоги.
Ведущий: «Во многом результат нашей деятельности зависит от того, как мы относимся к тому, что мы делаем. Образно об этом написал Уолтер Рассел: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете..». Так гласит философская мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов.…Это пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления и болезни».
ПРАВИЛО №2. ЕСЛИ НЕ МОЖЕШЬ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ,
ИЗМЕНИ ОТНОШЕНИЕ К НЕЙ.
6. Таблица «Плюсы и минусы ГИА».
Цель: выработка объективного отношения к ГИА.
Инструкция: « В тетради заполните таблицу «Плюсы и минусы ЕГЭ. Во время работы используйте таблицу «Сравнительный анализ ГИА и традиционного экзамена». (Приложение 1).
Подчеркните в таблице то, что лично для вас является плюсом ЕГЭ» Обсуждение.
7.Рефлексия.
Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем занятии.
Подводится итог занятия. Ведущий задает вопрос: «Что важного, интересного, полезного
было для вас на этом занятии?»
8.Завершение. Упражнение: «Хвастунишка» (по кругу с мячом).
Цель: снятие напряжения после занятия, создание позитивного настроения.
Инструкция: «Сейчас мы с вами будем хвастаться: «Я самый…, я лучше всех»._ 
ЗАНЯТИЕ № 2.
Тема 2. «ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ. КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА ЭКЗАМЕНЕ?»
Цель: познакомить учеников с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации.
Материалы: карточки к упражнению «Откровенно говоря…», раздаточный материал к упражнению «Эксперимент», старые газеты.
1.Разогрев. Упражнение «Приветствие без слов».
Цель: настрой на занятие, развитие коммуникативных умений.
Инструкция: «Сейчас мы будем приветствовать друг друга, используя язык движений и жестов».
2. Упражнение «Откровенно говоря».
Цель: побудить участников к откровенному разговору, создание доверительной атмосферы на занятии.
Материал: карточки с написанными на них незаконченными предложениями.
Инструкция: «На карточке написано начало предложения, прочитайте его и закончите, как считаете нужным».
Примерное содержание карточек:
 Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах…
 Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам…
 Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей относительно предстоящих экзаменов…
 Откровенно говоря, когда я прихожу домой…
 Откровенно говоря, когда у меня свободное время…
 Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку…
 Откровенно говоря, когда я волнуюсь…
 Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями…
 Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах…
Обсуждение: «Трудно ли было заканчивать предложенные фразы?»
3. Упражнение. «Эксперимент».
Цель: смоделировать ситуацию, научить самообладанию в  стрессовых ситуациях.
Инструкция: «Каждый из вас получит карточку с заданием. Вам надо прочитать текст и записать его в тетрадь. Время выполнения задания 2 минуты. Обратите внимание на свои мысли и чувства во время выполнения задания. Это задание-модель экзамена, мини-стресс, т.к. время ограничено».
Содержание задания:
«ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ
нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног»
Обсуждение: «Какие мысли и чувства удалось отследить перед заданием и во время работы? Какую стратегию выполнения задания вы выбрали: сразу начали писать или сначала прочитали текст? Уложились ли в отведенное время?»
4. Презентация темы.
Экзамен - это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса. И значит, необходимо разобраться с тем, что такое стресс и какое влияние оказывает на человека ситуация неопределенности.
Стресс - это своего рода сигнал бедствия, который заставляет тело приготовиться «либо к бою, либо к бегству». Стресс мобилизует нас на борьбу с неожиданным препятствием. Научные исследования говорят о наличии двух больших групп людей, переживающих стресс. В зависимости от того, как ведут себя старшеклассники в тревожной ситуации перед предстоящими экзаменами, всех ребят можно разделить на две группы. Одни приходят в состоянии повышенной мобилизации, готовы отстаивать свои права на хорошую отметку, т.е. проявляют качества, аналогичные спортивной злости, помогающей выиграть. Другие суетливо листают учебник. Эти ребята заранее предчувствуют поражение. Взяв экзаменационный билет, они не могут сразу прочитать вопросы.
Медики и психологи установили, что экзамен затрагивает глубокие пласты личности. Возможность провала становится для ученика показателем его жизненной несостоятельности, его человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен - уже не просто определенная проверка знаний, а препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах окружающих. Это проверка на право чувствовать себя Человеком. При этом не играет роли даже « объективный результат»- полученные отметки. Хорошую оценку такие ученики объясняют «счастливым случаем», удачным билетом, а не результатом собственного труда. Экзамен оказывается поводом еще раз убедиться в собственной несостоятельности. Формируется замкнутый круг: прошлые неудачи - сходный тип реагирования на них- новая неудача- закрепление способа реагирования- так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей равносильна личностному поражению, т.к. затрагивает глубокие пласты самооценки.
5. Таблица «Позитивные и негативные установки».
Цель: познакомить с когнитивными установками, мешающими нормальной сдаче экзамена; переформулировать нездоровые установки на здоровые.
Психологический фактор	Негативная установка	Позитивная установка

