

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ  ОБУЧАЮЩИХСЯ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К ЭЗАМЕНАМ
Практическое пособие
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Аннотация 

Пособие содержит аспекты профилактической, диагностической, коррекционно-развивающей и информационно-просветительской работы в предэкзаменационный период для всех участников процесса подготовки обучающихся к экзаменам и их протекания. 
В разработке предоставлен конкретный материал, систематизированный в отдельные направления, легко применимые в решении поставленных задач в работе с обучающимися в период подготовки к экзаменам, а так же олимпиадам, тестированию, участию в различных конкурсах. 
 Адресуется педагогами-психологами, педагогам социальными и классными руководителями учреждений общего среднего образования. 
















Введение

Тема психологической готовности обучающихся к сдаче экзамена является одним из ведущих звеньев в психолого-педагогическом сопровождении участников образовательного процесса. Ситуация проверки знаний – это процесс, который неоднократно возникает в жизни каждого человека. От того, как обучающийся будет справляться с данной ситуацией, зависит не только оценка его успехов в освоении учебного предмета, но и его психоэмоциональное состояние, самооценка на «профпригодность» для будущей взрослой жизни.
Между тем, у многих молодых людей ситуация экзамена вызывает такие яркие отрицательные эмоции, что в результате на связанную с экзаменом тревогу тратиться куда больше сил, чем, собственно, на то, чтобы подготовиться и сдать его. Весьма показательны результаты одного исследования, в котором подростков просили указать, какие из возможных жизненных событий, с их точки зрения, самые неприятные. И у юношей, и у девушек на первом месте оказались экзамены после таких событий, как тяжелые болезни, ядерная война, потеря близких. Можно представить, как «накручивают» себя некоторые подростки перед экзаменом. И в результате они показывают на экзаменах намного худшие результаты, чем могли бы, ведь большую часть времени «съедают» переживания.
Как же подготовиться к экзаменам максимально эффективно, не тратя попусту энергию? И как действовать на самом экзамене, чтобы показать свои лучшие стороны и добиться хорошего результата? 
Мы, педагоги, прежде всего, основная поддержка обучающихся в предэкзаменационный период. Мы должны научить и родителей, и подростков, как вести себя в данных ситуациях.
Продуманная система мероприятий при подготовке обучающихся к экзаменам позволяет избежать состояния стресса и психоэмоционального напряжения в период подготовки к экзаменам, преодолеть психологические барьеры в режиме самопрезентации, сформировать адекватное восприятие результатов собственной деятельности. Системный подход предполагает осуществление психолого-педагогического сопровождения выпускников в течение всего учебного года.
При проведенном анализе результатов наблюдения и анкетирования выпускников выяснилось, что у некоторых уже в начале учебного года наблюдалось напряжение в учебной деятельности и наличие тревоги. Словом, ситуация экзамена является для подростка стрессовой, и в борьбе с этим стрессом ему требуется помощь взрослого.
Ф.Б. Березин одним из уровней состояния тревоги (тревожности) отметил эмоциональное состояние, которое выражается в переживаниях напряженности, настороженности, дискомфорта. Это ощущение не несет признака угрозы, а служит сигналом скорого наступления более выраженных проявлений тревоги. В свою очередь, повышенный уровень тревоги на экзамене может привести к дезорганизации деятельности, снижению концентрации внимания, работоспособности.
Процесс подготовки и сдачи экзаменов вызывает напряжение всего организма у обучающегося: интенсивная умственная деятельность, ограничение двигательной активности, нарушение отдыха и сна, эмоциональные переживания. Все эти факторы способны вызвать негативные психоэмоциональные состояния и привести к предэкзаменационному стрессу.
Совершенно очевидно, что перед педагогами и родителями встает проблема поддержки выпускников, для решения которой необходима продуманная система мероприятий, предусматривающая создание стабильной благоприятной атмосферы, уменьшение вероятности возникновения стрессовых ситуаций и повышение функциональных возможностей обучающихся.























1 ПРОФИЛАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА
Задачи:
- осуществлять контроль посещения занятий и отношения к учебной деятельности обучающихся;
- содействовать в создании условий ситуации успеха;
- отслеживать динамику развития активности каждого обучающегося;
- способствовать предотвращению экзаменационного стресса.
Данная работа проводится в течение всего учебного года. На каждого выпускника заводится индивидуальная карта наблюдения и контроля посещения занятий по предметам, предполагающим сдачу экзамена. Наблюдение может осуществлять педагог-психолог, учитель-предметник или классный руководитель при посещении уроков. При необходимости (не реже одного раза в четверть) осуществляется анализ записей в индивидуальных картах, на основании чего планируются беседы с педагогами, обучающимися и родителями. Использование данных индивидуальных карт предполагает также выполнение диагностической функции для выявления проблем обучающихся в эмоционально-мотивационной и поведенческой сфере, в сфере межличностных отношений, в личностном развитии, дисциплинирует их.
 КАРТА наблюдения и контроля посещения занятий
Ф.И. обучающегося _____________________________ ___ класса
ГУО _____________________________________

	Дата
	[bookmark: _GoBack]Предмет
	Обучение
	Психологические аспекты поведения
	Педагог, осуществляющий контроль

	
	
	Готовность к уроку
	Работа на уроке
	
	

	
	

	
	
	
	

	

	
	
	
	
	

	…
	

	
	
	
	



ВЫВОДЫ / РЕКОМЕНДАЦИИ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________
Дата _________

Педагог-психолог

2 ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ РАБОТА

Задачи:
- исследовать психологические проблемы обучающихся с целью своевременного оказания помощи в их решении;
- изучить психологические закономерности и способы эффективного межличностного взаимодействия для повышения успешности процесса подготовки к экзаменам.
Диагностические процедуры проводятся в начале (для планирования занятий с обучающимися) и в конце года (для определения результатов проведенной работы). В случае необходимости можно провести дополнительные оценочные диагностические исследования в середине года.

2.1 Выявление уровня тревожности 
Методика «Шкала тревожности» Р.Кондаш
Методика построена так, чтобы подросток не выявлял у себя тревожность или ее отсутствие, а оценивал ситуации, вызывающие ту или иную степень тревоги, и выявлял сферы действительности, являющиеся для него основными источниками тревоги.
Методика включает ситуации трех типов:
1) Ситуации, связанные со школой, общением с учителями;
2) Ситуации, актуализирующие представление о себе;
3) Ситуации общения.
Соответственно, виды тревожности, выявляемые с помощью данной шкалы, обозначены так: школьная, самооценочная, межличностная.
Данные о распределении пунктов шкалы:
	Виды тревожности
	Номер пункта шкалы

	Школьная
	1  4  6  9  10  13  16  20  25  30

	Самооценочная
	3  5  12  14  19  22  23  27  28  29

	межличностная
	2  7  8  11  15  17  18  21  24  26


Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разделу шкалы и по шкале в целом. Полученные результаты интерпретируются как показатели уровней соответствующих видов тревожности, показатель по всей шкале – общего уровня тревожности.
	Уровень тревожности
9 класс
	Пол
	Уровень различных видов тревожности, баллы

	
	
	Общая
	Школьная
	Самооце-ночная
	Межлич-ностная

	1. Нормальный 
	ж
	17-54
	2-14
	6-19
	4-19

	1. 
	м
	10-48
	1-13
	1-17
	3-17

	2.Несколько повышенный
	ж
	55-72
	15-20
	20-26
	20-26

	2. 
	м
	49-67
	14-19
	18-26
	18-25

	3. Высокий 
	ж
	73-90
	21-26
	27-32
	27-33

	3. 
	м
	68-86
	20-25
	27-34
	26-32

	4. Очень высокий 
	ж
	90
	более 26
	более 32
	более 33

	4. 
	м
	86
	более 25 
	более 34
	более 32

	5.Чрезмерное спокойствие
	ж
	17
	менее 2
	менее 6
	менее 4

	5. 
	м
	10
	-
	-
	менее 3



	Уровень тревожности
10-11 класс
	Пол
	Уровень различных видов тревожности, баллы

	
	
	Общая
	Школьная
	Самооце-ночная
	Межлич-ностная

	1. Нормальный 
	ж
	35-62
	5-17
	12-23
	5-20

	6. 
	м
	23-47
	5-14
	8-17
	5-14

	2.Несколько повышенный
	ж
	63-76
	18-23
	24-29
	21-28

	7. 
	м
	48-60
	15-19
	18-22
	15-19

	3. Высокий 
	ж
	77-90
	24-30
	30-34
	29-36

	8. 
	м
	61-72
	20-24
	23-27
	20-23

	4. Очень высокий 
	ж
	90
	более 30
	более 34
	более 36

	9. 
	м
	72 и более
	более 24
	более 27
	более 23

	5.Чрезмерное спокойствие
	ж
	39
	менее 5
	менее 12
	менее 5

	10. 
	м
	23 и менее
	менее 5
	менее 8
	менее 5


      Особое внимание обращается на обучающихся с высокой и очень высокой общей тревожностью. Как известно, подобная тревожность может порождаться либо действительным неблагополучием школьника в наиболее значимых сферах деятельности, либо существовать как бы вопреки объективно благополучному положению, являясь следствием определенных личностных конфликтов, нарушений в развитии самооценки и т.п.

ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф.И. обучающегося _________________ класс______ Дата проведения________
Инструкция: Ниже перечислены ситуации, с которыми ты часто встречаешься в жизни. Внимательно прочитай каждое предложение.
Если ситуация совершенно не кажется тебе неприятной, обведи цифру «0».
Если она немного волнует, беспокоит тебя, обведи цифру «1».
Если ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что ты предпочел бы избежать ее, обведи цифру «2».
Если она для тебя очень неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх, обведи цифру «3».
Если ситуация для тебя крайне неприятна, если ты не можешь перенести ее и она вызывает у тебя очень сильное беспокойство, очень сильный страх,               обведи цифру «4».
	1
	Отвечать у доски                                                                                                      
	0  1  2  3  4

	2
	Пойти в дом к незнакомым людям                                                                                                                                                
	0  1  2  3  4

	3
	Участвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах                                                                                                               
	0  1  2  3  4

	4
	Разговаривать с директором школы                                            
	0  1  2  3  4

	5
	Думать о своем будущем                                                   
	0  1  2  3  4

	6
	Учитель смотрит в журнал, кого бы спросить                  
	0  1  2  3  4

	7
	Тебя критикуют, в чем-то упрекают	
	0  1  2  3  4

	8
	На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь	  
	0  1  2  3  4

	9
	Пишешь контрольную работу	 
	0  1  2  3  4

	10 
	После контрольной учитель говорит отметки
	0  1  2  3  4

	11
	На тебя не обращают внимания	
	0  1  2  3  4

	12
	У тебя что-то не получается	
	0  1  2  3  4

	13
	Ждешь родителей с родительского собрания	
	0  1  2  3  4

	14
	Тебе грозит неудача, провал	
	0  1  2  3  4

	15	
	Слышишь за своей спиной смех
	0  1  2  3  4

	16	
	Сдаешь экзамены в школе
	0    2  3  4

	17	
	На тебя сердятся (непонятно почему)
	0  1  2  3  4

	18	
	Тебе нужно выступить перед небольшой аудиторией
	0  1  2  3  4

	19	
	Предстоит важное решающее дело
	0  1  2  3  4

	20	
	Не понимаешь объяснения учителя
	0  1  2  3  4

	21	
	С тобой не согласны, противоречат тебе
	0  1  2  3  4

	22	  
	Сравниваешь себя с другими
	0  1  2  3  4

	23 
	Проверяют твои способности
	0  1  2  3  4

	24	
	На тебя смотрят как на маленького
	0  1  2  3  4

	25
	На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос	
	0  1  2  3  4

	26
	Замолчали, когда ты подошел (подошла)	
	0  1  2  3  4

	27
	Оценивается твоя работа	
	0  1  2  3  4

	28
	Думаешь о своих делах
	0  1  2  3  4

	29
	Тебе надо принять для себя решение
	0  1  2  3  4

	30
	Не можешь справиться с домашним заданием	
	0  1  2  3  4



СВОДНАЯ ТАБЛИЦА 
по выявлению уровня тревожности выпускников
ГУО ____________________________________
Класс ________ Приняло участие____ Дата проведения________

	№
	Фамилия, имя (код) учащегося
	Виды тревожности

	
	
	Школьная
	Самооценочная
	Личностная
	Общая

	
	
	Мат. зн-ие
	Уровень
	Мат. зн-ие
	Уровень
	Мат. зн-ие
	Уровень
	Мат. зн-ие
	Уровень

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	…
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	По классу
	
	
	
	
	
	
	
	



	Уровень
	Общая тревожность
	Школьная тревожность
	Самоценочная тревожность
	Личностная тревожность

	
	кол-во
	%
	кол-во
	%
	кол-во
	%
	кол-во
	%

	Нормальный
	
	
	
	
	
	
	
	

	Несколько повышенный
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокий
	
	
	
	
	
	
	
	

	Очень высокий
	
	
	
	
	
	
	
	

	Чрезмерное спокойствие
	
	
	
	
	
	
	
	



Педагог-психолог 	

2.2 Изучение мотивации (методики Т. Элерса, модификация А. Г. Грецова)
2.2.1 Тест на мотивацию к успеху
Методика изучения мотивации к достижению успеха включает 31 вопрос, на каждый из них нужно ответить «да» или «нет».
Подсчитывается сумма при оценке каждого ответа «да» в 1 балл.
От 1 до 10 баллов: низкая мотивация к успеху;
От 11 до 16 баллов: средний уровень мотивации;
От 17 до 20 баллов: умеренно высокий уровень мотивации;
Свыше 21 балла:  слишком высокий уровень мотивации к успеху.
Особое внимание обращается на учащихся с низкой и слишком высокой мотивацией к успеху, так как во всякой деятельности для раскрытия способностей интенсивность мотивации должна быть оптимальной. При наличии слабой мотивации у обучающегося проявляется чувство равнодушия к своей деятельности и, как следствие, неудовлетворенность или равнодушие ее результатом. При чрезмерной мотивации, усилия прилагаются не столько к работе, сколько тратятся на переживание по ее поводу, что может привести к результату более низкому.
ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф.И. обучающегося _________________ Класс______ Дата проведения________
Инструкция: Ниже перечислены утверждения. На каждое из них тебе необходимо выразить свое согласие или несогласие, соответственно ответив, долго не раздумывая, «да» или «нет».
	1
	Я раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100% выполнить задание
	

	2
	Когда я работаю, это выглядит так, будто я все ставлю на карту
	

	3
	Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю решение одним из первых
	

	4
	Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой
	

	5
	По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.
	

	6
	Обычно я нахожу возможность заниматься именно теми делами, которые меня привлекают
	

	7
	Я более доброжелателен чем другие
	

	8
	Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха
	

	9
	В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах отдыха
	

	10
	Похвала стимулирует меня сильнее, чем порицание
	

	11
	Я знаю, что мои знакомые считают меня дельным человеком
	

	12
	Препятствия делают мои решения более твердыми
	

	13
	У меня легко вызвать честолюбие
	

	14
	Когда я работаю с вдохновением, это хорошо заметно
	

	15
	Как правило, я не откладываю то, что должен сделать сразу
	

	16
	Нужно полагаться только на самого себя
	

	17
	В жизни мало вещей, более важных, чем деньги
	

	18
	Я более честолюбив, чем другие 
	

	19
	В конце каникул я обычно радуюсь, что скоро выйду на учебу
	

	20
	Когда я расположен к работе, я делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие
	

	21
	Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут упорно работать 
	

	22
	Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе
	

	23
	Мне приходится выполнять ответственную работу чаще, чем другим
	

	24
	Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь делать это как можно лучше
	

	25
	 Думаю, что ленивым меня окружающие не считают
	

	26
	Мои успехи в какой-то мере зависят от моих одноклассников
	

	27
	Я обычно обращаю много внимания на свои достижения
	

	28
	Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие результаты, чем работы других
	

	29
	Почти все, за что я берусь, я довожу до конца
	

	30
	Я не завидую людям, у которых в избытке много свободного времени
	

	31
	Когда я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства своей правоты я иду вплоть до крайних мер
	



2.2.2  Методика  изучения мотивации избегания неудач
Методика изучения мотивации к избеганию неудач включает в себя список слов из 30 строк, по 3 слова в каждой строке.
Ключ подсчета
	1-2
	2-1
	2-2
	3-1
	3-3
	4-3
	5-2
	6-3
	7-2
	7-3
	8-3

	9-1
	9-2
	10-2
	11-1
	11-2
	12-1
	12-3
	13-2
	13-3
	14-1
	15-1

	16-2
	16-3
	17-3
	18-1
	19-1
	19-2
	20-1
	20-2
	21-1
	22-1
	23-1

	23-3
	24-1
	24-2
	25-1
	26-2
	27-3
	28-1
	28-2
	29-1
	29-3
	30-2


Чем больше сумма баллов, тем выше уровень мотивации  к избеганию неудач, защите от возможных неприятностей.
от 2 до 10 баллов: низкая мотивация;
от 11 до 16 баллов: средний уровень мотивации;
от 17 до 20 баллов: высокий уровень мотивации;
свыше 20 баллов: слишком высокий уровень мотивации к избеганию неудач, защите от возможных неприятностей.
ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф. И. обучающегося _________________Класс______ Дата проведения________
Инструкция: В каждой строке выбери только одно из трех слов, которое наиболее точно тебя характеризует, и отметь его.

	№
	1
	2
	3

	1
	Смелый 
	Бдительный 
	Предприимчивый

	2
	Кроткий
	Робкий
	Упрямый

	3
	Осторожный
	Решительный
	Пессимистичный

	4
	Непостоянный 
	Бесцеремонный
	Внимательный

	5
	Неумный
	Трусливый
	Недумающий

	6
	Ловкий
	Бойкий
	Предусмотрительный

	7
	Хладнокровный
	Колеблющийся
	Удалой

	8
	Стремительный
	Легкомысленный
	Боязливый

	9
	Незадумывающийся
	Жеманный
	Непредусмотрительный

	10
	Оптимистичный
	Добросовестный
	Чуткий

	11
	Меланхоличный
	Сомневающийся
	Неустойчивый

	12
	Трусливый
	Небрежный
	Взволнованный

	13
	Опрометчивый
	Тихий
	Боязливый

	14
	Внимательный
	Неблагоразумный
	Смелый

	15
	Рассудительный
	Быстрый
	Мужественный

	16
	Предприимчивый
	Осторожный
	Предусмотрительный

	17
	Взволнованный
	Рассеянный
	Робкий

	18
	Малодушный
	Неосторожный
	Бесцеремонный

	19
	Пугливый
	Нерешительный 
	Нервный

	20
	Исполнительный
	Преданный
	Авантюрный

	21
	Предусмотрительный
	Бойкий
	Отчаянный

	22
	Подчинившийся
	Безразличный
	Небрежный

	23
	Осторожный
	Беззаботный
	Терпеливый

	24
	Разумный
	Заботливый 
	Храбрый

	25
	Предвидящий
	Неустрашимый
	Добросовестный

	26
	Поспешный
	Пугливый
	Беззаботный

	27
	Рассеянный
	Опрометчивый
	Пессимистичный 

	28
	Осмотрительный
	Рассудительный
	Предприимчивый

	29
	Тихий
	Неорганизованный
	Боязливый

	30
	Оптимистичный 
	Бдительный
	Беззаботный


СВОДНАЯ ТАБЛИЦА
по изучению выраженности типов мотивации учащихся
ГУО ____________________________________
Класс ________ Приняло участие____ Дата проведения________

	№



	Уровень






Фамилия, имя (код)
	Типы мотивации

	
	
	К достижению успеха (ДУ)
	К избеганию неудач (ИН)

	
	
	низкий

max 10
	средний

max 16
	умерен. высокий
max 20
	слишком высокий >20
	низкий

max 10
	средний

max 16
	умерен. высокий
max 20
	слишком высокий >20

	
	
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл
	+
	балл

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	…
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого по классу
	
	
	
	
	
	
	
	



	Уровень 
	Мотивация ДУ
	Мотивация ИН

	
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%

	Низкий 
	
	
	
	

	Средний 
	
	
	
	

	Умеренно высокий 
	
	
	
	

	Слишком высокий 
	
	
	
	



Педагог-психолог	
По необходимости осуществляется ознакомление с результатами диагностического исследования всех заинтересованных участников учебно-воспитательного процесса. Организуется групповая консультация для обучающихся о значении для человека мотивации на достижение успеха.

