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Рахнівська ЗОШ І – ІІІ ступенів





/ профілактичне заняття /

                     психолог: Вужицька  Т. С.

Мета : допомогти учням уникнути травмуючих  чинників, які    

            спричинені очікуваною державною підсумковою 
           атестацією;

            сприяти формуванню позиції усвідомленого розуміння  

            неминучої  участі та запобігти проявам руйнуючих  

            чинників;

           створити сприятливі умови для успішного подолання 
           проявів   невпевненості;

          формувати вміння розв’язувати навчальні та життєві    

          завдання, бути вільною та динамічною особистістю;
          формувати у школярів емоційно – позитивне ставлення до  

         державної підсумкової атестації, навички саморегуляції в  

         напружених ситуаціях.

Методи: ігрові методи, групова  дискусія.

Умови  проведення: клас або будь – яке інше просторе 
             приміщення. Група  формується з учнів 9 та 11 класів.

Обладнання: стікери, кольорові олівці, фломастери, папір    

                       А4,папір А3, зображення малюнків людини, сонечка,  

                      валізи, годинника, корзини для сміття, будинку,  

                      бланки з тестом, секундомір.
«Має значення не те, 
що з вами трапляється, 
а те, як ви це сприймаєте»

М.Сельє

План  заняття

1.Вступне  слово  ведучого
         Стрімко плине час, наближаючи гарячі події державної підсумкової атестації та незалежного зовнішнього оцінювання. Для більшості випускників цього року і багатьох випускників попередніх років ці події без перебільшення можна назвати доленосними: адже молоді люди вибирають своє доросле життя, долають першу сходинку на шляху до професійної досконалості. 

      Дуже часто ми попадаємо в ситуації, які є для нас стресовими. Державна підсумкова ситуація та зовнішнє незалежне оцінювання є саме такою ситуацією. В подальшому вищезгадані терміни ми будемо називати іспити. Чому іспит? А тому, що в перекладі з латинської, іспит означає випробування.
       Найбільшою проблемою в іспитаційній ситуації стають наші хвилювання. Гормон, який виділяється в момент, коли людина відчуває страх, впливає на пам'ять. Це може бути причиною того, що деякі учні на іспитах повністю забувають вивчений матеріал.
   Однак,  хоча цей гормон складно піддається впливу, управу і на нього можна знайти. Навички емоційної саморегуляції, інформація з оптимальної підготовки та поведінки під час іспиту – це питання, яким присвячена наша сьогоднішня зустріч. Вони зможуть полегшити тягар ударів іспитів по вашій нервовій системі та допомогти досягнути успіхів.

2. Вправа «Моніторинг  цілей» 

    Інструкція:  учасникам  роздаються  постіки, кожен відображає, чого 
         саме чекає від заняття, в чому вони хочуть себе зрозуміти, що  

         змінити, чого навчитися? Після написання кожен оголошує     

         прикріплює написане перед собою на парті.
    Час: 5 хв.
3. Гра  «Я у сонячному промінні»

    Інструкція: Кожному учаснику роздаються аркуші, на яких  

         намальовано  сонечко з промінцями. Дається завдання : в колі   

         написати велику літеру «Я», а на промінцях ті найкращі свої  

         якості, які має учасник. Після обговорення «сонечок» дається  

         рефлексійна установка: « За це Вас можна поважати! За це Ви  

        можете собою пишатися. У житті кожної людини бувають важкі  

        моменти. Зверніться до цього «сонця», нехай воно вас зігріє, 

        надасть Вам впевненості й поваги до себе.»

 Час : 10хв.

4. Вправа «Асоціації»

Інструкція: Відштовхуючись від ключового слова «іспит», учням 
           пропонується написати всі асоціації і все, що вони знають про  

           нього. Можливі відповіді, а їх може бути значна кількість,    

           приймаються  всі. Після цього виду роботи проводиться 
           інтерактивний спосіб і мозкова атака для збору всіх знань і  

           висловлювань (переноситься  на  ватман).
Час : 5 хв.

5. Розповідь

    Як бачимо, ваші асоціації  пов’язані з тривогами, невпевненістю у своїх силах. Дуже важливо змінити цей настрій на конструктивний, спрямований на плідну підготовку до іспиту та успіх на ньому. Якщо ваші хвилювання заважають вам, уявіть, що вам потрібно переконати вашого друга, що іспит - це лише іспит, знайдіть слова для аргументованої критики панічних думок.