1. Негативная установка на экзамен.	«У меня ничего не получится».	«Я надеюсь и верю, что у меня все получится».
2. Негативное отношение
к себе. 	«Я бездарь и неудачник».	«Я уважаю и люблю себя»
3. Стремление быть совершенным. 
	«Я НЕ имею права на ошибку. Я обязан все делать на «отлично».
Я обязан быть успешным».	«Каждый человек имеет право на ошибку. Я имею право иногда быть несовершенным»
ПРАВИЛО№ 3 «ДЕЛАЙ, ЧТО ДОЛЖЕН, И БУДЬ, ЧТО БУДЕТ»
ПРАВИЛО №4 «ДУМАЙ О ЗАДАНИИ, А НЕ ОБ ОЦЕНКЕ»
6. Упражнение «Слова поддержки».
Цель: научить поддерживать себя в ситуации экзамена.
Инструкция: «Напишите слова ободрения и поддержки, как если бы их сказал человек, который верит в вас и уважает вас». Обсуждение.
ПРАВИЛО №5 «ПОДДЕРЖИВАЙ СЕБЯ, ОСОБЕННО В ТРУДНЫЙ МОМЕНТ»
7. Мини-лекция о стрессе
Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на нейтрализацию и снятие стресса. Информирование.
Ганс Селье выделил три фазы реагирования организма на стресс:
1.Реакция тревоги. В начале стрессовой ситуации происходит мобилизация необходимых сил. Об этом свидетельствуют: учащенный пульс, участившиеся головные боли, жалобы на боли в желудке, учащенное дыхание и сердцебиение, повышенное потоотделение, кроме того, снижение усидчивости, неспособность сосредоточиться, приступы раздражительности, гнева, беспокойство, смятение, отсутствие уверенности в себе, страх.
2 Фаза сопротивления. Делается попытка преодолеть возникшие трудности. На этой стадии организм оказывается более устойчивым к разнообразным вредным воздействиям, чем в обычном состоянии. Наиболее эффективная помощь в этот период - укрепление уверенности ребенка в себе.
3. Реакция истощения. После длительного напряжения понижается способность организма к сопротивлению. В этот период возрастает восприимчивость к заболеваниям, истощается запас жизненных сил, снижается уверенность.
ПРАВИЛО №6. СТРЕСС – НОРМА ЖИЗНИ. ГЛАВНОЕ – НЕ ДОВОДИТЬ СЕБЯ ДО ТРЕТЬЕЙ ФАЗЫ.
 8. Мини- лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения».
Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия напряжения. Информирование.
Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что обычно человек, сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. Сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному регулированию. Существуют психологические способы справиться с тревогой в ситуации экзамена, и сегодня мы с ними познакомимся.
Способы снятия нервно- психического напряжения:
1) Спортивные занятия.
2) Контрастный душ.
3) Стирка белья вручную.
4) Мытье посуды.
5) Скомкать газету и выбросить ее.
6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.
7) Слепить из газеты свое настроение.
8) Закрасить газетный разворот.
9) Громко спеть любимую песню.
10) Покричать то громко, то тихо.
11) Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».
12) Погулять в лесу, покричать. Дома можно покричать в « коробку крика» (коробка из-под обуви с вырезанным отверстием и набитая ватой)».
9. Упражнение «Прощай напряжение!»
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.
Инструкция: « Скомкать газетный лист, вложив в это все свое напряжение. Сделать комок как можно меньше и по команде одновременно всем бросить комок в цель на доске».
Обсуждение: « Как вы себя чувствуете? Расстались ли вы со своим напряжением? Ваши ощущения до и после упражнения».
10. Мини-лекция «РЕЛАКСАЦИЯ»
Цель: познакомить с понятием релаксация. Информирование.
Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением и с нарушением дыхания. Иногда для того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Такой способ борьбы с тревогой называется релаксацией. Можно проводить мышечную релаксацию или релаксацию с помощью дыхания.
11.Упражнение: «Дыхательная релаксация».
Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание.
Инструкция: «Наиболее простой способ - это дыхание на счет. Примите удобное положение, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета сделайте вдох, на четыре счета и более  - выдох. Сделайте 3-5 вдохов-выдохов».
Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при выполнении упражнения?»
12.Упражнение. «Мышечная релаксация».
Цель: научить справляться с тревогой, используя методы мышечной релаксации.
Инструкция: «Вашему вниманию предлагается несколько упражнений, основанных на расслаблении мышц.
1) дыхание: вдох (с надуванием диафрагмы)- задержка дыхания - медленный выдох через рот (3-5 раз);
2) на вдохе поднять брови (удивиться)- задержка дыхания - медленно опускать брови на выдохе (3-5 раз) ;
3) на вдохе зажмурить глаза - задержка дыхания - медленно открывать глаза на выдохе(3- 5 раз);
4) на вдохе растянуть улыбку (оскалиться)- задержать дыхание - медленно на выдохе убрать улыбку(3-5 раз);
5) руки в «замке» на уровне груди, пальцы сдавить в «замке» и давить ладонь на ладонь- задержка дыхания - медленно расцепляем руки на выдохе (3-5 раз);
6) делать одновременно упражнения 3-4-5;
7) сесть на кончике стула, спина прямая, на вдохе приподнять ноги над полом и потянуть носки на себя – задержка дыхания - медленный выдох».
Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при выполнении упражнения?»
13. Рефлексия.
Цель: получение обратной связи о прошедшем занятии.
Учащимся предлагается ответить на некоторые вопросы: «Как вы себя чувствуете? Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим лично для вас?»
ЗАНЯТИЕ №3.
Тема 3.  «УВЕРЕННОСТЬ НА ЭКЗАМЕНЕ».
Цель: познакомить выпускников с правилами и процедурой ГИА; повысить уверенность в себе, в своих силах; актуализация внутренних ресурсов.
Необходимые материалы: листы бумаги (по количеству учащихся), цветные карандаши, памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ГИА» (по количеству учащихся).
1. Разогрев. Упражнение «Я люблю…Я могу…Я хочу…».
Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение самооценки.
Инструкция: « Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я люблю…», затем «Я хочу…», и наконец, «Я могу…».
Анализ: « Трудно ли было говорить о себе? Как вы себя чувствовали, когда говорили о себе?»
2.Тест «О правилах и процедуре проведения ГИА».
Цель: в простой и эмоционально комфортной форме проверить степень знакомства с процедурой проведения ГИА.
Инструкция: «Очень важно хорошо ориентироваться в правилах и процедуре проведения ГИА. Вам предлагаются вопросы, касающиеся правил ГИА. Из нескольких вариантов выберите правильный ответ» 
3.Памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ГИА
Цель: информировать в доступной форме об эффективных способах подготовки к экзаменам и правилах поведения во время ГИА; выработка правила №7.
ПРАВИЛО №7. НАЙДИ СВОЙ ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ СТИЛЬ СДАЧИ ЭКЗАМЕНА в соответствии со своими интеллектуальными и личностными особенностями (выбор преимущественного типа задания, распределение времени во время экзамена).
Форма работы: групповое обсуждение.
4. Мини-лекция «Уверенность на экзамене».
Цель: формирование уверенного поведения во время экзамена.
Информирование: «Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в себе, в своих силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно справиться с состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще помогает чувствовать себя уверенно.
Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя чувствуешь и как выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно обрести с помощью техник само поддержки и релаксации, которые мы уже осваивали. Как можно повысить свою уверенность?
Прежде всего, очень важно вести себя уверенно. Когда ведешь себя уверенно, то и ощущение тоже меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, на которые можно опираться в стрессовой ситуации».
5. Упражнение «Мои ресурсы».
Цель: помочь учащимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене чувствовать себя уверенно.
Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте вторую часть листа «Чем это может помочь мне на экзамене?». Напротив каждой своей сильной стороны вы можете написать, каким образом она сможет помочь вам во время экзамена. Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения».
6. Упражнение «Образ уверенности».
Цель: показать учащимся, как можно усилить свое ощущение уверенности.
Инструкция: «Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно. Закройте глаза и представьте, какой образ, какой цвет, вкус, тактильные ощущения, какая мелодия могли бы для вас символизировать состояние уверенности. Желающие могут поделиться своими символами».
7. Рисунок «Символ уверенности».
Цель: закрепление ощущения уверенности.
Инструкция: «Нарисуйте символ (образ) уверенности, о котором мы говорили во время предыдущего упражнения».
После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них.
Обсуждение: «Что было легко, а где почувствовали трудности? Как этот символ может помочь?». Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности.
8. Упражнение «Декларация моей самоценности».
Цель: повышение самооценки, возможность поверить в свои силы.
Инструкция: «Я сейчас прочитаю вам «Декларацию моей самоценности». Это своеобразный гимн уникальности человека. (дана втетради0
Обсуждение: «Как вы себя чувствуете? Поделитесь с участниками группы своим настроением, душевным состоянием. Что дало вам это упражнение?»
9. Рефлексия.
Цель: подведение итогов занятий.
Инструкция: «Вспомните прошедшие занятия. Что для вас было наиболее интересным и важным? Будете ли вы полученный опыт (знания) применять в жизненных ситуациях?»
После обсуждения участники заполняют анкету-отзыв участника тренинга. 
Приложение 8. Тетрадь для групповых занятий (автор Шрагина Е.Ю.)
Фамилия Имя _____________________________ Класс ________  Дата_______
Правила, позволяющие преодолеть психологические трудности.
ПРАВИЛО №1. ЭКЗАМЕН - НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ. 
                                                                Я - ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЭКЗАМЕН
Рисунок «Символ экзамена»
Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, пожалуйста, символ (метафору) экзамена». 
	


