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МАОУ «Комсомольская СОШ»,

Кунгурский район, Пермский край
Психологический практикум «Готов к ЕГЭ? Готов!»
1) Разминка  «Расстановки»

В этом упражнении мы подвигаемся. Каждый из вас своим перемещением выразит свое мнение. Пусть собираются в группу те, кто считает … (Желающие «доказывают» свою позицию).
Общий взгляд на ЕГЭ

1.  ЕГЭ – это  формальность. 
2.  ЕГЭ – это проверка моих  знаний. 
3.  ЕГЭ – мучение и пытка для меня. 
4.  ЕГЭ – дверь в ВУЗ. 
Оценка преимуществ и недостатков ЕГЭ

1. В ЕГЭ  одни недостатки.

2. В ЕГЭ есть и преимущества и недостатки. 
3. В ЕГЭ больше преимуществ, чем недостатков. 
4. В ЕГЭ можно найти «плюсы» для себя. 
Прогноз своей тревожности на самом экзамене

1. Я не сумею справиться с волнением и стрессом. 
2. Экзаменационный стресс и волнение меня мобилизируют. 
3. Я поволнуюсь, потревожусь и справлюсь с этим. 
4. Я буду абсолютно спокоен на ЕГЭ. 
Ожидаемые от ЕГЭ результаты
1. Точно не уверен, но получу нужные баллы по ЕГЭ.
2. Скорее не уверен, чем уверен в хороших для меня результата.
3. Скорее уверен, чем не уверен в хороших для меня результатах. 
4. Твердо уверен, что получу нужные баллы по ЕГЭ. 
2) Вы умеете смотреть на вещи с разных сторон?

Сейчас мы это проверим. Назовите слово, противоположное по смыслу:

ПРОСТОЙ – сложный

БОЛЬШОЙ – маленький

ГРУСТНЫЙ – веселый

ОТВРАТИТЕЛЬНЫЙ – привлекательный

ПОЛЕЗНЫЙ – бесполезный

С каждым из этих слов придумайте предложение о ЕГЭ.

Какой можно сделать вывод?(На вещи надо смотреть с разных сторон.Находите положительное в любой ситуации.)
Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от переутомления (Уолтер Рассел). Делай все с радостью, желанием. Любовь к учебе, урокам, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, стресса.
3) Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?
Экзамен – это стресс. Он может быть изменен только соответствующей тренировкой. К сожалению, нет легкого пути к успеху. 

· Релаксация
Целенаправленное мышечное «напряжение - расслабление»может снижать страх.Какие-то мышцы напрягаете, остальные мышцы -расслаблены.  После  получите ощущение расслабления.
(Закрыть очень сильно глаза, затем расслабить; сжать губы вместе, не сжимая зубы, затем расслабить; сжать зубы как можно сильнее, затем расслабить; как можно сильнее надавите языком на небо, затем расслабить язык; подтянуть как можно выше плечи до ушей, затем расслабить и т.д.)
· Глубокое дыхание 
Вдохните несколько глубже, чем вы обычно.  При выдохе задержите дыхание         (сами определите, какое время для вас является наиболее приемлемым). Считайте мысленно от тысячи до тысячи шести, тысячи десяти, (одна тысяча один, одна тысяча два и т. д.). Повторяйте упражнение на дыхание, пока вы не испытаете ощутимо спокойствие и комфорт.
· Физические упражнения
· Распорядок дня
· Планирование

· Водные процедуры

· Правильное питание
(Обсуждение участников, примеры из своего опыта).
4) Тест на определение стрессоустойчивости личности

Тест позволяет получить оценку вашего уровня стрессоустойчивости (Психология личности» Сост. Н.В.Киршева, Н.В.Рябчикова. - М., Геликон, 1995). Вы получите тем более объективный результат, чем более искренними будут ваши ответы. Обведите кружком подходящий вариант по каждому утверждению. 
	Утверждения
	редко
	иногда
	часто