6. Практична вправа
Спробуйте переконати себе за такою схемою. 

	Я успішно складу всі іспити
	тому, що

	Я успішно складу всі іспити
	навіть, якщо…

	Я успішно складу всі іспити
	не зважаючи на…

	Я успішно складу всі іспити
	так, що…

	Я успішно складу всі іспити
	завдяки…

	Я успішно складу всі іспити
	так само, як і…

	Я успішно складу всі іспити
	разом з…

	Я успішно складу всі іспити
	спираючись на…

	Я успішно складу всі іспити
	бо прагну…


Можливо, ці висловлювання стануть дієвою формулою вашого оптимістичного конструктивного настрою у підготовці до іспиту.
7. Вправа «Хвилина».

Інструкція: Закрити очі по команді ведучого і через хвилину відкрити їх. У 
        кожного хвилина буде умовна, у когось вона пройде швидше, у когось   

        повільніше. Хтось значно поспішає, хтось відстає, достовірну інформацію 
        надасть ведучий. Таку ж процедуру провести знову, тільки на цей раз потрібно  
       60 с. Врахувати похибки.
 Час:  5 хв.
8. Проективний малюнок «Чого я боюся?»

 Інструкція:  Взяти аркуші паперу, кольорові олівці. Намалювати малюнок, зміст 

       якого відповідає на запитання «Чого я боюся?» Потім потрібно буде розказати    

       членам групи, що саме й чому вони намалювали.
Час: 10хв.

9. Тестування (індивідуальна робота) 
Тест  передекзаменаційного  самопочуття
(Болтівець С.С. Оцінка референтної і вікової псиxогенності// Практична психологія та соціальна робота. —2004. —№ 9. —С.52—54).

1. Я хочу, щоб день іспиту:

а) швидше настав, і тоді я повною мірою виявлю, на що я здатний;

б) нарешті минув, як страшний сон;

в) був для мене як і всі інші дні, бо це для мене нічого не змінює.

2. На іспиті я відповідатиму:

а) з аркуша, щоб не збитися;

б) дивлячись екзаменатору прямо у вічі;

в) краєм ока поглядаючи у написане, як диктор телебачення.

3. Яке б питання мені не випало, я буду:

а) говорити з незворушною впевненістю;

б) добре обдумувати кожне слово, щоб зберегти послідовність викладу;

в) намагатись «прочитати в очах» екзаменатора, як моя відповідь вплине на оцін​ку.

4. Наближаючись до екзаменатора для відповіді, я:

а) більше зосереджусь, щоб втримати у пам'яті увесь хід відповіді;

б) посміхнусь екзаменаторові, щоб йому приємніше було мене вислуховувати;

в) намагатимусь зручніше сісти, покласти написані аркуші, щоб вгамувати своє хвилювання.

5. До початку відповіді я:

а) перегляну написане;

б) утримуватиму в пам'яті початок пер​шої фрази;

в) думатиму про те, як оцінять мою відповідь.

6. Я говоритиму:

а) у швидкому темпі, щоб мою думку не перебили додатковим запитанням;

б) у середньому темпі, з паузами, бо будь-яке запитання викличе у мене      

   «спортивну злість» і тільки підштовхне мислення;

в) як уже доведеться, бо це залежатиме від питання, яке я витягну.

7. Коли я думаю про іспит, у мене:

а) «смокче під лопаткою»;

б) з'являється бажання показати, що я справді вчив матеріал;

в) виникає панічний страх, який мені важко подолати.

8. Я вважаю, що в день іспиту почувати​мусь:

а) працездатним і витривалим;

б) напруженим, але здатним впоратися із завданням;

в) втомленим і розбитим.

9. Я готовий чекати своєї черги відпові​дати:

а) хоч до кінця іспиту;

б) хвилин 15—20;

в) у межах години.

10. Я уявляю екзаменатора:

а) похмурою і неприступною людиною;

б) людиною, що може зацікавитися моєю відповіддю;

в) байдужою людиною, що навряд чи вирізнить мене серед інших.