Мини-сочинение «Если не…»
Инструкция: «А сейчас страшная история. Сейчас мы с вами заглянем в страшную «черную дыру». Что произойдет, если вы (о, ужас!) не поступите в то учебное заведение, которое выбрали? Напишите мини-сочинение на эту тему».
	_____________________________________________________________________________________


ПРАВИЛО №2. ЕСЛИ НЕ МОЖЕШЬ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ,
ИЗМЕНИ ОТНОШЕНИЕ К НЕЙ.
Таблица «Плюсы и минусы ГИА».
	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


«Позитивные и негативные установки».
Цель: познакомить с когнитивными установками, мешающими нормальной сдаче экзамена; переформулировать нездоровые установки на здоровые.
	Психологический фактор
	Негативная установка
	Позитивная установка


	1. Негативная установка на экзамен.
	«У меня ничего не получится».
	«Я надеюсь и верю, что у меня все получится».

	2. Негативное отношение
к себе. 
	«Я бездарь и неудачник».
	«Я уважаю и люблю себя»

	3. Стремление быть совершенным. 

	«Я НЕ имею права на ошибку. Я обязан все делать на «отлично».
Я обязан быть успешным».
	«Каждый человек имеет право на ошибку. Я имею право иногда быть несовершенным»



ПРАВИЛО№ 3 «ДЕЛАЙ, ЧТО ДОЛЖЕН, И БУДЬ, ЧТО БУДЕТ»
ПРАВИЛО №4 «ДУМАЙ О ЗАДАНИИ, А НЕ ОБ ОЦЕНКЕ»
Упражнение «Слова поддержки».
Инструкция: «Напишите слова ободрения и поддержки, как если бы их сказал человек, который верит в вас и уважает вас».
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
ПРАВИЛО №5 «ПОДДЕРЖИВАЙ СЕБЯ, ОСОБЕННО В ТРУДНЫЙ МОМЕНТ»
Три фазы реагирования организма на стресс:
1.Реакция тревоги.
2 Фаза сопротивления.
3. Реакция истощения.

ПРАВИЛО №6. СТРЕСС – НОРМА ЖИЗНИ. ГЛАВНОЕ – НЕ ДОВОДИТЬ СЕБЯ ДО ТРЕТЬЕЙ ФАЗЫ.
1) Спортивные занятия.
2) Контрастный душ.
3) Стирка белья вручную.
4) Мытье посуды.
5) Скомкать газету и выбросить ее.
6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.
7) Слепить из газеты свое настроение.
8) Закрасить газетный разворот.
9) Громко спеть любимую песню.
10) Покричать то громко, то тихо.
11) Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».
12) Погулять в лесу, покричать. 

Упражнение «Декларация моей самоценности».
Инструкция: «Прочитайте «Декларацию  самоценности». Это своеобразный гимн уникальности человека.
 «Я - это Я. Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. Поэтому все, что исходит от меня, - это подлинно мое, потому что именно Я выбираю это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были,- тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить,- вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самому. Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и страхи. Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки. Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим интересам. Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я дружу с собой и люблю себя, Я могу осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше и больше разных вещей о себе. Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент,- это мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется нужным, и открыть что-то новое в себе самом. Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все, чтобы быть близким другим людям, чтобы вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня. Я принадлежу себе, и поэтому я могу строить себя. Я- это Я, и Я- это замечательно!».
Памятка для выпускников  «Как подготовиться к сдаче экзамена»
Подготовка к ЕГЭ
Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные пособия, тетради, бумагу, карандаши.
 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку, считается, они повышают интеллектуальную активность. Для этого достаточно какой- либо картинки в этих тонах.
 Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты – «жаворонок» или «сова», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Четко определяй, что именно будешь делать сегодня: какие именно разделы будут пройдены.
 Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее интересного и приятного. Войдешь в рабочий ритм- и дело пойдет.
 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.
 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко  использовать  при кратком повторении материала.
 Выполняй как можно больше тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.
 Тренируйся иногда с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (в части А в среднем уходит 2 минуты на задание).
 Готовясь к экзамену, думай не о том, что не справишься, а, наоборот, рисуй себе картину положительную.
 Оставь один день на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Накануне экзамена
 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо  себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись, как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим: с ощущением здоровья, силы, боевого настроения. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.
 В пункт сдачи экзаменов ты должен явиться без опоздания, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт, несколько ручек (на всякий случай).
 Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене несколько часов.
Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ
 Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых сгруппированы
задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах решить. Задания части С отвечают более высокому уровню сложности, но соответствуют школьной программе – они доступны для тебя!
 Подыши, успокойся. Удели 2-3 минуты тому, чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке.
 Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!
 Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос, подними руку! Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и т.п.).
 Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша!
 Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов.
Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.
 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные и непонятные места. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто
глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.
 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься
понять условие задания по «первым словам» и достраиваешь концовку в собственном
воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все,
что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому предыдущие знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект: забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание – это шанс набрать баллы.
 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).
 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда
ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг).
 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.
 Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.
 Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не
всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой задач вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.

Удачи тебе!
Помни: ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в форме ГИА руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения работы, не выходя из пункта проведения экзамена; ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в течение трех дней после объявления результата экзамена.

Приложение 9 Выступление педагога-психолога на общем  родительском собрании
в 9 классе (автор Шалдыбина М.А.)

