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ТРЕНИНГ
Тема: «Профилактика экзаменационной тревожности»

Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными трудностями и, как правило, занимает достаточно длительное время.
Специалисты рекомендуют проводить работу с тревожными детьми в трех направлениях:
1. Повышение самооценки.
2. Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его ситуациях.
3. Снятие мышечного напряжения.
Повышение самооценки
Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращайтесь к ребенку по имени, хвалите его даже за незначительные успехи, отмечайте их в присутствии других детей. Однако ваша похвала должна быть искренней, потому что дети остро реагируют на фальшь. Причем ребенок обязательно должен знать, за что его похвалили. 
Желательно, чтобы тревожные дети почаще участвовали в таких играх в кругу, как "Комплименты”, "Я дарю тебе...”, которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, взглянуть на себя "глазами других детей”. А чтобы о достижениях каждого ученика или воспитанника узнали окружающие, можно оформить стенд "Звезда недели”, на котором раз в неделю вся информация будет посвящена успехам конкретного ребенка
Обучение детей умению управлять своим поведением
а). Желательно привлекать ребенка к совместному обсуждению проблемы. Можно поговорить с детьми, сидя в кругу, об их чувствах и переживаниях в волнующих их ситуациях. Можно на примерах литературных произведений показать детям, что смелый человек - это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой страх.
б). Важно, чтобы каждый ребенок сказал вслух о том, чего он боится. Можно предложить школьникам нарисовать свои страхи, а потом в кругу, показав рисунок, рассказать о нем. Подобные беседы помогут тревожным детям осознать, что у многих сверстников существуют проблемы, сходные с теми, которые характерны, как им казалось, только для них.
в). Нельзя сравнивать детей друг с другом вообще, а когда речь идет о тревожных детях, этот прием категорически недопустим. Кроме того, желательно избегать состязаний (соревнований) или таких видов деятельности, которые принуждают сравнивать достижения одних детей с достижениями других. Лучше сравнить достижения ребенка с его же результатами, показанными, например, неделю назад.
г). Если у ребенка проявляется тревога при выполнении учебных заданий, не рекомендуется проводить какие-либо виды работ, учитывающие скорость. Таких детей следует спрашивать не в начале и не в конце урока, а в середине. Нельзя подгонять и торопить их.
д). Обращаясь к тревожному ребенку с просьбой или вопросом, желательно установить с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите ребенка до уровня ваших глаз.
е). Совместное со взрослым сочинение сказок и историй научит ребенка выражать словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их не себе, а вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего переживания и в какой-то мере успокоит ребенка. 
Очень полезно применять в работе с тревожными детьми ролевые и подвижные игры, где ребенок может пережить и сильный страх, и волнение, и это поможет ему снять напряжение в реальной жизни. 
Снятие мышечного напряжения
Желательно при работе с тревожными детьми использовать игры на телесный контакт. 
Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, занятия йогой, массаж и просто растирания тела. 
Еще один способ снятия излишней тревожности - раскрашивание лица театральным гримом (старыми мамиными помадами). Можно также устроить импровизированный маскарад, шоу. Для этого надо приготовить маски, костюмы или просто старую взрослую одежду. Участие в представлении поможет тревожным детям расслабиться. А если маски и костюмы будут изготовлены руками детей (конечно, с участием взрослых), игра принесет им еще больше удовольствия.

Как справиться обучающемуся с тревогой и стрессом 
до- и после- экзамена
В последние годы экзамены в школе стали обычным делом.
Экзамены - это стресс и для школьников, и для педагогов, и для родителей. Хорошо бы выработать конструктивное отношение к ним всех участников, научиться и научить воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательными и организованными.

Тренинг – одна из форм активного обучения, результатом которой является освоение участником каких – либо форм поведения. 
На тренинге участник получит знания о том, как противостоять стрессу при подготовке к экзаменам.
В ходе тренинга обучающиеся научатся основным способам сознательного регулирования стрессового состояния, беспокойства и тревоги как в предэкзаменационный период, так и в ситуации экзамена.
Программа тренинга может быть скорректирована в зависимости от специфики группы и ее запросов.

