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                                    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Понятие «стресс» прочно вошло в нашу жизнь и в школьное взаимодействие, так как традиционно под стрессом понимается состояние психологического напряжения, которое возникает у человека в процессе его деятельности, в основном экстремально сложных условиях. «Стресс – негативные чувства и представления, которые возникают у людей, когда им кажется, что они не в состоянии справиться с требованиями ситуации».

Исследования показывают, что экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди многих причин, вызывающих психическое напряжение у школьников. А с введением Единого государственного экзамена ситуация углубилась.
 Причины:

1. Экзамен – это своеобразная критическая ситуация, которая определяет положение обучающихся в школе  и его дальнейшую судьбу.

2. Подготовка к экзамену связана с большим напряжением организма: интенсивная умственная деятельность, повышенная статистическая нагрузка, крайнее ограничение двигательной активности, нарушение режима отдыха и сна, эмоциональное перенапряжение.

3. В повседневной жизни выпускники испытывают определенный прессинг со стороны школы и родителей, а в период сдачи экзаменов это давление только увеличивается. Стремясь соответствовать ожиданиям взрослых, школьник находится в постоянном опасении оказаться неуспешным.

4. Отсутствие на ЕГЭ знакомых педагогов, поддержки и привычности ситуации, ощущение одиночества и незащищенности усиливают стрессовое состояние выпускников., обусловленное самой ситуацией экзамена.

В большей части случаев экзаменационный стресс инициируется самим обучающимся, так как именно он приписывает многим факторам экзаменационной ситуации стрессогенный характер. Изменить предэкзаменационную и экзаменационную ситуацию невозможно (уменьшить интенсивность подготовки, изменить процедуру проведения экзаменов и пр.), однако возможно воздействовать на самый важный аспект – личность выпускника.

Цель программы: 

1.Способствовать снижению стресса в экзаменационный период у старшеклассников через осознание своего поведения и расширение поведенческого репертуара.

2. Помочь старшекласснику в подготовке к самостоятельному выбору и формированию психологической культуры.

Задачи:

1. Стимулировать обучающихся к размышлению о различных способах совладания с предэкзаменационном стрессом.

2. Формировать критическое отношение к различным путям снижения волнения – выделить продуктивные и малопродуктивные.

3. Способствовать осознанию своего психического состояния как внутренне обусловленного, способствовать формированию внутреннего локус-контроля своего поведения.

4.Способствовать расширению репертуара поведения в период подготовки экзаменов.
Продолжительность занятий: 60—80 минут в зависимости от сложности предлагаемых упражнений и других конкретных обстоятельств работы.

Преимуществом данных занятий является многовариативность его использования:

- их можно провести в группе 10-12 человек и с параллелью классов (последнее является особенно важным, поскольку психолог не всегда располагает организационными возможностями работать с каждым классом отдельно);

- это может быть и одно из занятий в рамках целостного тренинга, и самостоятельное мероприятие;

-  по времени его можно провести как за один урок (40-45 мин.), так и за 1,5 часа;

- их можно провести с обучающимися различных классов с 7 по 11 классы, усложняя комментарий учителя и углубляя рефлексию обучающихся как процесс познания и понимания учеником самого себя и выяснения того, что другие знают о нем и как понимают его личностные особенности.

Оборудование, материалы:

- Планшет, лист бумаги ручка (как вариант – лист ватмана, маркер).

- Раздаточный материал «Экзамен без стресса». Текст теста-опросника.

  Профилактика стрессов и укрепление эмоционального здоровья подростков

(тренинг для обучающихся 10-х классов).

Сегодня физиологами и гигиенистами основным фактором риска нарушения здоровья  детей и подростков в школе признается стресс и эмоциональные перегрузки, которые переживают современные школьники. При этом необходимо отметить, что опасен не сам стресс, а неспособность позитивно его переживать отрицательные эмоции. Длительное пребывание в состоянии стресса может послужить толчком к развития различных патологий, особенно если подросток страдает хроническими заболеваниями. Другое свойство негативных аффективных состояний состоит в том, что негативные эмоции могут накапливаться и, возможен «аффективный взрыв» из-за повторения травмирующей ситуации. Профилактика психосоматических расстройств и «аффективных взрывов» заключается в формировании у подростка различных способов «канализации» негативных эмоций, т.е. готовности «переадресования» негативных аффективных импульсов не живым объектам или «открывания» без ущерба для своего здоровья и для здоровья окружающих.

Цель тренинга: развитие способности  подростков к эмоциональному самовыражению, повышения осознанности эмоциональных переживаний.

Задачи:

· расширить представления подростков об эмоциональных состояниях;

· расширить эмоциональный опыт подростков;

· расширить арсенал проявления эмоциональных переживаний;

Ожидаемый результат: по завершении тренинга у подростков расширяется опыт рефлексии эмоциональных состояний, арсенал способов выражения эмоциональных состояний и возможности говорить о них.