2.3 Изучения самооценки обучающихся
2.3.1 Изучение общей самооценки личности (опросник Г. Н. Казанцевой)
          Данная методика используется по необходимости и интерпретируется с самооценочной шкалой Методики 2.1
Методика построена в форме традиционного опросника. 
Подсчитывается количество согласий «да» под нечетными номерами, затем – количество согласий с положениями под четными номерами. Из первого вычитывается второй. Конечный результат может находиться в интервале от – 10 до + 10.
Результат от – 10 до – 4 свидетельствует о низкой самооценке.
Результат от – 3 до + 3 свидетельствует о средней самооценке.
Результат от + 4 до + 10 свидетельствует о высокой самооценке.
Текст опросника
1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.
2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном настроении.
3. Со мной большинство ребят советуются (считаются).
4. У меня отсутствует уверенность в себе.
5. Я примерно так же способен и находчив, как большинство окружающих меня людей. 
6. Временами я чувствую себя никому не нужным.
7. Я все делаю хорошо (любое дело).
8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после школы).
9. В любом деле я считаю себя правым.
10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.
11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это, как собственное поражение.
12. Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе.
13. Меня мало беспокоят возможные неудачи.
14. Мне кажется, что успешному выполнению поручений или дел мне мешают различные препятствия, которые мне не преодолеть.
15. Я редко жалею о том, что уже сделал.
16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам.
17. Я сам думаю, что я постоянно кому-нибудь необходим.
18. Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем остальные.
19. Мне чаще везет, чем не везет.
20. В жизни я всегда чего-то боюсь.
ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф. И. обучающегося ____________ Класс_____ Дата проведения__________
Инструкция: Вам будут зачитаны некоторые положения. Вам нужно записать номер положения и против него – один из трех вариантов ответов: «да» (+), «нет» (–), «не знаю» (?), выбрав тот ответ, который в большей степени соответствует вашему собственному поведению в аналогичной ситуации. Отвечать нужно быстро. Не задумываясь.

	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	
	6
	
	7
	
	8
	
	9
	
	10
	

	11
	
	12
	
	13
	
	14
	
	15
	
	16
	
	17
	
	18
	
	19
	
	20
	



СВОДНАЯ ТАБЛИЦА
по изучению общей самооценки учащихся
ГУО ____________________________________
Класс ________ Приняло участие____ Дата проведения________

	Фамилия,
 имя (код) учащегося
Уровень самооценки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Итого
по классу

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	…
	Кол-во
	%

	Низкая max – 4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Средняя max + 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокая max + 10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самооценочная тревожность (по Методике 2.1)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Педагог-психолог	

	2.3.2  Шкала самооценки Ч. Д. Спилбергера, Ю. Л. Ханина
Данный тест является надежным и информативным способом самооценки уровня тревожности в данный момент (реактивная тревожность как состояние) и личностной тревожности (как устойчивая характеристика человека). Личностная тревожность характеризует устойчивую склонность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Реактивная тревожность характеризуется напряжением, беспокойством, нервозностью. Очень высокая реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушение тонкой координации. Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с эмоциональными и невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями.
Тревожность не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности – естественная и обязательная особенность активной личности. При этом существует оптимальный индивидуальный уровень «полезной тревоги».
Шкала самооценки состоит из двух частей, раздельно оценивающих реактивную (РТ, высказывания 1–20) и личностную (ЛТ, высказывания 21–4) тревожность.
Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам:
РТ = Z – G + 35,
где Z – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18;
G – сумма остальных зачеркнутых цифр (пункты 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20).
ЛТ = Z – G + 35,
где Z – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40;
G – сумма остальных цифр по пунктам 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.
При интерпретации результат можно оценивать так:
до 30 – низкая тревожность,
31–45 – умеренная тревожность,
46 и более – высокая тревожность.
Значительные отклонения от умеренной тревожности требуют особого внимания, высокая тревожность предполагает склонность к появлению состояния тревоги у человека в ситуациях оценки его компетентности. В этом случае следует снизить субъективную значимость ситуации и задач и перенести акцент на осмысление деятельности и формирование чувства уверенности в успехе.
Низкая тревожность, наоборот, требует повышения внимания к мотивам деятельности и повышения чувства ответственности. Но иногда очень низкая тревожность в показателях теста является результатом активного вытеснения личностью высокой тревожности с целью показать себя в «лучшем свете».
Шкалу можно успешно использовать в целях саморегуляции, в целях руководства и психокоррекционной деятельности. Тест может применяться для лиц в возрасте от 16 лет.
Для оценки динамики состояния тревожности (например, до занятий аутотренингом и после курса аутотренинга) можно использовать первую половинку шкалы (высказывания 1-20).
ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф. И. обучающегося ___________________ Дата проведения____________
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ СЕБЯ В ДАННЫЙ МОМЕНТ. Над вопросами не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет

	1 – нет, это не так
	3 – верно

	2 – пожалуй, это так
	4 – совершенно верно




	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя спокойно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я чувствую себя отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряженности
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4

	21
	Я испытываю удовольствие
	1
	2
	3
	4

	22
	Я очень быстро устаю
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко могу заплакать
	1
	2
	3
	4

	24
	Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	25
	Нередко я проигрываю из-за того, что недостаточно быстро принимаю решение
	1
	2
	3
	4

	26
	Обычно я чувствую себя бодрым
	1
	2
	3
	4

	27
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Ожидаемые трудности обычно тревожат меня
	1
	2
	3
	4

	29
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	30
	Я вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я принимаю все слишком близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Обычно я чувствую себя в безопасности
	1
	2
	3
	4

	34
	Я стараюсь избегать критических состояний и трудностей
	1
	2
	3
	4

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	38
	Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу их забыть
	1
	2
	3
	4

	39
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	40
	Меня охватывает сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4





СВОДНАЯ ТАБЛИЦА
по шкале самооценки Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина
ГУО ____________________________________
Класс ________ Приняло участие____ Дата проведения________
Шкала самооценки (сокращенный вариант)
Для оценки динамики состояния тревожности (например, до занятий аутотренингом и после курса аутотренинга) сокращенный вариант шкалы, на заполнение которого уходит 10-15 сек.
Показатель РТ высчитывается по формуле:
РТ = Z – G + 15,
где Z – сумма вычеркнутых цифр по пунктам 2, 5;
G – сумма по пунктам 1, 3, 4.
Величина показателя меняется от 5 до 20.

ОПРОСНЫЙ ЛИСТ
Ф. И. обучающегося  ___________________ Дата проведения__________
Инструкция: Прочитай внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркни соответствующую цифру справа в зависимости от того, КАК ТЫ ЧУВСТВУЕШЬ СЕБЯ В ДАННЫЙ МОМЕНТ. Над вопросами долго не задумывайся, поскольку правильных или неправильных ответов нет.
1 – Нет, это не так.
2 – Пожалуй, так.
3 – Верно.
4 – Совершенно верно.

	1.
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	2.
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	3.
	Я не чувствую скованности
	1
	2
	3
	4

	4.
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	5.
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4


Результаты всех диагностических исследований фиксируются в аналитических справках, информации по результатам проведенных диагностик, отражаются в журналах учета проведенной работы. Осуществляется ознакомление заинтересованных участников образовательного процесса с выдвижением гипотез и предложением рекомендаций.

	№
	Ф.И. (код) учащегося
	Основание 
для исследования
	Уровень тревожности

	1
	
	
	РТ
	ЛТ

	2
	
	
	низкий max 30
	средний max 45
	высокий min 46
	низкий max 30
	средний max 45
	высокий min 46

	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	…
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого
	
	
	
	
	
	


