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Актуальность. Под психологической готовностью к сдаче ЕГЭ  подразумевается сформированность у школьника психологических свойств и социальных компетенций (психофизиологической, личностной технологической, мотивационной, самооценочной), без которых невозможна успешная сдача ЕГЭ. Таким образом, психологическая  подготовка подразумевает ориентацию на следующие направления в работе:

•          просвещение;

•          мониторинг изменений;

•          занятия с элементами тренинга.

Решение этих обеспечит комплексное психологическое сопровождение учащихся, сдающих ЕГЭ. При этом нужно учитывать, что в современной школе проводить длительные занятия со старшеклассниками часто бывает невозможно по ряду причин. Школьники посещают элективные занятия для подготовки к определенному предмету (в рамках школьной программы), консультации, кружки  и т. д. Поэтому эффективным будет разработка ускоренного курса комплексной программы занятий по подготовке учащихся 11-го класса к ЕГЭ с элементами психологического тренинга.  

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

Задачи:

· актуализация индивидуальных психологических особенностей подготовки к ЕГЭ. Обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения, повышение сопротивляемости стрессу;

· самодиагностика своих психологических особенностей, уровня тревожности и компетенции в подготовке к ЕГЭ. Обучение учащихся способам самоподготовки с учетом своих индивидуальных особенностей;

· обучение учащихся способам самомотивации и реагирования на негативные эмоции.

· профилактическая работа с родителями по развитию у них навыков помощи детям в период подготовки и сдачи экзаменов.

Используемые методы: психодиагностические методики, анкетирование, дискуссии, мини-лекции, тренинговые упражнения, арт-терапия, презентации на тему психологическая готовность к сдаче экзаменов.

Оборудование и материалы: кабинет, стулья, доска, ручки и тетради для записей учащимися информации, бумага, цветные карандаши, фломастеры или краски, мультимедийное оборудование. 

Участники: все ученики класса.

Программа рассчитана на 8 занятий + 1 занятие для родителей по 45 мин. Каждый из этих уроков включает в себя набор определенных психологических упражнений, при этом в зависимости от уровня класса их количество и длительность могут корректироваться. 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
программы занятий по подготовке учащихся 11-го класса к ЕГЭ с элементами психологического тренинга

	№ п\п
	Тема занятия
	Цели занятия
	

	1.
	Вводное диагностическое
	Проведение входящей диагностики, выявление уровня психологической готовности к сдаче экзаменов, отношения к ЕГЭ как форме аттестации.
	

	2.
	Стресс как эмоциональное состояние. Приемы преодоления экзаменационного стресса.
	Ознакомление с понятием стресса, обучение методам саморегуляции эмоциональных состояний.
	

	3. 
	Мотивация – основа эффективной деятельности.
	Ознакомление с понятием мотивации, значением мотивации для успешной деятельности. Диагностика ведущих мотивов деятельности. Тренинг мотивации.
	

	4. 
	Воля и самосознание. Азы атутотренинга.
	Диагностика состояния волевых процессов. Аутотренинг.
	

	5. 
	Память, внимание и работоспособность. Приемы запоминания.
	Ознакомление с процессами памяти и внимания, особенностями кратковременного и долговременного запоминания. Тренинг приемов запоминания.
	

	6. 
	Процесс подготовки к экзаменам
	Ознакомление с правилами подготовки к экзаменам, структурирования материала, использование эффективных временных отрезков, учета собственной работоспособности.
	

	7. 
	Оптимисты и пессимисты
	Тренинг уверенного поведения.
	

	8. 
	Поведение на экзамене.
	Тренинг преодоления экзаменационного стресса. Заключительное анкетирование.
	


· Тема родительского собрания: «Роль родителей в подготовке учащегося к сдаче ЕГЭ».

· Оформление информационного стенда для учащихся по вопросам психологической подготовки к экзаменам, приемам преодоления тревоги и стресса, приемам волевой мобилизации.

· Разработка информационных буклетов по профилактике экзаменационного стресса.
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