                                             План занятий

	Тема занятия
	             Краткое содержание
	 Кол-во                           

     час.

	1. Вводное занятие.
	Знакомство психолога с участниками, знакомство участников между собой, установление правил работы в группах.
	 2 часа

	2.Эмоции.

Функции эмоций.
	Актуализировать представление о разных эмоциональных состояниях;

Улучшить способность к самонаблюдению.
	2 час.

	3.Способы выражения эмоций.
	Актуализировать имеющийся арсенал выражения эмоций;

Развивать способности к рефлексии;

Освоить разные формы выражения эмоционального состояния.
	 2 час.

	4. Стресс.
	Познакомить учащихся с понятием стресса и с понятием саморегуляции как чертой сильного характера; сформировать навыки  расслабления.
	 2 час.

	5. Способы борьбы со стрессом.
	Закрепить понятие стресс и стрессовая ситуация, познакомить с понятием «приобретенная беспомощность»; продолжить обучение способам снятия стресса, развитие саморегуляции как черты характера.
	 2 час.

	6. Неприятные эмоции и способы их преодоления.
	Проследить механизмы возникновения неприятных эмоций; освоить способы преодоления неприятных эмоций.
	 2 час.

	7. Я и взрослые.
	Формирование представления о сотрудничестве с взрослыми; формирование уважительного отношения к мнению взрослых; формирование способов решения проблем в сотрудничестве со взрослыми.
	 2 час.

	8. Я и сверстники.
	Формирование представлений о терпимом отношении к людям, чьи взгляды не совпадают с мнением большинства; Формирование уважительного отношения к точке зрения другого человека; формирование навыков дипломатического разрешения спорных вопросов между сверстниками.
	 2 час.

	9. Мифы об алкоголе и наркотиках.
	Сформировать потребность в здоровом образе жизни; развивать поведения установку на отказ от употребления наркотиков.
	 2 час.

	10. Умение отвечать за свое здоровье.
	Формировать у учащихся потребности в здоровом стиле жизни; обучать активной позиции в выборе здорового образа жизни.
	 2 час.

	11. Заключительное занятие
	Получить обратную информацию и оценить степень эффективности проведенного занятия; закрепить убежденность обучающихся в выборе здорового образа жизни и психологического здоровья.
	 2 час.

	
	                            итого
	22 часа


                     Внеклассное мероприятие для старшеклассников 

                                                     Экзамен без стресса.

Цель: Способствовать снижению стресса в экзаменационный период у старшеклассников, через осмысление своего поведения и расширение поведенческого репертуара.

Задачи:

1. Стимулировать обучающихся к размышлению о способах совладения с предэкзаменационным волнением.

2. Формировать критическое отношение к различным путям снижения волнения – выделить продуктивные и малопродуктивные.

Способствовать осознанию своего психического состояния как внутренне обусловленного, способствовать формированию внутреннего локус-контроля своего поведения.

3. Способствовать расширению репертуара поведения в период подготовки к экзаменам.

Ход урока:
Задание 1.Вводное слово учителя:
В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и др. Многие ненавидят школу, которая, которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «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. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезней, известной под названием «скука».
Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. Физические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости.

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру.
Во-вторых очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, посещайте бассейн, баню.

В-третьих необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака.

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных праздников, знакомьтесь с новыми интересными людьми.

                                                                                                                             (10 мин.)
Задание 2.Выявим, подвержены ли вы стрессу с помощью теста. 
                                                                                                                           (15 мин.)

Задание 3.  
Деление учащихся на группы:                                                                                 
     Представьте себя  накануне сдачи экзамена, оцените степень своего волнения от 0                                         до 100 баллов. Постройте шкалу «волнения», определив свое место. Складываем линейку пополам. Образуется 4 группы, в каждой из которых есть ребята с высоким балом и с низким.
                                                                                                                                     (5мин.)

        Задание 4.

В каждой группе есть те, кто больше волнуется перед экзаменом и кто волнуется меньше. Поделитесь своим опытом. В итоге вы в своей группе должны и написать 10 способов и приемов снижения предэкзаменационного волнения.        
                                                                                                                                  (10 мин.)

      Задание 5.
Каждая группа называет 3 способа справиться с волнением. Записываем на доске.
Записи разместить по принципу позитивный или деструктивный вариант;
Эти способы зависят от тебя или от внешних обстоятельств.
Комментарий  учителя.                                                                                            
                                                                                                                                   (10 мин.)
     Задание 6. 
Каждой группе раздаются рекомендации подготовки к экзаменам.
В течении 5-7 мин. Обсудить и назвать 3 рекомендации, которые считаете                   наиболее важными.                                                                                                
                                                                                                                                   (10 мин.)

     Задание 7.