Педагог-психолог



































3 КОРРЕКЦИОННО-РАЗВИВАЮЩАЯ РАБОТА
Задачи: 
- формировать мотивацию самовоспитания и саморазвития;
- обучить навыкам использования своих психологических особенностей и возможностей;
- содействовать процессу личностного развития, оптимальному уровню жизнедеятельности и ощущению успеха;
- развивать навыки саморегуляции и самовыражения.
3.1 Упражнения тренинга креативности
Упражнения проводятся в течение всего года. Имеет место их неоднократное повторение с использованием заданий на дом для более полного самораскрытия на занятиях. Упражнения нацелены на формирование способности обучающихся к  конструктивному, нестандартному мышлению и поведению, а также осознанию и развитию своего опыта. 
Упражнение 
«Мир математики»
Цель: развитие гибкости мышления, посредством нетрадиционного рассмотрения личностных качеств, особенностей личности.
Инструкция. Математики склонны все, что происходит в мире, все явления и даже предметы описывать с помощью формул. Я предлагаю на время нашего занятия перевоплотиться в математиков и, называя свое имя, сказать формулу, которая, с вашей точки зрения, достаточно точно описывает вашу личность. 
Это задание может вызвать значительные затруднения у некоторых учащихся; порой возникает недоумение, появляются вопросы, просьбы привести пример. Психолог в этих случаях ведет себя так, чтобы сохранилась неинструктированность, неопределенность ситуации. Не стоит приводить примеры, можно сказать, что язык математических описаний очень богат, кроме того, у каждого есть возможность создать собственный раздел математики.
Упражнение
«Нестандартный способ»
Цель: осознание барьеров креативности.
Инструкция: У психолога в руках мяч. Он бросает кому-либо мяч и называет при этом любой предмет. Тот, кому достанется мяч, должен будет назвать три нестандартных способа использования этого предмета. Например, бросая мяч, говорят «молоток». Кроме его прямого назначения, молоток можно использовать в качестве пресс-папье, чтобы не разлетались лежащие на столе бумаги; можно использовать молоток в качестве ручки для тяжелой сумки; можно, привязав к нему шпагат, применить его в качестве отвеса при строительных работах.
Психолог: «Сразу договоримся, что не будем прибегать к универсальным способам использования большинства предметов: почти любой предмет можно нарисовать, потрогать, понюхать, многие предметы можно подарить.
Итак, тот, кто получит мяч, назовет три нестандартных, нетрадиционных способа использования доставшегося ему предмета и затем бросит мяч следующему, назвав другой предмет. Важно, чтобы мяч побывал у каждого».
Для более отчетливого проявления барьеров креативности психолог побуждает участников реагировать быстро, т. е. создает внешний барьер: ограничение во времени, который дает о себе знать при наличии внутренних барьеров, актуализируя их влияние на человека.
В ходе работы, когда кто-нибудь длительное время не может найти очередной вариант нестандартного использования предмета, можно предложить остальным показать, есть ли у них свои варианты, подняв руку или кивнув головой. В группе находятся учащиеся, имеющие один или несколько вариантов.
В ходе обсуждения проделанной работы можно задать такие вопросы: «В чем заключались основные трудности, с которыми вы столкнулись при выполнении задания?», «Какие состояния возникали, как они изменялись в ходе работы?», «Что вам помогало справляться с поставленной задачей?».
Когда речь идет о трудностях, с которыми обучающиеся столкнулись при выполнении задания, следует обратиться, прежде всего, к тем, кто долго молчал, не давая ответы, в то время как у многих варианты были, и попросит свое видение этой ситуации. 
Среди состояний, возникающих в ходе выполнения задания, обучающиеся могут называть волнение, тревогу, смущение. Возникает идея оценивания: «…все на меня смотрят и ждут, когда я отвечу, и мне кажется, что другие отвечали быстрее и лучше».
Достаточно часто во время обсуждения удается обнаружить такие внутренние барьеры креативности, как стереотипы, желание, во что бы то ни стало, сделать правильно, ориентация на одобрение, сниженная самооценка.
К внешним барьерам проявления креативности, которые отчетливо обнаруживают свое влияние в ходе выполнения этого упражнения, относятся: временное ограничение (ситуационный стресс-фактор), оценивание (эту реакцию обучающиеся сами приписывают  окружающим их людям).
Упражнение дает возможность лучше понять, какие условия способствуют проявлению креативности.
Кроме того, в ходе проведения появляются идеи относительно того, что помогало выполнить задание. Среди них: нестатичность возникшего образа предмета; сознательное изменение образа предмета; свободная обстановка в группе.
Упражнение
«Такой разный апельсин»
Цель: развитие беглости мышления, скорости извлечения информации из памяти, а также способности осознанно переходить в новые содержательные области.
Инструкция: У психолога в руках мяч. «Давайте вообразим, что это (показывая мяч) – апельсин. Сейчас мы будем бросать его друг другу, говоря при этом, какой апельсин вы бросаете. Будьте внимательны: постарайтесь не повторять уже названные качества, свойства апельсина и добиться того, чтобы мы все принимали участие в работе».
Психолог начинает работу, называя любую характеристику воображаемого апельсина, апельсина, например «сладкий». В процессе выполнения упражнения психолог побуждает учащихся к более динамичной работе, формулируя свои высказывания позитивно, например: «Давайте попробуем работать быстрее».
Также психолог обращает внимание группы на те моменты, когда происходит переход в другую содержательную плоскость. Например, звучали такие характеристики, как «желтый», «оранжевый», а следующий участник говорит: «Кубинский». В этом случае психолог может сказать: «Появилась новая область – страна-производитель».
На одном занятии целесообразно поработать с двумя-тремя задуманными предметами. На последующих занятиях воображаемые предметы психологу необходимо менять, по возрастающей сложности. 
Упражнение
«Креативное путешествие»
Цель: развитие воображения, гибкости, оригинальности мышления.
Инструкция: обучающиеся сидят по кругу. У психолога в руках мяч. 
«Сейчас тот, кто начнет нашу работу, бросит мяч кому-нибудь из нас и скажет, где окажется тот, кому адресован мяч. При этом у нас не будет никаких ограничений: можно направлять своих товарищей в самые необычные, даже фантастические места – в холодильник, в Древнюю Грецию, на пальму и т. д. поймав мяч, надо быстро назвать три предмета, которые вы возьмете с собой туда, куда вас направляют. При этом будем внимательны и постараемся не повторять те места, в которых уже «побывали» другие, и те предметы, которые уже назывались».

Упражнение
«Алфавит»
Цель: развитие способности извлекать из своего опыта необходимую информацию на совершенствование ассоциативных механизмов мышления, тренировка беглости мышления.
Инструкция: «Для выполнения предстоящего задания нам понадобится знание алфавита. Все его помнят? (При необходимости, прежде чем продолжить инструкцию, психолог организует в группе повторение алфавита).
Я начну и, бросив мяч кому-то из вас,  скажу существительное, начинающееся на букву «А». Тот, кому достанется мяч,  называет слово-ассоциацию к прозвучавшему слову, но только начинающееся на букву «Б». Пусть это тоже будет существительное. Называя его, он бросает мяч следующему, который скажет свое слово-ассоциацию на букву «В»  и т. д. Таким образом, у нас получится ряд существительных, начальные буквы которых составят алфавит. Например, я бросаю мяч и говорю «арбуз». Учащийся, получивший мяч, говорит ассоциацию, например, «бахча».
Характер задания таков, что требует одновременной работы левого (надо следить за последовательностью букв в алфавите) и правого (возникают ассоциации, у многих они носят образный характер) полушарий головного мозга. Таким образом, преодолевается реципрокность (взаимность мышления и умения ребенка в соотнесении собственной точки зрения с точкой зрения другого человека) в их работе.
Упражнение
«Интересные прилагательные»
Цель: преодоление стереотипов мышления.
Инструкция: Тот, кто захочет начать это упражнение, возьмет мяч, бросит его любому из вас и скажет два-три любых прилагательных. Поймавший мяч назовет предмет, явление – что угодно, что, с его точки зрения, обладает этими характеристиками.
В ходе выполнения упражнения психолог обращает внимание группы на особенно оригинальные, нестандартные варианты, тем самым поощряя учащихся к преодолению стереотипности мышления.
Приведем примеры оригинальных вариантов: мокрый, дерзкий – новорожденный; скользкое, пестрое – жизненный путь; гладкий, враждебный – клиент.


3.2 Упражнения тренинга личностного роста
Данные упражнения проводятся с целью развития самосознания, развития умений и навыков самоанализа, рефлексии, активности, преодоления психологических барьеров, мешающих полноценному самовыражению.
Упражнение
«Сильные стороны»
Цель: определение собственных сильных сторон, возможностей их конструктивного использования.
Инструкция: Все встают вкруг в центре комнаты, поближе друг к другу.
«Закройте глаза… Пусть теперь каждый возьмет в правую руку соседа… подержите его руку в своей; постарайтесь, не открывая глаз, сосредоточиться на звуках вокруг вас, пусть каждый сосредоточит свое внимание только на том, что слышит, что бы это ни было, пусть каждый некоторое время послушает и постарается узнать звуки, которые до него доносятся.., а теперь, не открывая глаз, сконцентрируйте свое внимание на ладонях соседей справа и слева, ладонях, которых вы касаетесь… постарайтесь понять, какая ладонь теплее, какая холоднее, и запомните, была ли эта ладонь соседа или слева (30 секунд)… А теперь по-прежнему с закрытыми глазами разнимите руки и сосредоточьтесь каждый на своем дыхании: почувствуйте, как воздух входит и выходит через нос и рот, как движутся грудная клетка и живот при  каждом вдохе и выдохе.
А теперь представьте, что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, очень спокойная и счастливая, не затронутая всеми страхами и заботами о будущем. Пребывает она там в полнейшей гармонии, в мире и счастье. До нее нельзя добраться, к ней нельзя прикоснуться. Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некоего образа – язычка пламени, драгоценного камня или озера с гладкой и спокойной поверхностью. Представьте теперь, что это пламя, этот драгоценный камень или озер, находящиеся глубоко, в самом центре, в самом ядре вас, - вы сами. Постарайтесь вложить это ощущение в ладонь стоящих справа и слева от вас… Откройте глаза».
Упражнение
«Формула успеха»
Цель: повышение самооценки, самопонимания на основе своих положительных качеств.
Инструкция: «Из чего складывается наше переживание удачи, успеха? Очевидно, что оно возникает из соотношения полученного результата и того, чего мы хотели достичь.
По известной формуле классика психологии У. Джемса:
	САМООЦЕНКА =
	УСПЕХ

	
	ПРИТЯЗАНИЯ


Другими словами, самооценку можно повысить, либо повысив уровень успеха, либо снизив притязания.
Возьмите лист бумаги. Напишите в центре крупную букву «Я». Можете даже нарисовать вокруг нее кружочек, выделить каким-нибудь способом.
Ваша задача состоит в том, чтобы назвать как можно больше областей, где это «Я» может быть реализовано, и определить «желательное» и «нежелательное Я» для каждой области. Просто проводите линию от «Я», центра вашей вселенной, рисуйте квадратик или кружочек и пишите.
Сколько областей вы смогли выделить? Теперь, когда вы все закончили, придумайте еще четыре, любые самые неожиданные. Но важное условие – они должны быть вполне реальны, впрочем, как и все остальные.
Теперь отложите эту «звездную карту» своей жизни и посмотрите на нее немного сверху, как бы со стороны. Может ли эта карта быть картой неудачника?
Ведь у вас, как выяснилось, столько возможностей. Так пользуйтесь ими».