Цель: Обучить приемам саморегуляции для повышения у школьников самооценки, личностной мотивации обучающегося к успеху и настойчивости в борьбе с экзаменационной тревожностью.
Задачи:
1. обучение учеников приемам саморегуляции и самообладания
2. позитивный настрой обучающихся на процедуру экзамена, повышение уверенности в себе
3. снятие эмоционального и физического напряжения, связанного со стрессовой ситуацией
Условия для реализации программы
Требования к ведущему тренинга:
1. Занятия проводит психолог, имеющий опыт проведения тренинговых групп; опыт участия в тренинге.
2. Занятия в форме классных часов проводит классный руководитель, заинтересованный в решении проблемы профилактики экзаменационной тревожности
Требования к помещению:
Просторная комната (класс, столы или парты расставлены по периметру кабинета), в которой предусмотрено место для работы над письменными заданиями, место для проведения упражнений.
Количественные и качественные характеристики группы: 
· Программа рекомендуется в форме групповых встреч на добровольной основе с подростками находящимися в предэкзаменационном периоде обучения. 
· Оптимальная численность группы – 10-15 человек.
Оборудование и материалы:
Стулья (по количеству участников), мяч, бумага для записей формата А4, старые газеты и журналы, ножницы, клей, раздаточный материал к упражнениям, ручки, бланки для проведения тестирования, символический предмет (напр., бусинка), буклет, образцы релаксационных композиций.
Временные характеристики: 
· Классные часы 1 раз в неделю по 30 мин. в течение месяца. 
· Тренинг рассчитан на 2–2,5 часа (это наиболее оптимальный вариант занятий в форме погружения).
Формы работы и принципы:
· Работа организуется в таких формах, как индивидуальная, работа в парах, в малых группах, работа всей группы.
· Для реализации цели используются следующие приемы: игра, упражнение, дискуссия, диалог, диагностика, моделирование ситуаций, мини-лекция, беседа, рефлексия, групповое обсуждение.
· На занятии используется упражнение-энергизатор, цели у которого могут быть самые разные: снять напряжение, расслабиться, установить дружескую атмосферу, отдохнуть, «разогреть» группу, настроить на последующую работу, активизировать групповую динамику и др.
Принципы работы:
· Принцип максимальной активности, предполагающий максимальный уровень включенности каждого участника группы. Принцип активности опирается на идею о том, что человек усваивает 10 % того, что слышит; 50 % того, что видит; 70 % того, что проговаривает; 90 % того, что делает сам. Упражнения и задания сконструированы таким образом, что позволяют активно участвовать в их выполнении всем членам группы.
· Принцип максимальной достоверности информации, который обеспечивается тем, что средством извлечения знаний является собственная деятельность участников, предметом обсуждения являются наглядные факты – примеры из реальной жизни.
· Принцип активной исследовательской позиции каждого предполагает, что каждое упражнение и задание – повод для анализа действий и переживаний участников.
Занятие строятся по структуре:
1. Введение
· Ритуал приветствия.
· Разминка.
1. Основное содержание занятия.
1. Заключение
· Рефлексия прошедшего занятия.
· Ритуал прощания.


План тренинга
I. Введение 5-10 мин.
· Ритуал приветствия (приветственного жеста) 
· Разминка (упражнения «Единственная (-ый)»)
II. Основное содержание занятия.
1. «Что такое экзамен и что он для меня значит?» 20-25 мин.
· Упражнение «Ассоциации»
· Упражнение «Самое трудное» 
· Мозговой штурм на тему «Что может мне дать экзамен?».
· Упражнение «Чего я хочу достичь?»
2. «Как противостоять стрессу при подготовке к экзаменам» 40-45 мин.
· Упражнение «Беседа»
· Упражнение «Способы снятия нервно-психологического напряжения»
· Упражнение «Газетное настроение»
· Упражнение «Лесенка ситуаций» (Джозеф Вольпе),
· Упражнение «Я хвалю себя за то, что…»
3. «Как справиться со стрессом на экзамене 20-25мин
· Упражнение «Эксперимент»
· Упражнение «Мышечная релаксация»
· Упражнение «Сосредоточение на предмете»
· Упражнение «Образ уверенности»
III. Заключение 5-10 мин.
· Рефлексия прошедшего занятия.
· Ритуал прощания.