Здравствуйте, уважаемые родители, хочу обсудить роль родителей в подготовки к экзаменам. 
До экзамена, главное избежать «хронического переутомления». Есть рекомендации, которые мы предлагаем обсудить их с вашим ребенком.
1. Помогите в соблюдении  режима дня: каждые 40-50 минут необходимо делать перерывы. Чередование предметов. Повторение порой важнее изучения нового. 
2. Лучше всего сопротивляющийся мозг воспринимает информацию с 7.00 до 12.00 и с 14.00 до 17-18.00 часов.
3. В середине дня 30-40 минут проводить на свежем воздухе для обогащения кислородом клеток мозга.
4. Питание. Представьте себе, что 20% калорий, потребляемых нами в день, «съедает» мозг. Соответственно, рацион определяет и умственные способности. Одни продукты стимулируют работоспособность, другие – быстроту мышления, третьи – концентрацию. Лучшему запоминанию способствует морковь. От перенапряжения и психической усталости лучшее средство – лук. Орехи – для выносливости и т.д. Для питания клеток мозга просто незаменима морская рыба.
2.	Сон. Увеличить сон на 1 час. Если вы не выспались, то на изучение того же материала вы тратите значительно больше времени.
3.    Правила подготовки. Первый просмотр материала, повторение наиболее существенных фактов, выявление основных идей и их взаимосвязей, составление плана, периодическое повторение и т.д.
4.        ИЗВЕСТЕН ЕЩЕ ТАКОЙ МЕТОД ИЗУЧЕНИЯ (по-английски он называется "survey, question, read, recite, review", или SQ3R, т.е. "обзор, вопрос, чтение, пересказ, повторение")
           ПЕРВЫЙ ШАГ — обзор материала: просмотр заголовков и беглое чтение, чтобы представить общее содержание.
ВТОРОЙ ШАГ — к каждой теме (заголовку) сформулировать по одному вопросу.
ТРЕТИЙ ШАГ — читать текст, и по ходу чтения пытаться найти ответы на поставленные вопросы.
          ЧЕТВЕРТЫЙ ШАГ — ответить на эти вопросы.
          ПЯТЫЙ, заключительный, шаг — повторить материал (останавливаясь подробно на трудных местах).
5.	Не следует настаивать, чтобы ребенок выключал музыку или телевизор при подготовке к экзаменам, - некоторым людям отсутствие привычного шумового или зрительного фона скорее мешает, чем помогает.
6.       Для лучшего запоминания выявите свой ведущий тип памяти:
         - при хорошей зрительной памяти используйте рисунки и схемы;
         - при слуховой – читайте вслух, слушайте текст, записанный на магнитофон и т.д.
7.      Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов.
И помните самое главное – это снизить напряжение и тревожность выпускника и обеспечить подходящие условия для занятий, ведь успешная сдача экзаменов во многом зависит от настроя и отношения родителей!
Приложение 10  «Как одиннадцатиклассникам подготовиться к экзаменам» (автор Шалдыбина М.А.)
Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». У ваших юношей и девушек за плечами есть опыт сдачи экзаменов в 9 классе. Быстро пролетели два года, и результат ЕГЭ будет способствовать выбору образовательного  маршрута.
Безусловно, экзамены — дело сугубо индивидуальное, разный уровень  подготовки, мышления, мотивации. А родителям остается только волноваться за своего ребенка, ругать его согласно русской традиции или пытаться поддержать на расстоянии. Взрослые уже сделали все, что было в их силах.
Замечательно, если у родителей есть возможность оплачивать занятия с репетиторами, но только этим их помощь ни в коем случае не должна ограничиваться. Именно родители могут помочь своему одиннадцатикласснику наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к выпускным испытаниям. Помощь взрослых очень важна, поскольку человеку, кроме всего прочего, необходима еще и психологическая готовность к ситуации сдачи серьезных экзаменов.
Согласитесь, что каждый, кто сдает выпускные экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись — вдохнуть полной грудью и идти дальше.
* Задолго до экзаменов обсудите с ребенком выбор профессии, учебного заведения, что именно ему придется сдавать, какие дисциплины кажутся ему  наиболее сложными, почему?   Эта информация поможет совместно  создать план подготовки — на какие предметы придется потратить больше времени, а что требует только повторения. Определите вместе с ребенком его «золотые часы» («жаворонок» он или «сова»). Сложные  темы лучше изучать в часы подъема, хорошо знакомые — в часы спада.
* Просмотрите вместе с ребенком варианты КИМов. Не стесняйтесь признаться ребенку, что уже не очень хорошо помните большинство разделов биологии, химии или любого другого предмета, который ему необходимо подготовить. Пусть он просветит вас по тем или иным темам, а вы задавайте вопросы, чем  больше он успеет вам рассказать, тем лучше.
* Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний. 
* Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребенку будет интересно знать ваше мнение на этот счет (возможно, он даже удивится, что вы тоже пользовались шпаргалками и вообще знаете, что это такое). Во-вторых, необходимо помочь ребенку понять, что писать шпаргалку можно и полезно, а вот пользоваться большой риск, и вряд ли он оправдан. 
* В выходной, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребенку репетицию экзамена. Например, возьмите один из вариантов, обозначьте время и создайте условия приближенные к реальным. Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, когда закончится время, дайте ребенку отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь обсудить ошибки, почему они возникли и план дальнейшей подготовки. Поговорите и об ощущениях, возникших в ходе домашнего экзамена: было ли ему комфортно или неуютно, удалось сосредоточиться на заданиях и не отвлекаться?
* Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости, — лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы одиннадцатиклассник обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и так на взводе. Если выпускник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать,  только договоритесь, чтобы эта музыка без слов.
* Если ваш ребенок получил ниже, чем хотелось бы или провалил экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и не насмехайтесь над ним, вместо этого воспользуйтесь возможностью понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и что означает в данном случае пресловутое «не повезло».
Завершить позвольте мне притчей:
Приходит ученик к Учителю и говорит: "Учитель, я устал, у меня такая тяжелая жизнь, такие трудности и проблемы, я все время плыву против течения, у меня нет больше сил... Что мне делать?"
Учитель вместо ответа поставил на огонь три одинаковых емкости с водой. В одну емкость бросил морковь, в другую - положил яйцо, а в третью - насыпал зерна кофе. Через некоторое время он вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из третьей емкости. "Что изменилось?" - спросил он ученика.
"Яйцо и морковь сварились, а зерна кофе растворились в воде", - ответил ученик.
"Нет, - сказал Учитель, - это лишь поверхностный взгляд на вещи. Посмотри - твердая морковь, побывав в кипятке, стала мягкой и податливой. Хрупкое и жидкое яйцо стало твердым. Внешне они не изменились, они лишь изменили свою структуру под воздействием одинаково неблагоприятных обстоятельств - кипятка. Так и люди - сильные внешне могут расклеиться и стать слабыми там, где хрупкие и нежные лишь затвердеют и окрепнут".
"А кофе?" - спросил ученик.
"О! Это самое интересное! Зерна кофе полностью растворились в новой враждебной среде и изменили ее - превратили кипяток в великолепный ароматный напиток. 
Есть особые люди, которые не изменяются в силу обстоятельств. Они изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации".
Приложение 11      Родительское собрание в 9 классе (автор Петкер Г.В.)
Здравствуйте, уважаемые родители. Многие учащиеся, чем ближе экзамен, тем больше тревоги они чувствуют. Тревога заставляет чувствовать, а не действовать. Излишнее запугивание и давление (и со стороны педагогов и со стороны родителей) - то, чего делать нельзя, потому что у ребенка просто опустятся руки. 
В марте по анкете «Шкала настроения» проводился мониторинг по изучению эмоционального благополучия учащихся, с целью оказания своевременной психологической помощи учащимся со сниженным эмоциональным состоянием и снижением ценности жизни.  В опросе приняли участия  ___ учащихся, что составило  ___ % от всех учащихся данного класса.
Статистическая справка по результатам изучения настроения учащихся 9 «Б» класса.

