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ПАСПОРТ
дополнительной образовательной
 программы «Как психологически подготовится к ЕГЭ»
	Наименование программы
	«Как психологически подготовится к ЕГЭ»

	Наименование, дата, номер решения о разработке программы
	Приказ №16 от  05.09.2011
Решение педсовета: пр. №3 от 05.09.2011

	Заказчик программы
	МБОУ  ППМС-центр,

Образовательные организации

	Основные разработчики программы
	Чеботарева Е. педагог-психолог г. Ростов-на-Дону, педагог-психолог МБОУ ППМС-центр Черепанова Т.В.

	Цели и задачи программы
	Цель: программа ставит целью - отработка с учащимися навыков психологической подготовки к экзаменам, повышение их уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения;

 Задачи программы:

- повышение сопротивляемости стрессу;

- обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам;

- обучение приемам активного запоминания.

	Срок реализации программы
	По мере необходимости

	Исполнители основных мероприятий программы
	Черепанова Т.В. – педагог-психолог МБОУ ППМС-центр

	Объем и источники финансирования программы
	Заработная плата

	Ожидаемые конечные результаты
	1.Развитие факторов, влияющих на успешность приема и передачи информации.

2.Развитие навыков поведения во время экзамена.

3.Развитие навыков самоконтроля при снятии нервно-психического напряжения.

	Контроль за исполнением программы
	МБОУ ППМС-центр

Информационная справка о результатах работы.


Содержание проблемы.

   Единый государственный экзамен – это обычный экзамен, но основанный на тестовых технологиях. Так как такая форма экзамена является относительно новой, требуется дополнительная подготовка всех его участников. 

   Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее и ведет себя в ней каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во многом с тем, как учащиеся выучили материал, насколько хорошо знают тот или иной предмет, насколько уверены в своих силах. Иногда бывает так: учащиеся действительно хорошо выучили материал, и вдруг на экзамене возникает чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, сильно бьется сердце. Для того чтобы этого не произошло, учащиеся должны научиться преодолевать свой страх, Научиться приемам мобилизации и концентрации.

   К экзамену учащиеся запоминают много текстового материала, формул, графиков, правил. Очень важно понять, какой способ запоминания подходит каждому из учащихся, как можно помочь запомнить то, что обычно запоминается с трудом.
   Занятия по программе посвящены психологической подготовке к экзаменам. Знания, полученные в ходе занятий, помогут учащимся более успешно пройти все испытания на выпускных экзаменах.

Цель программы: отработка с учащимися навыков психологической подготовки к экзаменам, повышение их уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Задачи программы:

- обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и     физического напряжения;

- повышение сопротивляемости стрессу;

- обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам;

- обучение приемам активного запоминания.

Основные направления реализации программы.

   Основными направлениями предусматриваются:

· проведение тренинговых занятий, способствующих решению поставленных задач.

Механизм реализации программы.
МБОУ  ППМС-центр осуществляет организацию, координацию и контроль работ по реализации программы.

   Реализация программы осуществляется на базе МБОУ ППМС-центра, образовательных организаций.

Ожидаемые результаты реализации программы.
1. Развитие факторов, влияющих на успешность приема и передачи   информации.

2.  Развитие навыков поведения во время экзамена.

3.  Развитие навыков самоконтроля при снятии нервно-психического напряжения.

Перечень мероприятий по программе 

«Как психологически подготовиться к сдаче ЕГЭ».

	№ п/п
	         Мероприятия
	Срок исполнения
	   Исполнитель

	    1.
	Разработка программы и ее утверждение
	Сентябрь 2006г.
	Черепанова Т.В.

Жукова Е.Р.

	    2.
	Внедрение программы
	По мере набора групп
	Черепанова Т.В.

	    3.
	Отслеживание результатов работы
	Промежуточный контроль
	Черепанова Т.В.

Жукова Е.Р.

	    4.
	Подготовка методических рекомендаций для родителей и учителей по результатам проведенной работы
	По окончании изучения  программы, по мере необходимости
	Черепанова Т.В.

	    5.
	Информационная справка об эффективности программы
	По окончании изучения программы
	Черепанова Т.В.


Программа «Как психологически подготовится к ЕГЭ»

Пояснительная записка.
       Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. Это связано и с тем, что любой экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ как форма экзамена появился сравнительно недавно и ввиду внедрения каждый год меняются требования к проведению экзамена, и с тем, что такая форма проведения экзамена для многих выпускников является непривычной и пугающей. Все это привело к необходимости создания тренинговой программы, позволяющей помочь ученику более эффективно подготовиться к экзамену и справиться с волнением.