Ход тренинга: 
I. ВВЕДЕНИЕ
Ритуал приветствия может проходить в виде выполнения приветственного жеста в отношении всей группы и повторения его всеми участниками тренинга (кл. часа).
Разминка. Выполняется упражнения «Единственная (-ый) »
Инструкция: Назови свое имя и найди в себе какое-то значимое качество или совершённое действие, которого никто не имеет или не выполнял. Например: «Меня зовут Елена, и я единственная в группе, кто умеет играть на 3-х музыкальных инструментах» или «Меня зовут Елена, и я единственная в этой группе, кого можно назвать «самая веселая», т.к. рядом со мной все смеются и хохочут….»
II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
Часть 1. «Что такое экзамен и что он для меня значит?» 20-25 мин.
Информирование. Работа в круге. «Очень скоро завершатся ваши школьные годы. Впереди у вас очень важный период - экзамены. Вам предстоит сдавать их в особой форме - в форме ЕГЭ (ОГЭ). Этот экзамен отличается от привычных для вас форм проверки знаний - контрольных или самостоятельных работ и требует не только знаний по предмету, но и правильного психоэмоционального настроя….. 
Формулируется цель тренинга, принимаются правила тренинговой работы.
Упражнение «Ассоциации»
Работа в круге. Инструкция: «Ассоциации - это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет. Вам нужно придумать ассоциации на первое слово или то, которое скажет предыдущий участник. Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову. Итак,  «Экзамен для меня - это …»
Упражнение «Самое трудное» 
Инструкция: Тот, у кого в руках оказывается мяч, должен сказать и продолжить фразу «Самое трудное на экзамене - это…» и бросить мяч любому другому участнику тренинга.
Мозговой штурм на тему «Что может мне дать экзамен?».
Работа в группах. Инструкция: Объединитесь в группы по 5-6 человек и напишите большое количество высказываний-ответов на вопрос «Что может мне дать экзамен?» Обсудить наиболее интересные, объединившись опять в большой круг.
Упражнение «Чего я хочу достичь?»
Работа индивидуальная. Инструкция: «Погрузимся в тишину и несколько мгновений подумаем о том, чего бы вам хотелось достичь. Чему вам хотелось бы научиться?» 
Работа в круге. Анализ, ответы на вопросы:
- Трудно ли было выбрать важную цель? 
- Что нужно сделать для того, чтобы достичь цели? 
Важно! Поставить конкретную цель и точно описать ее, чтобы потом можно было проверить, достигли ее или нет. Например, «Я хочу улучшить свои результаты по математике, т.к. мне необходимо хорошо сдать экзамен», для этого я буду каждый день дополнительно решать по 2-3 задачи из решебника». Записать цели у себя в тетради и через время проверить их реализацию, может быть, скорректировать или сформулировать ее заново. 

Часть 2. «Как противостоять стрессу при подготовке к экзаменам»
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 стрессовое состояние вполне поддается сознательному регулированию. Существуют психологические способы справиться с тревогой в предэкзаменационой ситуации».
Упражнение «Беседа»
Работа с анкетами. Инструкция: Внимательно прочтите вопросы анкеты. Напишите ответы. Обсудите ответы на вопросы анкеты в тренинговом круге: 

	Анкета

	№
	Вопрос
	Ответ

	1.
	Как ты считаешь, подвержен ли ты стрессам?
	

	2.
	Как ты думаешь, на что влияет стресс?

	

	3.
	Знаешь ли ты упражнения, при помощи которых можно нейтрализовать стресс?
	

	4.
	Пользуешься ли ты каким-либо способом снятия нервно-психологического напряжения? Если «да», то опиши его подробно

	



Упражнение
«Способы снятия нервно-психологического напряжения»
Работа группы с буклетом. Инструкция: Посмотрите внимательно содержание буклета. Выберите для выполнения 2-3 упражнения (из перечисленных в буклете), которые способствуют снятию нервно-психологического напряжения. Назовите еще способы снятия напряжения, которые мы сейчас выполним (на выбор из перечисленного или предложенного ведущим тренинга). Например:
1. Релаксация: метод аутотренинга (И Шульц), мышечная релаксация (Э. Джекобсон), релаксация с помощь дыхания, медитация.
2. Спортивные упражнения.   
3. Исполнение любимой песни.
4. Наблюдение за горящей свечой.
5. Дыхательные техники. 
6. Танец как под спокойную, так и под «буйную» музыку
7. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.
Упражнение «Газетное настроение»
Работа с группой. Инструкция: Мы будем работать с газетами. 
1. Необходимо взять любую газету из стопки предложенных для работы и закрасить газетный разворот любым карандашом или ручкой.
2. Газету порвать на мелкие кусочки, затем на еще более мелкие, а затем выбросить кусочки в мусорное ведро и завершить упражнение. Но можно продолжить и …
3. Слепить из кусочков газеты или выполнить коллаж на листе бумаги «Настроение сегодня» или «Настроение на экзамене»  …
4. Взять другую газету. Вырвать из нее лист, скомкать из листа «снежок» (все свое напряжение вложить в комканье газетного листа) и сложить в специально подготовленную корзину и далее...
5. Выполнить Упражнение «Снежки». Для этого и рабочее пространство комнаты делится на две равные части, и группа делится на две команды. 
Скомканные «снежки» по сигналу ведущего команды бросают на территорию противника. Побеждает та команда, на территории которой после сигнала «Стоп!» окажется меньше снежков.
Работа в круге. Обсуждение эмоционального состояния участвующих в упражнении. Ответы на вопросы: «Что дает человеку, находящемуся в ситуации подготовки к экзамену, данное упражнение? Какие есть еще упражнения на снятие напряжения, которые можно выполнять дома?» 
Примерные ответы: Мытье посуды. Стирка белья. Покричать то громко, то тихо. Погулять в тихом месте, на природе. Погулять в лесу, покричать.
Упражнение «Лесенка ситуаций» (Джозеф Вольпе),
или «Модель успешной сдачи экзамена».
Работа с самим собой. Инструкция: Предлагаю мысленно порепетировать ситуацию предстоящего экзамена. Для успешной сдачи экзамена можно создать в уме модель своей сдачи экзамена. Такое мысленное представление ситуации экзамена можно выполнять, начиная с вечера накануне экзамена и до полного его завершения (поможет снять повышенную тревожность).
Давайте сейчас создадим в своем воображении образ спокойного, уверенного в себе человека, который:
• Выспался. Правильно позавтракал.
• Приходит на экзамен.
• Получает конверт с заданием.
• Легко получает доступ к ресурсам памяти.
• Пишет четкие ответы на вопросы.
• После чего уверенно и со знанием дела, все проверяет.
• Сдает работу.
• Получает желаемую оценку.
Таким образом, мы создаем своеобразную программу успешной деятельности, которой надо следовать на экзамене. Это программа путем многократного повторения «закладывается» в подсознание человека и потом реализуется на деле.