3.3 Упражнения тренинга снижения психоэмоционального напряжения
Данные упражнения проводятся в основном в конце учебного года, ближе к экзаменационному периоду на основе исследований. Упражнения направлены на снятие эмоционального, нервно-мышечного, психического напряжения, снижение усталости. Также они могут быть использованы в профилактических целях – для предотвращения возникновения хронической усталости, напряжения и эмоционального выгорания.
Упражнение
«Рисую внутреннюю речь»
Цель: стимулирование беспрепятственного перехода психического импульса во внешнее выражение.
Инструкция: Все обучающиеся должны иметь по карандашу и листу бумаги. Упражнение делается в парах. Детям предлагается сесть, расслабиться. Вспомнить наиболее значимое событие вчерашнего дня, то есть кусочек жизни, заставивший волноваться, переживать; попробовать прожить его еще раз. В процессе воспоминания обучающиеся водят карандашом по листу, иллюстрируя свои чувства, свою внутреннюю речь (однако перед ними не стоит задача рисовать сюжетные картинки). Участники каждой пары меняются листками и пытаются разгадать происшедшее с партнером. Они не смогут угадать факты, но качество и ритм существования станут понятны.

Упражнение
«Хорошее в плохом»
Цель: снижение эмоционально напряжения, развитие позитивного мышления.
Инструкция: Обучающимся предлагается подумать о неприятном событии, которое произошло с ними в прошлом или которого можно ожидать в будущем. Далее предлагается задуматься, что в этом событии может быть хорошего, и рассказать об этом.
Если обучающиеся начинают критиковать и оспаривать найденный позитив, то психологу необходимо вмешаться. Суть приема не в том, чтобы критиковать позитив, а в том, чтобы набрать как можно больше позитива. Нереалистичный или ложный позитив отпадает сам собой. Психолог также помогает детям рассказать о позитивном во всех подробностях и при возможности представить его максимально образно – во всех деталях.
Обсуждение.
— Существуют ли ситуации, при которых невозможно найти позитивное в нежелательных события?
— Что мешает обращать внимание на позитивное?

Упражнение
«Я – центр воли»
Цель: повышение самопонимания, снижение эмоционального напряжения.
Инструкция: «Сядьте удобно. Закройте глаза. Сделайте несколько глубоких вдохов, мысленно следя за своим дыханием. Затем повторите вслух или про себя:
У меня есть тело, но Я – это не мое тело. Мое тело может быть больным или здоровым, усталым или бодрым, но это не влияет на меня, на мое истинное Я. 
Мое тело – прекрасный инструмент для ощущений и действий во внешнем мире, но оно всего лишь инструмент для ощущений и действий во внешнем мире, но оно всего лишь инструмент. Я хорошо с ним обращаюсь, я стараюсь, чтобы оно было здоровым, но мое тело – это не Я.
У меня есть тело, но Я – это не мое тело.
У меня есть эмоции, но Я – это не мои эмоции. Мои эмоции многочисленны, изменчивы, противоречивы. Однако я всегда остаюсь собой, своим Я, радуюсь или горюю, успокаиваюсь или волнуюсь, надеюсь на что-то или отчаиваюсь. Поскольку я могу понимать, наблюдать и оценивать свои эмоции и, более того, управлять, владеть ими, использовать их, то, очевидно, что они есть мое Я. 
У меня есть эмоции, но Я – не мои эмоции.
У меня есть интеллект, но Я – это не мой интеллект.
Он достаточно развит и активен.
Он является инструментом для познания окружающего и моего внутреннего мира, но он – это не мое Я. 
У меня есть интеллект, но Я – это не мой интеллект.
Я – центр чистого самосознания.
Я – центр воли, способный владеть и управлять моим интеллектом, эмоциями, телом и всеми моими психическими процессами. 
Я – это постоянное и неизменное Я».

3.4 Тренинговые занятия  
Данные тренинговые занятия направлены как на коррекцию выявленных проблем в личности обучающихся, на развитие их творческого потенциала, так и с целью предупреждения эмоциональных нарушений на основе внутренних и поведенческих изменений в предэкзаменационный период.
Тренинговое занятие 
«Уверенное и неуверенное поведение»
Цель: обучение тому, как отличать в практических ситуациях уверенное поведение от неуверенного; отработка приемов уверенного поведения и содействие чувству уверенности в себе.
1. Ритуал приветствия
2. Воспроизведение
Дети садятся в круг.
— Начнем сегодняшний день так: бросая друг другу мяч, будем называть имя того, кому бросаем. Тот, кто получит мяч, принимает любую позу, какую захочет, и все остальные вслед за ним воспроизводят эту позу. После этого тот, у кого находится мяч (и чью позу мы только что воспроизвели), бросает мяч следующему и т. д. до тех пор, пока мяч не побывает у каждого из нас.
3. Мое поведение
— Сейчас мы выполним упражнение, цель которого – научиться различать, когда мы ведем себя уверенно, а когда неуверенно. Вот эта кукла (ведущий надевает куклу на руку) будет говорить, что произошло, а тот, кто наденет на руку вторую куклу, должен буде показать, как ведет себя в этой ситуации. Что говорит уверенный и неуверенный в себе человек.
Психолог от имени куклы предлагает определенную ситуацию. Вторую куклу надевает тот, кто должен дать ответ. После нескольких ситуаций, предложенных психологом, можно предложить учащимся придумать свои собственные ситуации. Если желающих нет, предлагаются ситуации, заранее заготовленные психологом.
Важно. Чтобы в упражнении участвовали все обучающиеся, внимание обращается на то, чтобы ребята  сами квалифицировали ответ  как уверенный или неуверенный.
Примеры предлагаемых ситуаций:
- Незаслуженно поставили двойку;
- Хочешь посмотреть телевизор, а друзья зовут гулять;
- Не принимают в игру;
- Хочешь познакомиться со сверстниками и т.д.
В конце проводится краткое обсуждение и дается определение уверенному и неуверенному поведению.
4. Сила слова
Составляются два списка слов, характерных для уверенных и неуверенных ответов. Психолог записывает слова на доске, а обучающиеся в блокнотах.
ЗЕРКАЛО
Дети образуют два круга – внутренний и внешний (если это невозможно, то делятся на две команды – тех, кто сидит на правой и на левой стороне парты).
По сигналу психолога тот, кто стоит во внутреннем круге, должен изобразить без слов, с помощью жестов, позы, мимики – уверенного или неуверенного человека, а стоящий во внешнем круге должен догадаться, кого он изображал. Если он угадал правильно, оба участника поднимают одну руку вверх. Затем по сигналу психолога стоящие во внешнем круге делают шаг в сторону, и, оказавшись перед другим участником, пытаются понять, что изобразил тот.
После того, как пройден весь круг, роли меняются. Теперь стоящие  во внешнем круге принимают определенные позы, а стоящие во внутреннем – отгадывают.
Психолог фиксирует количество правильно угаданных поз.
После выполнения упражнения краткое обсуждение.
— Какие позы чаще загадывались, почему?
— Какие легче угадывались, почему?
5. Я – хозяин
— Каково ваше представление о хозяине? (возможные варианты: это сильный, уверенный в себе человек, он не ждет оценок, он готов оценивать сам, это не тревожный, не суетливый человек, чувствует себя раскрепощенным и спокойным, может распоряжаться другими).
Одна из главных черт хозяина – это уверенность в себе, встаньте! Поздравьте того, кто встал первым, а остальные пусть сядут. Я верю, что ты – хозяин, но докажи это другим. Сделай или скажи что-то, организуй так, чтобы все поняли, что хозяин здесь ты. Пожалуйста! 
Теперь как хозяин передай свои полномочия: назначь другого хозяина («хозяином будешь ты!») из претендентов; претендент должен произнести какую-нибудь фразу или, например, просто назваться так, чтобы все поняли – это сказал человек, чувствующий себя в этой ситуации и этом помещении хозяином.
6. Ритуал прощания.
Тренинговое занятие
«Творческая личность»
Цель: углубление процесса самораскрытия; поиск того, что отличает конкретного человека от других людей; обучение тому, как позитивно находить выход из ситуаций; помощь в определении личностных ценностей.
1. Ритуал приветствия
2. Представление имени
Дети встают в круг. Поочередно каждый подросток выходит в центр круга и называет свое имя, сопровождая это каким-либо жестом или позой. Выбор жеста или позы осуществляется произвольно, по желанию игрока. Главное, чтобы через это движение был передан образ человека. Представляющего себя.
Например, одна из участниц называет свое имя «Анна» и одновременно делает низкий поклон. При помощи жестов и поз обучающиеся представляют группе свой характер, темперамент, свою «визитную карточку».
После того, как каждый из игроков представил группе свое имя, остальные по очереди рассказываю, как они поняли партнеров по игре. 
3. Медитация
А. Организационный момент. Возврат к нормам.
Б. «Тихая медитация»
— Закройте глаза и расслабьтесь.
Дышите глубоко. Найдите свой пульс, почувствуйте, как кровь идет по кровеносным сосудам.
Ваше сердце бьется ровно. Вам спокойно и хорошо. 
Впереди у вас много времени приятной работы, вы что-то узнаете о себе, о других. Вас окружают люди, которым вы интересны и которые интересны вам. Вы доверяете им, вы – один из группы, и от каждого из вас зависит успех нашей работы. Сделайте несколько глубоких вдохов. 
Представьте себя зерном какого-нибудь растения. Вам тепло и уютно в земле, но у вас есть потребность как-то выразить себя и поэтому вы начинаете расти.
Вы ощущаете свою силу, свои возможности. Вот вы и проросли, прорвались на поверхность. Почувствуйте солнечное тепло, комфорт. Вас окружают растения, похожие на вас, но другие. Это цветы, ягоды, грибы, деревья. Их внешний вид очень разный, но они и вы развиваетесь по одним законам. Никто никому не мешает, вам радостно, что теперь вы не один: вы можете слышать, чувствовать других. Представьте себе со всеми подробностями. Какое вы растение, во что вы выросли. Постепенно возвращайтесь сюда, в класс. 
Когда будете готовы – открывайте глаза.
В. Опрос по кругу, кто во что вырос.
Г. — Что вы чувствовали во время медитации?
Д. — Мне хотелось сегодня дать такое упражнение, скорее всего из-за того, что наступила настоящая весна.
— Как вы относитесь к весне?
— Любите ли вы ее?
— Какое у вас настроение весной? 
— А какое время года вы любите больше всего?
Существуют определенные «стереотипы» в цветном восприятии времен года, но тем не менее у каждого из вас есть свое собственное восприятие времен года.
Сейчас я попрошу нарисовать свое ощущение разных времен года. Вы свободны в своем выражении и можете использовать знаки, символы, разные размеры и т.п. 
4. Творческие силы
— Каждый человек в той или иной степени обладает определенным запасом творческих сил. Каждый человек, безусловно, индивидуален в своем творчестве. Но в то же время у всех есть какие-то общие черты. Сегодня мы займемся тем, что составим обобщенный портрет творческой личности. Для этого каждый из вас сначала должен написать не менее десяти признаков, характеризующих творческую личность. При этом вы можете думать о тех людях, которых вы считаете творческими. Не забудьте и про себя, ведь у вас также есть элементы творческого мышления. На эту работу вам отводится 7 минут.
На втором этапе мы объединимся в круг и обсудим наши предложения. Путем голосования наша группа составит обобщенный портрет творческой личности.
На третьем этапе каждый из вас будет оценен по этому обобщенному перечню качеств.
5. Коллективная сказка
Группа придумывает сказку. Первый говорит одно предложение. Второй говорит второе предложение, представляющее собой продолжение сказки, и т. д. по кругу.
6. Образ
Детям предлагается сесть поудобнее, закрыть глаза. Мысленно увидеть лес, который стеной подступает к озеру, на берегу стоит гостиница, в которой проводится занятие, услышать крики чаек и почувствовать прохладный вечерний ветер (любая картина на выбор каждого участника.) Затем следует отождествить себя с кем-либо из мысленной картины и в тот момент, когда это начинает удаваться, встать и покинуть помещение, сообщив всем, с кем отождествил себя.
 Например, один из учащихся встает и уходит со словами: «Я туча. Я уплываю за горизонт», кто-то продолжает: «Я лилия. Я сложила свои лепестки и погрузилась в воду» и т.д.
7. Ритуал прощания.
Тренинговое занятие
«Мои сильные стороны»
Цель: оказание помощи участникам в раскрытии своих сильных сторон; оказание психологической поддержки с помощью медитации; актуализация личностных ресурсов обучающихся.
1. Ритуал приветствия
2. Грустный – веселый
Участники группы сидят по кругу.
— Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом какое-то состояние или качество, а поймав брошенный нам мяч, будем называть антоним – противоположное состояние или чувство. Например, я бросаю мяч Тане и говорю: «Грустный». Таня, поймав мяч, называет антоним «веселый» и сама, бросая мяч кому-то другому, называет чувство или состояние.
Психолог следит, чтобы слова не повторялись, и мяч побывал у каждого участника.
3. Точка опоры
— У каждого из нас есть сильные стороны, т.е. то, что мы ценим, принимаем и любим в себе, что дает нам чувство внутренней свободы и уверенности в своих силах. Назовем все это точкой опоры, ведь, действительно, именно эти качества помогают нам в трудную минуту. Давайте договоримся «не брать в кавычки» свои слова, не отказываться внутренне от них. Расскажите о себе, не умаляя свои достоинств, т.е. говорите прямо, уверенно, без всяких «но...», «если...», «может быть...» и т.п. Слушатели могут только уточнять детали или просить разъяснения, но не имеют права высказываться. Даже, если вы не захотите произносить вслух, то озвучьте свои достоинства мысленно. Может быть, значительная часть вашего времени пройдет в молчании. Вы не обязаны объяснять, почему считаете те или иные свои качества точкой опоры, сильной стороной. Достаточно того, что вы сами в этом уверены.