	9 «Б»          21 анкета
до 50 – 14 уч.              60-70 – 3 уч.
50-60 – 3 уч.                70-80 – 1 уч.
	Нет, не верно
	Да, пожал.  так
	верно
	Верно всегда

	1. Утром я чувствую себя лучше всего.
	17
	1
	
	3

	2.  У меня аппетит не хуже обычного 
	2
	3
	2
	14

	3 .  Я устаю без всяких причин 
	16
	4
	
	1

	4.  У меня плохой ночной сон 
	18
	2
	
	1

	5.  Я мыслю так же ясно как всегда 
	3
	6
	7
	5

	6.  Мне легко делать то, что я умею 
	
	2
	7
	12

	7. Мое сердце бьется быстрее, чем обычно 
	17
	2
	2
	

	8. У меня близко слезы 
	17
	1
	
	3

	9.  Я надеюсь на будущее 
	2
	3
	3
	13

	10. Я чувствую беспокойство и не могу усидеть на месте 
	14
	1
	2
	4

	1 1 . Мне легко принимать решения 
	7
	2
	11
	1

	12. Я более раздражителен, чем обычно                                   
	13
	5
	1
	2

	13. Я чувствую подавленность, тоску 
	13
	4
	3
	1

	14. Меня легко задеть, обидеть 
	13
	5
	1
	2

	15. Я чувствую, что полезен и необходим                              
	2
	10
	3
	6

	16. Я живу достаточно полной жизнью 
	1
	5
	7
	8

	17. Я чувствую, что другим людям станет лучше, если меня не будет

 
	20
	
	
	1

	18. Меня и сейчас радует то, что радовало всегда 
	6
	1
	8
	6



Обсуждение результатов исследований с родителями, они имеют возможность видеть анкету своего подростка (с разрешения учащегося).

Советы родителям выпускников.