Упражнение «Я хвалю себя за то, что…»
Работа в круге по цепочке. Инструкция: Я предлагаю вам похвалить себя. Ведь хочется, чтобы нас больше хвалили, но это происходит так редко. У вас есть сейчас возможность похвалить себя за что хотите! Итак, продолжите фразу: «Я хвалю себя за то, что…» или «Скажите себе комплимент»
Обсуждение: трудно ли было хвалить себя? Какие чувства вы испытывали при этом?  Продолжите фразу: «Уверенность для меня - это…»

Часть 3. «Как справиться со стрессом на экзамене 
Упражнение «Эксперимент»
Работа в группе Инструкция. Каждому участнику даются карточки, на которых написан текст с хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается 30 секунд чтобы, включив самообладание, прочитать этот текст и понять его смысл. 
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ;
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног.
Работа в группе. Ответы на вопросы:
- Действительно ли беспокойство и тревога бывают одной из причин плохой работы?  Назовите уже известные способы борьбы с тревогой…
Возможные ответы или слова тренера (кл. руководителя): «Беспокойство - одна из главных причин плохой работы памяти и концентрации внимания при сдаче экзамена. Каждому человеку нужно знать психологические способы снижения тревоги. Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Иногда для того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Такой способ борьбы с тревогой называется релаксацией. Еще справиться с тревогой помогает медитация. По сути, медитация - это состояние глубокого сосредоточения на одном объекте. Такое состояние позволяет обрести душевный покой и равновесие».
Упражнение «Мышечная релаксация»
Работа с самим собой. Инструкция: «Примите, пожалуйста, удобное положение, положите руки на колени и закройте глаза. Сосредоточьте ваше внимание на руках. Вам нужно ощутить тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть.
О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся тяжелыми».
Работа в группе. Ответы на вопросы:
- Какие чувства вызвало у вас это упражнение? 
- Удалось ли вам расслабиться?
- Что было легко, а где почувствовали трудности?
Упражнение «Сосредоточение на предмете»
Работа с самим собой Инструкция: «Каждый из вас должен выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и положить его перед собой. В течение нескольких минут удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли».
Работа в группе. Ответы на вопросы:
- Как себя чувствуете?
- Справились ли вы с заданием?
- Что помогало и что мешало вам при выполнении этого упражнения?
- Какой способ снятия тревоги (релаксация или медитация) показался наиболее подходящим лично для вас?
Упражнение «Образ уверенности»
Работа с самим собой Инструкция: «Представьте, какой образ мог бы для вас символизировать состояние уверенности. Представили? Теперь нарисуйте этот образ или символ».
Работа в группе. После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них. Объяснить, что возможно во время экзамена, потеряв на некоторое время уверенность в себе, своих силах и возможностях, ты нарисуешь на черновике этот маленький значок, вспомнишь, что он для тебя означает, вспомнишь наше занятие и тебе станет легче, ты станешь увереннее и у тебя появятся силы справиться с ситуацией.
III. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Рефлексия. 
Подведение итогов занятия. 
1. Каждый участник тренинга должен понять, что не существует единственно правильного способа справиться со стрессом, каждый должен выбрать то, что подходит лично ему. Одним из эффективных приемов снятия психологического напряжения является расслабление. Основной психологический эффект расслабления заключается в уменьшении внутреннего беспокойства.
2. Важно понять, что в результате ознакомления с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации и применении их на практике, у человека повышается сопротивляемость стрессу, возрастает уверенности в себе, в своих силах, развивается навык самоконтроля. 
3. Рекомендации полученные в ходе тренинга или цикла классных часов, помогут в решении проблем формирования психологической готовности обучающихся к экзамену.
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