Упражнение «Дождь в джунглях». – Давайте встанем в тесный круг. Представьте, что вы оказались в джунглях. Погода в начале была великолепная, светило солнц. Но подул легкий легкий ветерок. Прикоснитесь к спине впереди стоящего человека и совершите легкое движение руками. Ветер усиливается (давление на спину увеличивается). Начался ураган (сильное круговое движение). Шел град (сильные постукивающие движения). Снова пошел ливень, застучал мелкий дождь, пронесся ураган, подул сильный ветер, затем он стал слабым, все в природе успокоилось. Опять выглянуло солнце. А теперь повернемся на 180% и повторим игру.
Рефлексия. Обсуждение.

                                РЕКОМЕНДАЦИИ СТАРШЕКЛАССНИКАМ
                                                  ЭКЗАМЕН БЕЗ СТРЕССА

1. Придерживайтесь основного правила: «Не теряй времени зря». Перед началом подготовки необходимо просмотреть весь материал и отложить тот, что хорошо знаком, а начинать учить незнакомый, новый.

2. Используйте время, отведенное на подготовку, как можно эффективнее. Новый и сложный материал учите в то время суток, когда ваша работоспособность наиболее высока.

3. Подготовь место для занятий: убери лишние вещи, удобно расположи учебники и т.д. Можно ввести в интерьер комнаты желтый, фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность.

4. Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. Составь план занятий, не вообще: «немного позанимаюсь», а какими именно темами и разделами займусь.
5. К трудно запоминаемому материалу необходимо возвращаться несколько раз, просмотреть его в течение нескольких минут вечером, а затем еще раз – утром.

6. Полезно составить план конкретных тем и держать их в уме («план в уме»), а не зазубривать всю тему полностью. Можно практиковать написание вопросов в виде краткого тезисного изложения материала.

7. Заучиваемый материал лучше разбить на смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не превышало семи. Смысловые куски материала необходимо укрупнять и обобщать, выражая главную мысль одной фразой. Текст можно сильно сократить, представив его в виде схемы «звезды», «дерева», «скобки». При этом восприятие и качество запоминания значительно улучшается за счет образности записи.
8. Пересказ текста своими словами приводит к лучшему его запоминанию, чем многократное чтение, поскольку это активная, организованная целью умственная работа. Любая аналитическая работа с текстом приводит к лучшему его запоминанию. Это может быть перекомпоновка материала, нахождение парадоксальных формулировок для него, привлечение контрастного фона и др.

9. Всегда, а особенно в период подготовки к экзаменам особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это время нужно хорошо и вовремя питаться, не забывайте о прогулках и спортивных развлечениях, делайте перерывы, активно отвлекайтесь. Хорошо отдыхайте – сон вам не обходим. Ни в коем случае не засиживайтесь допоздна перед экзаменом.
10. Ежедневно выполняйте упражнения, которые способствуют снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.

                             ПОДВЕРЖЕНЫ ЛИ ВЫ СТРЕССУ?

В каждой из шести групп ответов подчеркните те, которые соответствуют вашему характеру.

Группы ответов:

1. а). В работе в отношениях с представителями противоположного пола, в спортивных    состязаниях вы не боитесь и проявляете активность;

б). Если в спортивном состязании вы теряете несколько очков и если представитель (представительница) противоположного пола не реагирует должным образом  на ваши знаки внимания, то вы сдаетесь и «выходите из игры»;

в). Вы избегаете любой конфронтации и конфликтной ситуации.

2. а). Вы честолюбивы и хотите многого достичь;

    б). Вы сидите и «ждете у моря погоды»;

    в). Вы ищите предлог увильнуть от работы. 

3. а). Вы любите работать быстро, и часто вам не терпится поскорее закончить дело;

    б). Вы надеетесь, что кто-то будет вас подстегивать;

    в). Когда вы приходите домой вы думаете о том, что сегодня было в школе.

4. а). Вы разговариваете слишком быстро и слишком громко. В беседе высказываете через чур   категоричные мнения и перебиваете других;

  б). Когда вам отвечают «нет», вы реагируете совершенно спокойно;

  в). Вам с трудом удается выражать ваши чувства.
5. а). Вам часто становится скучно;

    б). Вам нравится ничего не делать;

    в). Вы действуете в соответствии с желаниями других людей, а не со своими собственными.

6. а). Вы быстро ходите, едите и пьете;

    б). Если вы забыли что-то сделать, вас это не беспокоит;

    в). Вы сдерживаете свои чувства.

 Ключ: за выбор каждого варианта 2а» - 6 баллов,  «б» - 4 балла,  «в» - 2 балла.

Интерпретация результатов:

Сумма от 24 до 36 баллов. Вы в высшей степени подвержены стрессу, у вас даже могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом. Самое главное для вас – научиться успокаиваться. Это нужно и вам и вашим близким.

От 18 до 24 баллов. Вы человек спокойный и не подвержены стрессу. Если вы набрали немногим более 18 баллов, то вам можно посоветовать быть более терпимее к окружающим, это позволит добиться большего.

От 12 до 18 баллов. Ваша бездеятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражаете ею ближних. Побольше уверенности в себе! Вам стоит составить  перечень своих положительных качеств и совершенствовать каждое из них.
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