Задача родителей - быть спокойными, разумными, создавать соответствующую атмосферу в доме, и этим справляться с тревожностью детей. Есть несколько рекомендаций, которые помогут вам и вашим детям.
1.	Создайте дома спокойную, деловую атмосферу взаимодействия, т.е. общение по поводу экзамена не должно быть направлено на отрицательные эмоции (страх, тревогу, чувство вины, стыда). Оно должно быть конструктивным, например, вы можете пойти в школу узнать про ошибки, которые допускают выпускники по предмету в целом и ошибки вашего ребенка в частности. Нужно понять, где западают знания вашего ребенка. 
2.	Необходимо соотнести знания ребенка и реальное время до экзамена, помочь поставить конкретные, достижимые цели (распределение времени на изучение конкретных тем, выбрать блоки, на которых нужно сконцентрироваться).
3.	Помочь ребенку научиться пользоваться своими познавательными ресурсами сжатые сроки:
•	Осознать способы освоения материала (кому то нужно вслух читать, кому то пересказывать, многим помогает опорная схема-шпаргалка, многократная тренировка)
•	Формирование навыка запоминания, любой навык формируется частотой повторений, т.е. лучше 15 минут ежедневно, чем 3 часа время от времени.
•	Приемы быстрого повышения качества знаний (прием трех предложений – выходя с урока или консультации, мысленно повтори его содержание в трех предложениях) 
•	Работа с текстом. Психологические исследования показали страх перед колоссальным объемом, которое нужно выучить, пугают большие объемы текстов. Помогите детям освоить метод работы с текстом «5п» : 1п – просмотри или прочитай, 2п – придумай вопросы, 3п – подчеркни ключевые слова, 4п – перескажи,  5п – проверь себя (в математике - потренируйся)
4.	Акцентирование на собственном эмоциональном контроле ребенка. Все, что родитель говорит ребенку, ребенок принесет с собой на экзамен и с этим он сядет за парту. Здесь важно все: тон, интонация и содержание. Для того, чтобы способствовать эмоциональному благополучию ребенка, да и самому себя держать в руках, есть несколько правил:
•	Диалог об экзамене: нужно слушать и слышать, что говорит ребенок , не поддерживайте своего ребенка в его негативных мыслях, но не принижайте их. Нельзя утешать словами «Все будет хорошо» - это принижает чувства ребенка и не нужно назидательности.
•	Необходимо обсудить тяжелые и опасные исходы в случае провала, важны ваши совместные действия, и это важно четко проговорить.
•	Обсудить эмоциональный опыт ребенка,  как он уже справлялся со стрессовыми ситуациями в его жизни, на уроках, на важных контрольных, в личных отношениях. Важно акцентировать внимание на положительном опыте, который  ему помогает обычно: отвлечься или сконцентрироваться, спорт, музыка, творчество, поддержка друзей, вкусные пироги – все что угодно, лишь бы это способствовало ресурсному состоянию ребенка, в котором он верит в себя, в котором он справляется, в котором он действует, а не опускает руки.
5.	Можно научить ребенка экспресс-приемам повышения эмоциональной устойчивости (эти приемы должны быть короткими, быстрыми и не вызывать подозрений у окружающих):
•	Резкий поворот головы направо – активизирует процессы левого  полушария (рассудительность, здравомыслие, холодную логику)
•	Медленное дыхание: считаем до 12, медленный вдох на счет 1-2-3-4 как будто мы сейчас нырнем в воду, 5-6-7-8 долгий выдох, 9-10-11-12 задерживаем дыхание. Три – четыре раза повторяем, это поможет насытить мозг кислородом, переключиться, активизироваться.
•	Моргание: чередование быстрого моргания с закрывание и расслаблением глаз.
•	Переключение внимания на предмет – это самый затратный способ  по времени из всех (около 1 минуты). Нужно выбрать предмет в зрительном поле (например, ручка): назвать про себя пять свойств этого предмета (любых) и назвать, зачем он нужен.
 Завершить хочется притчей: «Однажды осел фермера провалился в колодец. Он страшно закричал, призывая на помощь. Прибежал фермер и всплеснул руками: “Как же его оттуда вытащить?” 
Тогда хозяин ослика рассудил так: “Осел мой - старый. Ему уже недолго осталось. Я все равно собирался приобрести нового молодого осла. А колодец, все равно- почти высохший. Я давно собирался его закопать и вырыть новый колодец в другом месте. Так почему бы не сделать это сейчас? Заодно и ослика закопаю, чтобы не было слышно запаха разложения”. 
Он пригласил всех своих соседей помочь ему закопать колодец. Все дружно взялись за лопаты и принялись забрасывать землю в колодец. Осел сразу же понял к чему идет дело и начал издавать страшный визг. И вдруг, ко всеобщему удивлению, он притих. После нескольких бросков земли фермер решил посмотреть, что там внизу. 
Он был изумлен от того, что он увидел там. Каждый кусок земли, падавший на его спину, ослик стряхивал и приминал ногами. Очень скоро, ко всеобщему изумлению, ослик показался наверху - и выпрыгнул из колодца!» 
…В жизни вам будут встречаться много всяких стрессовых ситуаций, и каждый раз жизнь будет посылать вам все новую и новую порцию. Всякий раз, когда упадет ком земли, стряхни его и поднимайся наверх и только так ты сможешь выбраться из колодца. 
Каждая из возникающих проблем - это как камень для перехода через ручей. Если не останавливаться и не сдаваться, то можно выбраться из любого самого глубокого колодца. 
Давайте вместе обсудим слова поддержки, которые бы помогли выпускникам быть более стрессоустойчивыми. В качестве примера  хочу прочитать вам письмо одной мамы своему сыну (письмо составлено на индивидуальной консультации).
Письмо ребенку
Мой любимый сын. Экзамены не скажут о том, насколько ты уникален. Люди, которые составляли эти тесты, не знают о тебе ничего. Они не знают, что ты говоришь на двух языках, что ты прекрасный фотограф. Что  любишь кошек, а кошки любят тебя. Они не знают ничего о твоих талантах. Они не знают, что ты…. Они не знают, что каждый день в школе ты делаешь все, что от тебя зависит. Делаешь все возможное. Оценка, которую ты получишь, не оценивает тебя как личность, она всего лишь оценивает твои знания. Этот экзамен не определит, кто ты есть на самом деле. Ты очень умный! Ты чудесный! Ты как свет, который освещает каждый мой день. Ты – причина того, что я встречаю день с улыбкой. Все, о чем я прошу – сделай все возможное, что от тебя зависит, и не сдавайся! Ты работал над этим последние годы, и ты готов! Я верю в тебя. Поверь и ты в себя.   Я уверена, что ты вспомнишь нужный материал в нужное время. Я знаю, что ты вспомнишь приемы, которые тебе помогут собраться с мыслями в нужный момент.  Я люблю тебя независимо от оценок. Я понимаю, что это стрессовая ситуация, что этот экзамен сложнее, чем те, которые я сдавала в школе. Делай, что должен и будь, что будет.
Приложение 12
ОТЗЫВ
на программу «Преодоление» по психологической подготовке
выпускников МОУ «СОШ № 30 им. П.М. Коваленко» к прохождению ГИА.