4. Принимаю ответственность на себя
— Давайте поговорим о том, за что каждый из вас отвечает в жизни. Думаю, вы согласитесь с тем, что человек становится личностью только тогда, когда добровольно и сознательно принимает на себя ответственность. Если этого нет, то мы так и остаемся малыми детьми, сколько бы лет нам ни исполнилось. Так за что вы отвечаете в этой жизни? Лично вы? За покупку хлеба или уборку своей комнаты? За уроки сестры или за то, чтобы забрать младшего брата из детского сада? Подумайте и запишите все, что придет вам на ум.
Психолог предлагает обсудить записи в подгруппах по 3–4 человека. В каждой группе вы должны определить самого ответственного, т. е. того, кто сумеет аргументированно обосновать, что он действительно принял на себя больше ответственности, чем другие.  Обсуждение.
5. Маяк
— Займите удобное положение, закройте глаза, войдите в расслабленное, восприимчивое состояние сознания. Представьте маленький скалистый остров вдали от земли. На вершине острова возвышается маяк. Вообразите себя этим маяком, стоящим на скалистом острове. Ваши стены такие толстые и прочные, что даже сильные ветры, постоянно дующие на острове, не могу покачнуть вас. Из окон вашего верхнего этажа вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду посылаете мощный пучок света, служащий ориентиром для судов. Помните о той энергетической системе, которая поддерживает постоянство вашего светового луча, скользящего по океану, предупреждающего мореплавателей о мелях и являющегося символом безопасности для людей на берегу.
Теперь постарайтесь ощутить внутренний источник света в себе – света, который никогда не гаснет. Откройте глаза.
Обсуждение. 
— Какие ощущения вы испытывали?
— Какой образ был самым ярким и убедительным?
— Что помешало перевоплотиться?
6. Все в моих руках
Участникам предлагается обвести свою ладонь и раскрасить рисунок. Затем необходимо подписать каждый «палец» лучшими своими качествами. Качества пронумеровать, выделив их по степени значимости.
Психолог обращает внимание участников на то, что сильные стороны есть у каждого человека. Для определения собственных сильных сторон и возможностей большую помощь может оказать взаимодействие с другими людьми, возможность поделиться с ними своими мыслями и чувствами.
— Обсудите в парах свои нарисованные ладошки. Согласен ли собеседник с нумерацией ваших качеств, или он думает по-другому.
Психолог предлагает желающим (самым смелым) продолжить дискуссию при всех.
— А теперь внизу странички постарайтесь написать 2–3 качества, которые мешают проявлению ваших сильных сторон. Подумайте, что можно изменить.
7. Приятно сказать
Участники образуют круг и продолжают фразу: «Приятно сказать тебе (имя)…» сначала в одну сторону, затем в другую, стараясь подчеркнуть его сильные стороны.
8. Ритуал прощания.

































4 КОНСУЛЬТИРОВАНИЕ И ПРОСВЕЩЕНИЕ
Задачи:
- содействовать развитию психологической культуры обучающихся, педагогов, родителей в организации комфортного предэкзаменационного пространства;
- оказывать помощь обучающимся, родителям и педагогам в решении проблемных ситуаций, в преодолении барьеров личностного развития и межличностного взаимодействия.
4.1 Работа с обучающимися
Лекция-консультация «Хочешь достигнуть успеха – думай об успехе!»
Цель: ознакомление обучающихся с особенностями типов мотивации, формированием мотивации на достижение успеха.
Вступительная беседа о наличии соответствующих условий как  побудительной силы для протекания какого-либо процесса. Раскрытие сущности понятий «мотив», «мотивация».
Мотивы – это внешние и внутренние факторы, предопределяющие, поведение человека, а их система называется мотивацией. Конкретный набор мотивов может быть самым разным, однако можно выделить два общих, довольно универсальных типа мотивации.
С одной стороны, мотивация может быть направлена на достижение успеха: деятельность осуществляется с целью достичь чего-то положительного, получить вознаграждение. Например:
- Готовлюсь к экзамену, чтобы сдать его на «отлично».
- Тренируюсь, чтобы победить в соревнованиях.
- Слежу за сковородкой, чтобы ужин получился вкусным и романтичным.
С другой стороны, мотивация может быть направлена на избегание неудачи, человек делает что-либо с целью избежать неприятностей, которые настанут, если это сделано не будет. Например:
- Готовлюсь к экзамену, чтобы не «завалить» его.
- Тренируюсь, чтобы не проиграть в соревнованиях.
- Слежу за поставленной на плиту сковородкой, чтобы не подгорел обед.
Доказано, что больших успехов добивается в своей деятельности тот, кто знает, зачем ему нужно, чем тот, кто что-либо выполняет, потому что его заставляют или, чтобы все отстали. Аналогично и с кругом друзей и родственников. 
Остановимся подробнее на типах мотивации:
I На достижение успеха. (Стремление достичь чего-то положительного.)
II На избегание неудачи. (Стремление избежать неприятностей, которые настанут, если этого не сделать.)
	
	На достижение успеха
	На избегание неудачи

	Например:
Готовлюсь к экзамену, чтобы…
	… получить положительный результат
	…НЕ получить плохую оценку

	Слежу за сковородкой, чтобы…
	…чтобы был вкусный обед
	…чтобы она НЕ сгорела


Как вы думаете, какая из этих мотиваций быстрее приведет к успеху?
	Примеры для тренировки:

	Посещаю фитнес-клуб…
	
	

	Помогаю сестренке с ДЗ…
	
	

	Согласился участвовать в конкурсе…
	
	

	Беру зонтик в дождливую дорогу…
	
	

	Веду ЗОЖ…
	
	

	Смотрю под ноги в гололед…
	
	

	Надеваю головной убор в жару…
	
	

	Помогаю маме с уборкой…
	
	

	Присматриваю за младшим братом…
	
	

	Тепло одеваюсь...
	