    При разработке программы "Как подготовится к ЕГЭ" мы опирались на программу занятий по подготовке учащихся одиннадцатого класса к выпускным экзаменам с элементами психологического тренинга Гуськовой Е.В. и Будневич Г.Н.и программу "Путь к успеху" Стебеневой Н., Королевой Н. Необходимость создания нашей программы вызвана тем, что указанные выше программы не адаптированы для проведения в московских школах вообще и в "школах здоровья" в частности. Разработанная нами программа позволяет нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ, кроме того с ее помощью выпускники могут научиться различным приемам эффективного запоминания и работы с текстами, что является основным компонентом подготовки к любому экзамену. Самостоятельным блоком данной программы выступает обучение приемам релаксации и снятия нервно-мышечного напряжения. Таким образом, программа позволяет выпускникам научиться эффективно работать и эффективно отдыхать.

Цель программы: отработка с учащимися навыков психологической подготовки к экзаменам, повышение их уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Задачи программы:

- обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и     физического напряжения;

- повышение сопротивляемости стрессу;

- обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам;

- обучение приемам активного запоминания.

Основные направления реализации программы.

·    Основными направлениями предусматриваются:

· проведение тренинговых занятий, способствующих решению поставленных задач.

Механизм реализации программы.
МБОУ  ППМС-центр осуществляет организацию, координацию и контроль работ по реализации программы.

   Реализация программы осуществляется на базе МБОУ ППМС-центра, образовательных организаций.

     Структура занятий
· Приветствие;
· Теоретическая (информационная) часть;
· Упражнения или групповая дискуссия;
· Рефлексия.
     На занятиях применяются активные методы групповой работы – тренинг, дискуссия, мозговой штурм, ролевые игры. С одной стороны, они имеют широкие развивающие возможности, но с другой стороны, они могут оказаться для учеников непривычными, поскольку урок в сознании ученика ассоциируется с необходимостью отметки, в ее отсутствие мотивация снижается
       Адресат.
     Данная программа рассчитана на 14 занятий (по 1 занятию в неделю). Возраст детей – 16-17 лет. Занятия проводятся в групповой форме (не более 10 детей в одной группе). Состав групп постоянный. Набор в группу производиться на основании диагностики, а также по личному желанию подростков. Можно проводить занятия в обыкновенном школьном кабинете, при условии его подготовки перед началом занятия. Для проведения занятий необходимо просторное помещение, наличие магнитофона и всех канцелярских изделий, используемых подростками во время занятий (бумага, фломастеры, ватманы, ручки, цветные карандаши и т.д.). 
Возможность промежуточной и итоговой аттестации.
     Свободный обмен мнениями, активное участие в обсуждениях, заявление собственной позиции предполагает отсутствие оглядки со стороны школьников на плохую оценку. В случае ответов учащихся на проблемные вопросы, высказываний во время обсуждений, выполнения тестов и упражнений применение оценок нецелесообразно. Психолог может отметить активность учащихся, оригинальность их ответов, высказать восхищение или недоумение в форме «Я-высказывания».
     В начале  и в конце курса занятий проводиться анкетирование. Результаты данного анкетирования могут служить показателем положительной или отрицательной динамики развития определенных систем самосознания.
Ожидаемые результаты реализации программы.

1. Развитие факторов, влияющих на успешность приема и передачи   информации.

2.  Развитие навыков поведения во время экзамена.

3.  Развитие навыков самоконтроля при снятии нервно-психического напряжения.

Содержание программы

1.  Ознакомительное. Установление эмоционального контакта педагога-психолога с учащимися (1 час)
2.  Как лучше подготовится к занятиям. Тест «Моральная устойчивость». Кинезиологические упражнения. (1 час)
3.  Поведение на экзамене. Дискуссия в малых группах. Упражнение «Храм тишины»(1 час)
4. Память и приемы запоминания (часть 1). Приемы организации запоминаемого материала.(1 час)
5.   Память и приемы запоминания (часть 2). Методы активного запоминания.(1 час)
6.  Методы работы с текстами.  (1 час)

7. Как бороться со стрессом (часть 1). Стресс-тест. Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом. (1 час).
8. Как бороться со стрессом  (часть 2). Формирование знаний о способах нейтрализации стресса (1час). Текущая аттестация.
9.  Обучение приемам релаксации. Обучение приемам релаксации через использование воображаемых образов. Аутогенная релаксация. (1 час)
10.  Способы снятия нервно-психического напряжения. Обучение методам нервно-мышечной релаксации. Формирование у учащихся управлять своим психофизическим состоянием.(1 час)
11.  Как управлять негативными эмоциями. Обучение способам избавления от негативных эмоций.
Упражнение «Стряхни». (1 час)
12.  Знакомство с приемами волевой мобилизации и приемами самообладания. Отработка приемов сохранения самообладания, необходимым учащимся в ходе сдачи экзамена (1 час)