Программа «Преодоление» реализуется педагогом- психологом в МОУ «СОШ № 30 им. П.М. Коваленко» около 5 лет. Она предназначена для всех участников образовательного процесса выпускных классов и представляет собой систему работы педагога-психолога по психологической подготовке  учащихся 9,11-х классов, просвещению родителей и информированию учителей.
Данная  программа является актуальной, поскольку для большинства выпускников экзамены являются серьезным стрессогенным фактором. Именно в этот период очень важна комплексная помощь узких специалистов, поддержка педагогов и родителей учащихся. 
Задачи программы: познакомить выпускников и их родителей с особенностями и процедурой ГИА для снижения тревоги, научить справляться с психологическими трудностями при подготовке и сдаче экзаменов, развить умение адекватно оценивать свои возможности, планировать и распределять время, освоить на практике методы саморегуляции.  
 	Проблема стрессоустойчивости в подростковой среде является важным компонентом психического здоровья и находится в центре внимания школьных специалистов и педагогов. Необходимо и дальше вести разъяснительную работу по сохранению здоровья обучающихся, пропагандировать социально одобряемые способы снижения негативных эмоциональных переживаний.
В ходе реализации педагогом - психологом Петкер Галиной Валерьевной программы «Преодоление», удается «проработать» эмоции и чувства, связанные с экзаменационным стрессом.  Многие выпускники после экзамена делятся успехами по снижению тревоги (кто-то применял телесные способы, кто-то эмоциональное переключение, некоторые помогали себе, контролируя  и переключая  тревожные мысли).  Многим это помогало восстановить спокойствие,  мыслительную активность, внимание и работоспособность на протяжении всего экзамена.  Хорошие отзывы о родительских собраниях от родителей:
«Мне беседа с психологом помогла понять чувства и тревогу моего ребенка», «Я знаю, что сказать моей дочке перед экзаменом», «Я попробую вместе с моей дочкой обсудить план подготовки и режим дня. Хотя очень сложно перестраиваться» и т.д.
Достоинства работы. Основной целью работы психолога в данном направлении является оказание психологической помощи обучающимся выпускных классов и их родителям, педагогам. В рамках программы «Преодоление» цель реализуется системно, со всеми участниками образовательного процесса и через разные формы работы. 
Сложности  работы: большой объем содержания занятий и очень сложно в плотном расписании найти свободные уроки для встреч с психологом. В условиях карантинных мер в этом году пришлось изменить формат работы с педагогами.

Рекомендации: данная программа рекомендуется к участию в профессиональном конкурсе.


Заместитель директора по УВР:                    Л.В. Егубова
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OT3bIB

B pamkax mporpammsl  «IIpeononenune» 28.02.2020 roxa 8 MOY COLL 33
r.DHrejabca COCTOSANIOCh POAUTENLCKOe cobpaHue Ha TeMy «Posib poauTesneid u ux
MpaKTUYecKas MOMOLIb NP MOArOTOBKE K 9K3aMeHaM».

Ha co6panuu npucyTcTBOBaIU 84 poautess U 4 KJIaCCHbIX pyKoBoauTes 11-
X KJIaCCOB.

[Temgaror-ncuxosor mkosibl lanasiduHna MapuHa AHATOJIBEBHA IPOBEJA
POIMTENLCKOE COOpaHMe, LeIblo KOTOPOro Obl1o (pOpMHpPOBaHME YCTAHOBOK Ha
[I03UTUBHOE B3aMMOJICHCTBHE MEXy A1€TbMH U POJMUTEIMH.

CreayeT OTMETUTH XOPOLIYI0 OPraHW3alMi0 U TeXHUYECKYIO OCHALLEHHOCTh
MEpOIIPHUSTHSI, TIOJrOTOBKY M HCIOJIb30BaHWE B paboTe aBTOPCKOW Mpe3eHTalUH
«Posb poauTesied U UX MpaKTHYECKas MOMOLLb NIPH MOATOTOBKE K 9K3aMeHaMy.

[Icuxoyior He OOMTCs MOAHMMATH OCTPbIE T€Mbl U NMpoOieMbl B padore ¢
nejarorami M poxutessiMd. Oco00 CleyeT OTMETUTb WMHTEpECHBIM MOoAGOp
MHGOPMALMOHHBIX ~ BMAEOMAaTEepHaloB sl MOArOTOBKM  TeMaTMYecKHX
POAUTENILCKAX COOpaHMH M TIPaMOTHOE HWCMONB30BAaHUE PAa3IMYHBIX WMIPOBBIX
MOMEHTOB JUIsi HHTEPAKTUBHOI'O B3aUMOJIEHCTBHSI PUCYTCTBYIOLIMX.

Ponutensckoe CcoOpaHHe [MOJYYUIO MHOTOYMCIEHHBIE TIOJOXUTEIbHBIE
OT3bIBbI OT IPUCYTCTBYIOLIMX HA COOPaHUM POAUTENIEH U [e1aroros.

3am.aupekropano YBP
MOY «COLLI Ne33» 2 %g u% ~—  H.C.Jly6osckas