Оцінка результатів відповідей за тестом (бали додають)

	Номер твердження
	Варіант твердження

	
	а
	б
	в

	1
	0
	2
	1

	2
	2
	0
	1

	3
	0
	1
	2

	4
	1
	0
	2

	5
	0
	1
	2

	6
	1
	0
	2

	7
	1
	0
	2

	8
	0
	1
	2

	9
	0
	2
	1

	10
	2
	0
	1


· Менше 10 балів. Ви завчасно зуміли себе мобілізувати і передчуття екзаменаційного напруження тільки бадьорить вас, викликає приплив нових сил. Ви володієте собою і це додає вам упевненості. Ваш настрій може справити приємне вражен​ня на екзаменатора. Але не перестарай​тесь, щоб ваш піднесений настрій не був сприйнятий як пустотливі пестощі, не​сумісні із серйозністю екзаменаційної процедури. Підтримайте свій мажорний настрій, не даючи йому згаснути через якусь дріб'язкову випадковість. Ваша пра​цездатність у поєднанні з терплячістю й витривалістю сприятимуть успіху. У відповідях намагайтесь уникати поверховості й загальних фраз.

· Від 11 до 20 балів. Передчуття екзаме​наційного напруження, звичайно, малоприємне для вас. Але невелика тривога зму​шує зосередитись і посилює почуття відпо​відальності. Безумовно, ви зможете виклас​ти вивчене в логічній послідовності, чітко й виразно. Вам треба добре обміркувати те, що говоритимете, тому що найкращим способом для цього буде виклад розширених тез на кожне запитання. Не завадить записа​ти окремі думки, висловлювання, цитати, дати, накреслити схеми. Звичайно, ви па​м'ятатимете їх і без цього, але запис, навіть
сам вигляд списаних власною рукою ар​кушів, додасть вам упевненості.

Відповідаючи, не поспішайте. Намагай​тесь збагатити власне мовлення прикмет​никами, порівняннями, якщо вони будуть доречні. Виразність, з якою ви будете відпо​відати, викличе у вас прилив сил і натхнен​ня, поновить у пам'яті навіть ті відомості, які спочатку й не згадалися.

· 21 і більше балів. Свої знання ви, зви​чайно, впевненіше виявили б на письмово​му іспиті. Але хіба не траплялося вам дола​ти всі хвилювання й страхи? Згадайте, як радісно і приємно було від цього потім. Чому ж цьому випадку не зробити навпаки: хай буде приємно і радісно від того, що ви змог​ли опанувати ваші переживання до іспиту, зуміли оволодіти собою. Почніть з позитив​ного настрою на саму подію. Наприклад: «Ура! Завтра зустрінусь зі своїм улюбленим викладачем... поставлю крапку на вивчен​ні...(предмету, особливо не дуже улюблено​го)» і т. д. Дозволяється будь-яка позитивна форма очікування. Опануйте себе. Причо​му —буквально: жест, коли руки за спиною зчеплені, чи одна тримає за зап'ястя іншу, дійсно допомагав зняти емоціональне на​вантаження. Відкиньте нудьгу, дивлячись на екзаменаційні білети. Ця гора інформації вже є в вашій голові. Треба тільки її знайти та упорядкувати.

Час : 5 хв.
10. Вправа «Супер-учень»

Інструкція: Тренер пропонує розділитися на групи по 6 учасників. Кожній групі    

          дається завдання скласти портрет «супер-учня», котрий, без сумнівів,  здасть 
          будь-який екзамен. Але зробити це потрібно враховуючи дві умови:

         1)якість, яку ви маєте написати для «супер-учня» має бути притаманна для   

         будь-якого із учасників даної групи;
         2)у кожного учасника підгрупи необхідно запозичити якусь одну якість для   

         успішної здачі екзамену ( Н-д : для того, щоб екзамен було легко здати 
         необхідно мати таку якість, як у Олі – працьовитість, Тані – наполегливість і 
         т.д.). Кожна група представляє портрет. Після цього на великому ватмані 
         складається загальний портрет «супер-учня»  (у вигляді будинку). У кожного   

         учня на парті такі ж будиночки, де вони відмічають 12 основних якостей.