	


Действительно, если человек думает о том, как бы избежать чего-то плохого, неприятного, у него в подсознании волей-неволей возникает образ неудачи (завалил экзамен, падает на роликах и т.п.)
 Соответственно, эффективность деятельности становиться ниже.
Если же, приступая к какому-либо делу, мы ориентируемся на достижение успеха, работает тот же механизм, только работает он уже в нашу пользу. 
- Как это происходит?
- Какие эмоции мы получаем?
Положительные эмоции активизируют наш организм, позволяют найти силы работать продуктивнее. Соответственно, шансы на успех возрастают.
Мы не тратим силы на переживания, а тратим их на подготовку и сам процесс. Вывод таков: Хочешь добиться успеха – думай об успехе!




Групповая консультация «Шаги к цели»
Цель: обучение тому, как ставить цели и преодолевать препятствия на пути к цели.
Первый шаг: анализ цели. Спросите себя: что значит достичь этой цели? В чем конкретно это может проявиться?
Второй шаг: оцените и запишите, на каком этапе осуществления цели вы сейчас находитесь, что вы уже знаете, умеете, можете. 
Третий шаг: оцените свои возможности. 
Четвертый шаг: решите, что вам нужно сделать, что вы предпримете, чтобы достичь цели.
Пятый шаг: точная конкретизация каждого из действий по времени.
Шестой шаг: осуществление того, что вы наметили.
Седьмой шаг: проверка и контроль результатов. 
Лучше всего завести таблицу и записывать в ней по горизонтали, что вы делаете, а по вертикали – временные отрезки, по которым вы себя проверяете. Очень хорошо, если вы делаете это каждый день, отмечая, выполнили вы данные себе обещания или нет. Можете ставить плюсы и минусы. Рисовать веселые и грустные рожицы.
Важно, чтобы вы сами видели, удается ли вам что-нибудь или нет, и вовремя поняли, почему ничего не получается.
(подготовка памяток)
Консультация «Должен или выбираю» 
(возможно проведение в индивидуальной и групповой форме)
Цель: отработка навыков преодоления препятствий на пути к достижению цели.
— Мы часто слышим от других людей слово «должен». Настолько часто, что оно звучит внутри нас, заставляя подчиняться. Нами могут руководить люди, ситуации, а также собственные моральные установки. Очень часто какая-то часть личности сопротивляется этому «должен», но человек подчиняется, подавляя ее.
Он говорит себе: «Я должен быть гордым» – и не позволяет себе простить друга, мучаясь при этом, или: «Я должен пойти куда-то за компанию, потому что все идут» и т.п. Если человек руководствуется в основном «долженизмами» – это значит, что настоящий хозяин положения не он сам, а какие-то посторонние авторитеты. Эти авторитетные «должен» могут совсем не соответствовать конкретной ситуации. Часто они бывают просто сомнительными. Если вы считаете, что непременно должны быть на вечерней «тусовке» во дворе, среди сверстников, вами руководит «тусовка». Если вы идете в школу только потому, что должны туда ходить, вами руководит школа. И в том, и в другом случае бывает так, что решение принято не вами.
Всякий раз, когда человек что-то должен, он может превратить это в «хочу». Мама может думать: «Я должна идти смотреть футбольный матч, в котором участвует сын, хотя хотелось бы, конечно, сходить в магазин за покупками». Дети без труда распознают, что родители делают по своей воле, а что – из чувства долга. Если мама сможет превратить «я должна» в «я хочу», она скажет себе: «Я предпочитаю поболеть за сына, другие дела могут и подождать». Качество общения неизмеримо возрастает, если решения принимаются сознательно, а не под давлением чувства долга (качество учебы или работы тоже, если вы научились находить в них удовольствие). «Когда моя мама говорит «ты должен», во мне сразу само звучит «не буду», – эти слова одного малыша относятся не только к детям. Нам кажется, что мы можем только подчиниться или восстать. Если мы подчиняемся, остается чувство обиды. Если восстаем, возникает неприязнь и та же обида. Оба способа реагирования вызывают неудовлетворение.
— Замените утверждения, вынуждающие вас на что-либо, на утверждение, содержащие личный выбор.
	Я должен
	Я хочу

	Мать разозлиться, если я не пойду с ней.
	Я хочу доставить радость матери, пойдя с ней.

	Я должна выгладить белье на всю семью.
	Я выглажу белье, чтобы моя семья была опрятно одета.

	Я должен прочитать эту книгу
	Это прекрасный способ блеснуть дополнительными знаниями на уроке

	Я должен добросовестно готовиться к экзаменам
	


Если мы сами выбираем отношение к той или иной ситуации, мы проявляем волю. Для этого надо сознательно сосредоточиться на наилучшей мотивации для данного дела или каких-либо действий.
Психолог раздает детям заготовленные схемы и предлагает в подгруппах или в парах обсудить одну из ситуаций в таблице.
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Консультация и рекомендации выпускникам по подготовке к экзаменам
(возможно изготовление буклета)
Подготовка и сдача экзаменов является ответственейшим периодом в твоей жизни. Сейчас ты узнаешь, как успешно пройти этот период.
Как использовать время на подготовку к экзаменам максимально эффективно?
Определи для себя, что ты знаешь, а чего не знаешь, прежде всего, для того, чтобы повторять все подряд, потому что это не имеет смысла и занимает много времени. Определи также, каков уровень этого твоего «знания» и «незнания».
Как это сделать? Сделай несколько десятков небольших карточек размером в четверть тетрадного листа, а на карточках напиши вопросы по данному предмету. Внимание! На одной карточке – один вопрос!
Теперь перемешай карточки, затем вытягивай их по очереди и отвечай на вопросы. Но только честно! Если ты сумеешь ответить на вопрос хорошо – поставь на карточке крестик. Если немного хуже – треугольник, если совсем плохо – квадрат.
Можно поиграть с другом или подругой в игру «экзаменатор» и «испытуемый».
При повторении стоит уделить больше внимания тем карточкам, на которых нарисован квадрат, намного меньше – где нарисован треугольник, и совсем немного – где нарисован крестик.
Составь план повторения
Как это сделать? Повторить правила планирования.
Когда это сделать? За два месяца до начала экзаменов. Раздели эти месяцы на недели, и распредели объем материала в план.
Более подробный план составляй всякий раз в начале каждой недели: сколько часов ежедневно ты намерен повторять, какие главы.
При этом помни, что лучше всего учится забытый предмет  впервые три дня недели, поэтому в следующие три дня лучше повторить то, что выучил раньше. И в той очередности, в какой ты учил эти предметы в первые три дня. Повторение должно занимать несколько меньше времени, чем изучение.
Накануне вечером, перед сном, в голове попытайся представить. Какие темы ты будешь учить завтра и как. 
Неделю перед экзаменом посвяти просмотру всех планов и конспектов.
За день до экзамена прекрати повторять весь материал (или хотя бы вечером перед экзаменом). Знания должны немного «отлежаться».
Памятка «техника повторения перед экзаменом»
1. Готовиться к экзамену лучше вдвоем. При этом не нужно заниматься все время вместе. Важно друг другу помогать, объяснять трудные вопросы, переспрашивать.
2. Даты, фамилии, географические или исторические названия выписывай на отдельный лист. Можешь повесить его над столом.
3. Повторяй материал большими частями.
4. Не повторяй, если не понимаешь. Хорошо запоминается только то, что понимаешь. 
5. Помни о перерывах в работе.
6. Не забывай о спорте.
 Как сдавать экзамены?
Теперь ты познакомишься с тем, как вести себя на экзамене.
Три основных положения психологической подготовки к экзамену
1. Хорошая подготовка.
2. Наиболее успешная работа мозга в данный момент, то есть в момент сдачи экзамена.
3. Техника сдачи экзамена.
Хорошая подготовка
1. На экзамен надо прийти отдохнувшим.
2. Страх очень мешает работе. Он парализует тебя. Понервничать можно только чуть-чуть.
3. Постарайся психологически настроиться на успех. Произнеси про себя фразу «Я смогу сдать экзамен».
Четкая работа  мозга
1. Накануне экзамена ничего не делай и проведи много времени на свежем воздухе. Можно заняться рукоделием (девочкам) и спортом (мальчикам). Можешь посмотреть по телевизору комедию (только комедию!). Постарайся в этот день ни с кем не ссориться и не драться. Постарайся также не плакать.
2. Вечером посвяти один час (но только один час!) просмотру конспектов. Ничего не повторяй, только посмотри.
3. В день экзаменов нужно выспаться. В школу желательно прогуляться пешком, не спеша. Постарайся прийти за 15 минут до начала экзамена. 
4. Старайся сдать экзамен в числе первых, так меньше устанешь.
5. Возьми на всякий случай с собой конспекты, учебники – вдруг ты что-нибудь забудешь, тогда сможешь просмотреть перед дверью класса.
6. Шпаргалки добавляют напряжения, подумай, стоит ли волноваться еще больше.
7. Хорошо позавтракай перед экзаменом. Если можно, съешь что-то сладкое.
8. Какое-то время после сдачи одного экзамена посвяти отдыху, не начинай сразу готовиться к следующему экзамену. Отдых – на твой вкус, но лучше больше движений, свежего воздуха и положительных эмоций.
Техника сдачи экзамена
А. Письменные работы.
1. На экзамене более быстрый темп, чем на уроке. Будь готов к этому.
2. После того, как ты напишешь название работы, либо прочитаешь его и перепишешь задание, сделай перерыв на несколько минут. Между отдельными заданиями тоже делай спокойные перерывы (по минутке).
3. На черновике решай сначала более легкие для тебя задания., постепенно переходя к более трудным.
4. Каждое действие, даже самое простое – сразу же проверяй.
5. В сочинении или изложении обязательно составь подробный план, запиши все мысли и пронумеруй их.
Б. Устные ответы.
1. Оденься так, чтобы удобно себя чувствовать.
2. Поза при ответе очень важна. Вспомни, как ты готовился к уроку-зачету. Стой свободно, прямо, с поднятой вверх головой. Говори громко и свободно. Не бойся время от времени смотреть в глаза учителю.
Секрет хорошего выступления
«В речи имеется нечто, 
помимо слов, и это нечто имеет значение.
Дело не столько в том, ЧТО вы говорите,
сколько в том, КАК вы это говорите»
Дейл Карнеги
Давайте вспомним несколько секретов хорошего выступления, предложенных американским психологом Дейлом Карнеги:
- Многие ораторы игнорируют своих слушателей, смотрят поверх их голов или в пол. Они как будто бы говорят сами с собой. Такое поведение убивает беседу, оно так же убивает публичное выступление.
- Хорошее выступление – это, прежде всего. Разговорный тон и непосредственность, несколько акцентированные.
- Любой человек способен произнести речь. Не подражайте другим. Если вы говорите непосредственно, вы не похожи ни на кого на свете. Вносите в выступление свою индивидуальность, свою собственную, свойственную только вам манеру. 
- Говорите со слушателями так, как будто вы ожидаете, что они сейчас встанут и будут отвечать вам. Скажите вслух: Вы спросите, откуда я это знаю.  Я вам скажу…» Такие вещи кажутся совершенно естественными; ваша фразеология не будет больше официальной, это согреет и очеловечит выступление.
- Вкладывайте душу в свое выступление. Подлинная эмоциональная искренность поможет больше, чем всевозможные правила на свете. 
- Акцентируйте важные слова и подчиняйте им неважные.
Секреты успеха на экзамене
Первый «секрет»
Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, карандаши и т. п. Порядок сопутствует успеху!
Второй «секрет»
Составь план занятий. Для начала определи, какое время суток для тебя наиболее продуктивно для занятий, ив зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день, четко определи, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы тебе необходимо проработать. План всему голова!
Третий «секрет»
Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм. И дело пойдет. Если не сумел что-то вспомнить, то на чистом листе бумаги запиши вопросы, которые задашь учителю на консультации. Не оставляй ни одного неясного места в своих знаниях!
Четвертый «секрет»
Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем, желательно, на бумаге. Подготовь свой ответ в виде тезисов и подбери к ним в качестве доказательства основные факты и цифры. Ответ должен быть кратким, содержательным и концентрированным! Делай шпаргалки! Правда. Перед экзаменом не забудь оставить их дома.
Пятый «секрет»
Во время подготовки к экзаменам используй самый эффективный принцип «Учись обучая». Прокомментируй планы ответов на вопросы своим близким и друзьям.
Шестой «секрет»
Помимо повторения теории не забудь подготовить и практическую часть, чтобы свободно и умело показать навыки работы с текстами (сочинения), историческими картами (история), пособиями по физике, химии и т. д.
Седьмой «секрет»
Выполняй как можно больше различных опубликованных текстовых изданий по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестов.
Восьмой «секрет»
Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут отдыха – перерыв.
Девятый «секрет». Накануне экзамена.
Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять.  Напротив. С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя.


