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Пояснительная записка
Единый государственный экзамен — это новая реальность в образовательном пространстве. И он радикально отличается от привычной формы экзамена. В связи с этим психологическая подготовка выпускников к экзамену имеет особую актуальность. Выпускники нуждаются в психологическом настрое на продуктивную подготовку к экзаменам и развитии умения справляться с психологическими трудностями при подготовке и сдаче ЕГЭ и ОГЭ. Экзамен является стрессовой ситуацией. Данная программа даёт возможность более эффективно подготовиться к экзаменам и справиться с волнением, нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ, содействует личностному развитию, реализации творческого потенциала и настрою на успешную сдачу экзаменов.
На занятиях выпускники научатся различным эффективным способам снятия нервно-психического напряжения, способам волевой мобилизации, приемам эффективного запоминания. 
Цель программы: психологическая подготовка выпускников к единому государственному экзамену.
Задачи программы:
- повышение учебной мотивации старшеклассников;
- повышение уверенности обучающихся в себе, развитие адекватной самооценки и позитивного мышления;
- развитие умения адекватно оценивать свои возможности, планировать и распределять время;
- знакомство обучающихся со способами снятия нервно-психического напряжения, с методами саморегуляциии и самоподдержки, повышение сопротивляемости стрессу;
- помощь в осознании своих установок, собственной ответственности за поступки;
- обучение приемам эффективного запоминания и мобилизации собственных когнитивных ресурсов для достижения желаемого результата на экзамене;
- развитие коммуникативной компетентности, навыков самоконтроля.
Целевая группа: обучающихся 9-х, 11-х  классов, от 12 до 15 человек в группе.
Сроки реализации программы:
Программа рассчитана на 5 занятий, общая продолжительность составляет 10 часов. Занятия проводятся во втором полугодии, один раз в неделю, по 2 академических часа.
Ожидаемые результаты: 
- Позитивное отношение к процессу сдачи экзаменов и уверенность в своих силах у выпускников.
- Освоение приемов планирования рабочего времени в период подготовке к экзаменам.
- Повышение сопротивляемости стрессу, освоение техник саморегуляции.
- Осознание своих установок, собственной ответственности за поступки.
- Освоение приемов эффективного запоминания и мобилизации собственных когнитивных ресурсов для достижения желаемого результата на экзамене.
- На достаточном уровне сформированность навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы, коммуникативной компетентности.
 Основные формы занятий: тренинговые занятия, деловые игры, психогимнастические упражнения, ситуационно-ролевые игры, интерактивные упражнения, дискуссии.
Условия проведения: класс или любое другое просторное, хорошо освещенное помещение. Группа формируется из обучающихся одного класса.
Структура занятий:
- Ритуал приветствия.
- Разминка.
- Введение в тему занятия (в основное содержание).
- Упражнения и процедуры, позволяющие освоить основное содержание занятия.
- Рефлексия прошедшего занятия.
- Ритуал прощания.

Тематический план занятий
	№
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	«Дорогу осилит идущий»
	2

	2
	«Мои установки»
	2

	3
	«Мобилизация – залог успеха на экзамене»
	2

	4
	«Открытие возможностей»
	2

	5
	«Дверь в себя»
	2

	Всего:
	10



Содержание изучаемого курса

	№
	Тема занятия
	Содержание занятия

	1
	Дорогу осилит идущий
	Выработка правил группы.
Упражнение «Сходства и отличия»
Упражнение «Ассоциации»
Упражнение «Синквейн» на тему «ЕГЭ»
Упражнение «Живая картина»
Дискуссия-обсуждение притчи «Бабочка»
Упражнение  «Я хвалю себя за то, что...» 
Рефлексия

	2
	Мои установки
	Упражнение «Я люблю… Я хочу…Я могу…»
Упражнение «Моечная машина»
Упражнение «Десять заповедей…»
Упражнение «Моя рабочая неделя»
Упражнение   «Я устал»
Упражнение «10 слов»
Упражнение «Храм тишины»
Рефлексия

	3
	Мобилизация – залог успеха на экзамене
	Упражнение  «Поздоровайся как…»
Упражнение "Эксперимент" 
Упражнение «Мои ресурсы»
Упражнение «Воздушный шар»
Упражнение «Место покоя»
Рефлексия

	4
	Открытие возможностей
	Упражнение «Энержайзер»
Упражнение «Снежный ком»
Упражнение «Визуализация»
Рекомендации по заучиванию материала
Упражнение «Выражение мысли другими словами»
Упражнение «Встать по числу»
Упражнение «Пожелания»
Рефлексия

	5
	Дверь в себя
	Упражнение «Найди пару»
Упражнение "Откровенно говоря"
Упражнение «Мои эмоции»
Упражнение «Переход»
Упражнение «Представление о достигнутом успехе»
Рефлексия



Эффективность работы:
Результативность и эффективность программы можно определить путем психодиагностического обследования. Эффективность занятий также определяется методом анкетирования участников и отзывов педагогов школы. На протяжения курса занятий обследование проводится два раза: до проведения занятий по данной программе – входящая диагностика  и после прохождения всего курса – итоговая диагностика (по результатам итоговой диагностики и на основе сравнительного анализа результатов входящей и итоговой диагностики делается вывод об эффективности произошедших изменений у каждого выпускника). Используется следующий психодиагностический инструментарий: анкета «Психологическая готовность учащихся к ОГЭ и ЕГЭ» (М.Ю. Чибисова); тест на самооценку стрессоустойчивости личности (Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова); тест на мотивацию к успеху (Т. Элерс); методика «Способность самоуправления» (тест ССУ; Н.М. Пейсахов).
Методическое обеспечение:
1. Карточки с изображением эмоций
2. Чистые листы бумаги, ручки, карандаши
3. Музыкальный центр
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