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Пояснительная записка
Одной из актуальных задач, которые ставятся перед Российским образованием в рамках концепции модернизации образования, является переход к новой форме проведения итоговой аттестации в 9 классах, а также ежегодная оптимизация процесса проведения Единого государственного экзамена (ЕГЭ) в 11 классах. В связи с тем, что процедура проведения ЕГЭ с каждым годом дополняется, усложняется, актуальной остается подготовка выпускников к сдаче экзамена. Подготовка включает в себя формирование и развитие  педагогической готовности (наличие знаний, умений и навыков по предмету) и личностной готовности (опыт, особенности личности, необходимые для прохождения процедуры итоговой аттестации). Навыки, приобретаемые обучающимися в ходе такой работы, не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, а также способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.
Анализ современной образовательной практики показывает, что в настоящий момент вопросы методического сопровождения предметной подготовки к итоговой аттестации в форме ЕГЭ достаточно освещены в педагогическом сообществе, а психологический компонент еще мало разработан. Авторы, разработчики программ по психологической готовности выпускников к ЕГЭ, Чибисова М.Ю., Стебенева Н., Королева Н., в структуре готовности к ЕГЭ выделяют личностные трудности, которые обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями. Прежде всего, к личностным трудностям авторы относят высокий уровень тревожности.  Ребенку с повышенным уровнем тревожности очень трудно решать возникающие проблемы без потерь, нервных срывов и даже заболеваний. Дезадаптация личности при недостаточном развитии механизмов устойчивости личности приводит к нарушению психологического здоровья, дезорганизации поведения. В связи с этим личностная, эмоциональная готовность выступает одним из ключевых моментов готовности к ЕГЭ. 
Для актуализации собственных внутренних ресурсов, развития способности противостоять негативным воздействиям среды обучающихся, специалистами ГОБУ МО ЦППМС-помощи составлена программа дополнительного образования профилактической направленности для выпускников по подготовке к ЕГЭ «Достигая цели». Наиболее оптимальной формой работы с детьми подросткового возраста являются психолого-педагогические занятия с элементами тренинга. Данная форма проведения занятий способствует более эффективному приобретению опыта уверенного поведения, повышению стрессоустойчивости. В программе «Достигая цели» основным направлением по подготовке выпускников к ЕГЭ является работа с личностными особенностями, ресурсами каждого учащегося.
Цель программы: повышение стрессоустойчивости, отработка эффективной стратегии и тактики поведения у учащихся в период подготовки к единому государственному экзамену.
Задачи:
· профилактика психофизических и эмоциональных нагрузок;
· обучение способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения;
· выработка адаптивной стратегии поведения в стрессовой ситуации;

· отработка уверенного поведения, актуализации личностных ресурсов учащихся.

Общее количество часов – 7,5ч.

Продолжительность одного занятия: 1,5часа.

Периодичность проведения: 1 раз в неделю.

Целевая группа: учащиеся 9 и 11 классов.
Количество участников: 10-12 человек.

Основные блоки программы: 

· Информационный блок раскрывается в конкретном содержании тех знаний, которые стремятся донести ведущие до участников тренинга. 

· Практический блок программы направлен на формирование и закрепление эффективных навыков саморегуляции и самоконтроля подростков, на развитие адекватной самооценки, осознание и распознаваний своих чувств и эмоций, на умение видеть свои сильные стороны, личностные ресурсы и умение ими пользоваться. Кроме того практические задания направлены  на развитие рефлексии, выработку адаптивной стратегии поведения в стрессовых ситуациях; приобретение опыта уверенного поведения. 
Структура тренинговых занятий:

1. Приветствие.

Создание в группе положительной эмоциональной атмосферы, благоприятных условий для работы во время тренинга.

2. Основная часть. 

Информационная (в форме мини-лекций).

Информационное просвещение. Беседа с подростками в диалоговой форме по заявленной теме занятия. 

Практическая (упражнения, игры).

Активизация участников тренинга, повышение сопротивляемости к стрессу. Отработка навыков уверенного поведения. Развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние, личностные ресурсы.
3. Обратная связь.
Отзыв участников о занятии, самочувствии, настроении, определение наиболее значимых моментов во время тренинга.

Методы и приемы работы:

· Мини-лекции.
· Дискуссии.
· Релаксационные методы.
· Метафорические притчи и истории.
· Телесно-ориентированные техники.
· Элементы арт-терапии
· Диагностические методики.
Ожидаемые результаты:

Участники тренинговой программы:

· научатся распознавать и осознавать свои эмоциональные состояния;

· приобретут навыки саморегуляции и самоконтроля в стрессовой ситуации;

· приобретут знания о разнообразных способах снятия эмоционального напряжения, умения находить выход негативным эмоциям.
Требования к уровню освоения программы

Участники, успешно освоившие тренинговую программу для выпускников школ в период подготовки к ЕГЭ,  должны знать:

· что такое стресс, дистресс, стрессоустойчивость, какие эмоции возникают при стрессе;

· свои личностные ресурсы и замечать внешние ресурсы с целью обращения за помощью и поддержкой;

· способы самоконтроля и саморегуляции;

· способы снятия эмоционального напряжения.