	1. Я думаю, что меня недооценивают в коллективе
	1
	2
	3

	2. Я стараюсь работать, учиться, даже если бываю не совсем здоров
	1
	2
	3

	3. Я переживаю за качество своей работы
	1
	2
	3

	4. Я бываю, настроен агрессивно
	1
	2
	3

	5. Я не терплю критики в свой адрес
	1
	2
	3

	6. Я бываю раздражителен
	1
	2
	3

	7. Я стараюсь быть лидером там, где это возможно
	1
	2
	3

	8. Меня считают человеком настойчивым и напористым
	1
	2
	3

	9. Я страдаю бессонницей
	1
	2
	3

	10. Своим недругам я могу дать отпор
	1
	2
	3

	11. Я эмоционально и болезненно переживаю неприятность
	1
	2
	3

	12. У меня не хватает времени на отдых
	1
	2
	3

	13. У меня возникают конфликтные ситуации
	1
	2
	3

	14. Мне недостает власти, чтобы реализовать себя
	1
	2
	3

	15. У меня не хватает времени, чтобы заняться любимым делом
	1
	2
	3

	16. Я все делаю быстро
	1
	2
	3

	17. Я испытываю страх, что не поступлю в институт
	1
	2
	3

	18. Я действую сгоряча, а затем переживаю за свои дела и поступки.
	1
	2
	3


Далее подсчитайте суммарное число баллов, которое было набрано, и определите, каков уровень вашей стрессоустойчивости, по таблице:

	Суммарное число баллов
	Уровень стрессоустойчивости



	51 -54
	1 - очень низкий

	53-50
	2 - низкий

	49-46
	3 - ниже среднего

	45-42
	4 - чуть ниже среднего

	41 -38
	5 - средний

	37-34
	6 - чуть выше среднего

	33-30
	7 - выше среднего

	29-26
	8 - высокий

	18-22
	9 - очень высокий


Чем меньше (суммарное число) баллов вы набрали, тем выше ваша стрессоустойчивость, и наоборот. Если у вас 1-й и даже 2-й уровень стрессоустойчивости, то вам необходимо кардинально менять свой образ жизни.
5) Практический этап (решение проблем)
1. Проблема: До сего момента я не слишком много сделал для экзамена, уже поздно догонять, и поэтому я обязательно провалюсь на экзамене.

Решение (коррекция установки):

Я уже не могу вернуть того, что было.

Вместо того, чтобы тратить время на упреки себе, я лучше начну прямо сейчас. Каждый день на счету. 
Я приложу максимум усилий, чтобы в оставшееся время, насколько это возможно, подготовиться. 
До тех пор, пока я не сдаюсь, у меня остается шанс не проиграть.
2. Проблема: Я чувствую внутреннее сопротивление к необходимости готовиться к экзамену, а поскольку себе постоянно внушаю, что должен учиться, меня мучают угрызения совести, особенно если вместо учебы я занимаюсь чем-то приятным.

Решение (коррекция установки):

Я принимаю решение учиться, даже если мне это не доставляет большого удовольствия, поскольку я очень хотел бы сдать экзамен. 

Разнообразие очень важно. 
Я могу себе вполне осознанно предусмотреть в моем рабочем плане время для расслабления. 
Неэффективно - постоянно только учиться. 
После паузы я смогу еще лучше готовиться к экзамену.

3. Проблема: Я все отодвигаю подготовку к экзамену до тех пор, пока страх провалиться на экзамене становится больше, чем чувство нежелания поработать.

Решение (коррекция установки):

Мне не нужны негативные чувства, например, страх.

Я с сегодняшнего дня сажусь и готовлюсь, тогда у меня будет чистая совесть и 

я смогу быть горд собой. 
Если подготовку к экзамену я буду постоянно отодвигать, то это вряд ли меня будет украшать.

4. Проблема: Я бросаю через некоторое время книги в угол, т. к. думаю, что глупый и это бесперспективно, и вообще все равно провалюсь на экзамене или получу плохую оценку.

Решение (коррекция установки):

Сомнения мне точно не помогут. 

Я, возможно, и не Эйнштейн, но если не буду терять головы, то  это выучу.

Наоборот, я только себя парализую и создам себе еще больше трудностей. 
Я не ясновидящий и поэтому не могу знать, как все получится на экзамене. 
Шанс сдать экзамен все-таки будет больше, если я сейчас сяду и буду учить, вместо того, чтобы сходить с ума. 
Я делаю все, что от меня зависит.

5.  Проблема: Мне не доставляет удовольствия учиться.

Решение (коррекция установки):

Представлю себе, какой выигрыш я получу, если успешно сдам экзамен. 
«Нарисую»  преимущества сдачи экзамена самым яркими красками. 
Подумаю о том, что экзамен и связанные с этим усилия в обозримом времени будут позади, и что эти месяцы тоже окажутся позади.
6) Рефлексия