13.  Эмоции и поведение (часть 1). Обучение умению выражать эмоции. Выявление предрасположенности к различным типам негативного поведения. (1 час)
14.  Эмоции и поведение (часть 2).  Снятие эмоционального напряжения. Развитие способности к самоанализу. Итоговое занятие. Итоговая аттестация.
Учебно-тематический план

	№

п/п
	Тема занятия, цель
	Краткое содержание
	Кол-во часов
	Дата проведения

	1.
	Ознакомительное. Установление эмоционального контакта педагога-психолога с учащимися
	1. Знакомство.

2. Упражнение «Комплимент»
3. Правила группы.
4. Дискуссия «Возможности, которые предлагает нам жизнь»

5. Упражнение «Молодец»

6. Рефлексия
	1
	

	2.
	Как лучше подготовится к занятиям
	1. Тест «Моральная устойчивость»

2. Мини-лекция «Как готовится к экзаменам».

 3. Кинезиологические упражнения.

4. Рефлексия.


	1
	

	3.
	Поведение на экзамене
	 1.  Мини-лекция «Как себя вести во время экзамена»

2. Дискуссия в малых группах.

3. медитативно-релаксирующее упражнение «Храм тишины»
4.. Рефлексия
	1
	

	4.
	Память и приемы запоминания (часть 1).
	1. Упражнение «На льдине»

2. Мини-лекция «Память. Приемы организации запоминаемого материала»

3. Упражнение «Снежный ком»

3.Рефлексия
	1
	

	5.
	  Память и приемы запоминания (часть 2).
	1.Мини-лекция «Методы активного запоминания».
2. Упражнение «Память и чувственный опыт».

3. Упражнение «Я хвалю себя за то…»

4. Рефлексия.

	1
	

	6.
	Методы работы с текстами
	1. Упражнение. Работа с текстом.

2. Упражнение «Пустой стул»

3. Рефлексия.
	1
	

	7.
	Как бороться со стрессом (часть 1).
	1. Упражнение «Откровенно говоря»

2. Стресс-тест

3. Мини-лекция «Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом»

4. Упражнение «Я устал»
5. Рефлексия
	1
	

	8.
	Как бороться со стрессом  (часть 2

Текущая аттестация.
	1. Упражнение «Слепой и поводырь»

2. Тест «Умеете ли вы контролировать себя?»

3. Мини-лекция «Как справиться со стрессом»

4. Дискуссия в малых группах.
5. Рефлексия
	1
	

	9.
	Обучение приемам релаксации
	1.Упражненние «Приветственное письмо»

2. Упражнение «Живая картина»

3. приемам релаксации через использование воображаемых образов.

4. Аутогенная релаксация
5. Рефлексия
	1
	

	10.
	Способы снятия нервно-психического напряжения
	1.Мини-лекция «Снятие нервно-психического напряжения»

2. Упражнение «Мысленная картина.

3. Упражнение «Мышечная релаксация».

4. Рефлексия.
	1
	

	11.
	Как управлять негативными эмоциями.
	1. Упражнение «Следствие вели…»

2. Мини-лекция «Как управлять своими эмоциями»

3. Упражнение «Стряхни»
4. Рефлексия
	1
	

	12.
	Знакомство с приемами волевой мобилизации и приемами самообладания
	1. Упражнение «Великий мастер»

2. Упражнение «Эксперимент»

3. Мини-лекция «Экспресс – приемы волевой мобилизации».

4. Упражнение «Приятно вспомнить».
     2. 5. Рефлексия.
	1
	

	13.
	Эмоции и поведение (часть 1).
	1. Упражнении «прощай проблема»
2. Тест эмоций.

3. Мини-лекция «Как разрядить негативные эмоции»
4. Дискуссия в малых группах.

5. Рефлексия

	1
	

	14.
	Эмоции и поведение (часть 2). Итоговое занятие.
Итоговая аттестация.
	1. Упражнение «Кто похвалит себя лучше всех, или памятка на «черный день»

2. Упражнение «декларация моей самоценности»

3. Анкетирование.
3. Рефлексия
	1
	

	Итого 
	14
	


Ожидаемые результаты реализации программы.
1. Развитие факторов, влияющих на успешность приема и передачи   информации.

2.  Развитие навыков поведения во время экзамена.

3.  Развитие навыков самоконтроля при снятии нервно-психического напряжения.
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