Участники, успешно освоившие тренинговую программу для выпускников школ в период подготовки к ЕГЭ,  должны уметь:

· распознавать и осознавать свои эмоциональные состояния;

· пользоваться навыками саморегуляции и самоконтроля в стрессовой ситуации;

· адекватно оценивать свои силы и возможности;

· находить выход негативным эмоциям, снимать эмоциональное напряжение.
Форма подведения итогов: опросник школьной тревожности Филлипса, тест-опросник на тревожность Спилберга-Ханина.
Принципы организации тренинга
1. Принцип добровольного участия  как во всем тренинге, так и в отдельных упражнениях и занятиях.

2. Принцип  учета возрастных особенностей участников реализуется в том, что принимаются во внимание особенности подросткового возраста.

3. Принцип диалогизации взаимодействия, т.е. равноправного полноценного межличностного общения на занятиях группы, основанного на взаимном уважении участников, их полном доверии друг другу.

4. Принцип постоянной обратной связи, т.е. непрерывное получение участником информации от других членов группы о результатах его действий в ходе тренинга. Благодаря обратной связи человек может корректировать свое последующее поведение. Обратная связь, осуществляемая намеренно, дает максимальный развивающий эффект.

5. Принцип самодиагностики, т.е. самораскрытия участников, осознание и формулирование ими собственных личностно значимых проблем.

6. Принцип постоянного состава группы. Тренинговая группа работает более продуктивно, и в ней возникают особые процессы, способствующие самораскрытию участников, если она закрыта, т.е. в ней постоянный состав и нет притока новых членов на каждом занятии.

7. Принцип  конфиденциальности. Участники группы должны быть полностью уверены в конфиденциальности информации, высказываемой в ходе тренинга. Аудио- или видеозапись занятий делается только с согласия членов группы.

Тематическое планирование работы

	№

занятия
	Тема

занятия
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Информационный

блок
	Практический

блок
	всего
	

	1
	«Шаг к цели»


	15 минут
	1ч.15мин.
	1,5 часа
	Диагностика на выявление уровня тревожности.
Рефлексия,

наблюдение.

	2
	«Стресс и способы его преодоления»


	15 минут
	1ч.15мин.
	1,5 часа
	Рефлексия,

наблюдение.

	3
	«Мои эмоции»


	15 минут
	1ч.15мин.
	1,5 часа
	Рефлексия,

наблюдение.

	4
	«Только спокойствие!»


	15 минут
	1ч.15мин.
	1,5 часа
	Рефлексия,

наблюдение.

	5
	«Мои ресурсы»


	15 минут
	1ч.15мин.
	1,5 часа
	Диагностика на выявление уровня тревожности.
Рефлексия,

наблюдение.

	Всего
	7,5 часов


Краткое содержание программы 
Занятие 1.  «Шаг к цели».

Создание благоприятных условий для работы в группе, ознакомление с основными принципами работы психологического тренинга, освоение приёмов активного стиля общения.
Занятие 2.  «Стресс и способы его преодоления».
Знакомство с понятиями стресс, дистресс, стрессоустойчивость, саморегуляция. Влиянием стресса  на организм и психику человека, показать пути выработки адаптивной стратегии поведения в стрессовых ситуациях, дать представление о различных методах саморегуляции эмоциональных состояний. 
Занятие 3.  «Мои эмоции».
Выработка умений выражать эмоции адекватно ситуации, обучение способам избавления от негативных эмоций.

Занятие 4.  «Только спокойствие!».
Обучение приемам релаксации и снятию психоэмоционального напряжения.

Занятие 5. «Мои ресурсы»

Оказание помощи участникам в раскрытии своих сильных сторон, актуализация их личностных ресурсов.
Материально-техническое, методическое обеспечение программы

Кадровое обеспечение

· администрация ГОБУ МО «Центр психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи»;

· педагоги-психологи Координационного центра содействия семейному устройству детей-сирот и детей, оставшимися без попечения родителей.
К реализации программы могут привлекаться учащиеся 9 и 11 классов образовательных организаций  Мурманской области.

Администрация ГОБУ МО ЦППМС-помощи выполняет организационную и контролирующую функцию и обеспечивает взаимодействие педагогов-психологов  Координационного центра содействия семейному устройству детей-сирот и детей, оставшихся без попечения родителей, с администрацией образовательных организаций, для реализации Тренинговой программы для выпускников школ по подготовке  к ЕГЭ.

 Материально-техническое обеспечение:
· флипчарт, бумага, маркеры;

· канцелярские принадлежности: бумага, клей, ножницы, цветные карандаши, фломастеры, ручки;

· зал для проведения групповых занятий;

· стулья.
Методическое обеспечение: 

- опросник школьной тревожности Филлипса, 

- тест-опросник на тревожность Спилберга-Ханина,
- учебно-методический комплекс. 
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