Підсумовуючи, ведучий відмічає, що у кожного із учасників знайшлася сильна сторона, враховуючи поради групи і завчасну підготовку до екзаменів можна їх здати з найменшою шкодою для здоров’я.  
Час : 10 хв. 
 Ведучий : - Чи дійсно є загрозливою для здоров’я  така стресова ситуація  як іспит? 

                 (думки  учнів).
· Я пропоную вам виконати  наступну  вправу.

11. Вправа «Екзамен і здоров’я »

Інструкція :   І етап. Учасників ділимо на дві групи по шість чоловік. Кожна група 

          отримує малюнок людини, кольорові олівці. На малюнку людини відмітити 

          зони екзаменаційного ризику для здоров’я людини на думку учнів і 

          аргументувати чому так. Представити результати групи.

                Ведучий на великому малюнку людини відмічає вразливі зони – органи.  

         Обговорюють, які зони найбільше страждають і чому?
         ІІ етап. Групи отримують завдання:  виробити рецепт, поради, дотримуючись  

        яких, обрана зона – орган зазнає найменшого ураження. Ведучий розподіляє    

        зони по групах (очі, голова, серце і т.д.)

         Наприклад : допомогти очам – це значить читати в добре освітленому   

       приміщенні; читати в окулярах, якщо прописані; утримуватися від  

       перевантаження за комп’ютером, телевізором; робити перерви і т.д.)

                По завершенню роботи, групи презентують вироблені поради, записані на    

       окремому листку та прикріплюють до зони уражень на великому малюнку.    

       Звітують всі групи.
Час : 20 хв.

12. Вправа «Валіза, годинник, корзина».

Мета : провести загальну оцінку профілактичного заняття.

Час : 10 хв.

Обладнання : підготовлені та прикріплені до стіни зображення валізи, корзина для  

          сміття, годинник;  по 3 різнокольорові аркуші  для кожного учасника 

          (оранжевий, рожевий, голубий).
Інструкція: написати свої враження від заняття та приклеїти на закріплених 

          зображеннях валізи, корзини для сміття, годинника тощо.

 На оранжевому  аркуші написати найважливіше, що особисто отримав від заняття,   

          що він бажає забрати з собою та використати у своїй діяльності. Відповіді 

         учасники розміщують на малюнку, де зображена «валіза».
На рожевому аркуші  - те, що виявилося цікавим для учасника, але поки що він не 

         знає, як використати для себе. Тобто те, що необхідно допрацювати, 

         домислити. Приклеюється до малюнка, де зображено «годинник».

На голубому аркуші – те, що було непотрібне, нецікаве, те, що учасник не 

         використовуватиме. Написане приклеїти до малюнка із зображенням «корзини 

        для сміття».

Р.S. Написане  слід  прокоментувати.
Слово ведучого .   Притча «Все в твоїх  руках».

          Ця історія виникла дуже давно в древньому місті, в якому жив великий мудрець. Слава про його мудрість рознеслася далеко. Але  був чоловік, який заздрив цій славі. І ось він вирішив вигадати таке запитання, щоб мудрець не зміг на нього відповісти. Він пішов на луг, зловив метелика, посадив між зімкненими долонями й подумав : « Спитаю я мудреця: скажи, який метелик у мене в руках – живий чи мертвий? Якщо він скаже – живий, я зімкну долоні, й метелик помре, а якщо він скаже – мертвий, я  розкрию долоні й метелик полетить. Ось тоді всі зрозуміють, хто з нас розумніший ». Так все й трапилося. Заздрісник зловив метелика, посадив його між долонями й пішов до мудреця. Він запитав: « Який метелик у мене в руках, о наймудріший, - живий  чи мертвий?» І тоді мудрець відповів : «Все в твоїх руках…»

13.  Практична вправа «Побажання успіхів» 

       Сформулюйте собі побажання успіху на іспитах, запишіть його на аркуші паперу. Зробіть з нього літак та відправте своїм друзям. Нехай ці побажання обов’язково здійсняться.

        Кожен з вас отримає пам’ятки:

· Як краще підготуватися до іспитів;

· На іспиті;

· Як найкраще запам’ятовувати матеріал;

· Маленькі хитрощі боротьби з емоційним перевантаженням;

· Вправи для розвитку пам’яті;
· Вправи релаксаційного характеру тощо.

Зверніться до них!  Використовуйте їх та будьте успішними випускниками та абітурієнтами!

Час: 5 хв.