Десятый секрет
Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив мысленно рисуй себе картину успеха. Помни, что на самом экзамене ты должен быть уверенным и естественным.

4.2 Работа с педагогами
Групповая консультация для педагогов (подготовка памяток)
Советы учителю 
При развитии мотива достижения ориентируйте обучающихся на самооценку деятельности: спрашивайте ученика: «Ты доволен результатом?», вместо оценки: «Ты хорошо справился с работой».
Проводите индивидуальные беседы для обсуждения достижений и пробелов. Постоянно интересуйтесь отношением ученика к процессу и результату своей деятельности.
Помните, что обучающиеся приходят в школу с разным уровнем развития мотива достижения, основанном на прошлом опыте.
Учащиеся, которые уже усвоили материал, могут отдохнуть или помочь в овладении им другим. Для этого подготовьте им соответствующие дополнительные задания (для самостоятельного углубления темы или для взаимопомощи).
Ребятам, которые ориентированы на избегание неудач, могут понадобиться такие задания, которые защитят их от публичного осуждения и критики.
Как можно чаще ставьте учащихся в ситуацию выбора ЦЕЛИ.
В начале изучения темы информируйте учащихся о том, чему они должны научиться, какие формы работы и проверки знаний могут быть использованы, предложите полную программу действий с вариантами выбора.
Предлагайте обучающимся самим выбрать для себя уровень сложности заданий.
Предложите выбрать способ достижения цели. Предложите одаренным и отстающим учащимся вместе разработать индивидуальные планы обучения.
Помогайте детям ставить перед собой реалистические цели.
Попросите их записывать в специальные тетради цели и задачи, которые они ставят перед собой на день, на неделю, на четверть.
Расспросите ребят о том, когда и где они будут работать над достижением своих целей, какие материалы им для этого понадобятся и когда они предполагают закончить.
Когда учащиеся ставят перед собой нереально высокие цели, предложите им альтернативу.
Помогайте детям быть ответственными за удачи и промахи.
Если вы делаете ошибку или ваша работа не выполнена на достаточно высоком уровне, обсуждайте это с учащимися. Будьте самокритичны и ответственны за свои ошибки.
Приглашайте на уроки гостей, которые рассказали бы о своих удачах и неудачах.
Попытайтесь находить смешной выход из ситуаций. Иногда ошибки бывают веселыми.
Помогайте учащимся увидеть связь между их усилиями и результатами труда: организуйте рефлексию и обратную связь во время урока. 

Консультация «Особенности поведения на разных возрастных этапах» (можно использовать в работе с родителями)
Младший школьный возраст (с 6–7 до 10–11 лет)
Происходит активное физическое и психофизиологическое развитие ребенка, обеспечивающее возможность систематического обучения в школе. Прежде всего, совершенствуется работа головного мозга и нервной системы, однако их регулирующая функция еще не развита. Поэтому младшие школьники легко отвлекаются, не способны к длительному сосредоточению, возбудимы и эмоциональны.
Младший школьный возраст выступает сенситивным периодом в формировании нравственно-правовых качеств личности, что обусловлено повышенной восприимчивостью учащихся к внешним влияниям и непосредственностью поведения детей. Основные достижения этого возраста обусловлены ведущим характером учебной деятельности и являются во многом определяющими для последующих лет обучения. 
В качестве мотивов поведения, определяющих поступки обучающихся младших классов, зачастую выступают эмоции и чувства. Так, глубокое знакомство детей с явлениями общественной жизни способствует росту социального начала в чувствах, формированию адекватного отношения к нормам и правилам поведения. Немаловажное значение в развитии личности имеют эмоции страха и радости, ибо из-за боязни наказания обучающиеся младших классов нередко говорят неправду. В результате, если вовремя это не остановить, у них может сформироваться трусость и лживость. То есть именно младший школьный возраст сензитивен для систематического и последовательного нравственно-правового воспитания.
Любознательность, непосредственный интерес к окружающему миру, с одной стороны, и стремление выполнить общественно значимую деятельность – с другой, определяют положительное отношение к учебе и связанные с этим эмоциональные переживания по поводу полученных оценок. В свою очередь плохие оценки и отставание в учении приводят к нежеланию ходить в школу. В таком случае у детей может быть любимый учитель, им может нравиться общение с друзьями, но в целом они будут смотреть на школу, как некое испытание.
Вследствие того, что для большинства младших школьников свойственны эмоциональная и моторная расторможенность, повышенная активность и высокая отвлекаемость, они так же могут попасть в категорию нуждающихся в повышенном педагогическом внимании. Задания, требующие концентрации внимания, очень скоро вызывают протест, негативные эмоции, двигательное беспокойство. Школьная ситуация для них очень сложна, позиция ученика принимается с трудом. В результате дети нередко «выпадают» из урока, ведут себя вызывающе: смеются, крутятся на стуле, ходят по классу. Во взаимоотношениях со сверстниками у детей также могут возникнуть сложности, ибо они не способны к сотрудничеству, часто ссорятся и даже вступают в драки по незначительному поводу.
Подростковый возраст (с 9–11 до 14–15 лет)
Традиционно подростковый возраст считается самым трудным, ибо в этот период происходит переход от детства к взрослости. Наибольший  процент  детей, с так называемой школьной дезадаптацией (может проявляться в успеваемости, плохой дисциплине, расстройстве взаимоотношений с взрослыми и сверстниками, проявлении негативных черт в личности и поведении и т. п.), приходит как раз на этот возраст.
Центральным психологическим новообразованием становится формирование чувства взрослости как субъективного переживания отношения к самому себе как к взрослому. В ходе бурного роста и физиологической перестройки организма у подростков нередко возникает чувство тревоги, повышенная возбудимость, снижается самооценка. В качестве общих особенностей этого возраста отмечается изменчивость настроений, эмоциональная неустойчивость, неожиданные переходы от веселья к унынию и пессимизму. Придирчивое отношение к взрослым сочетается с острым недовольством собой. Следует добавить, что в этом возрасте ребенок вынужден к физическим и физиологическим изменениям, происходящим в его организме, переживать самую настоящую «гормональную бурю». Тяжелые эмоциональные реакции на свою внешность у подростков смягчаются при теплых доверительных отношениях с взрослыми, которые должны, разумеется, проявить и понимание и тактичность. И, наоборот, бестактное замечание, окрик или ирония, усугубляют пессимизм и дополнительно невротизируют его. 
Физическое возмужание дают подростку ощущение взрослости, но его социальный статус в школе и семье не меняется. И тогда начинается борьба за признание своих прав, самостоятельности, что непременно приводит к конфликту между взрослыми и подростком. В результате возникает кризис подросткового возраста, суть которого составляют свойственные этому периоду поведенческие реакции, к которым относятся реакция эмансипации, реакция группирования со сверстниками и реакция увлечения. 
Реакция эмансипации представляет собой такой тип поведения, посредством которого подросток старается высвободиться из-под опеки взрослых, их контроля и покровительства. Реакция может проявляться в виде отказа от выполнения общепринятых норм, правил поведения, отвержения нравственных и духовных идеалов старшего поколения. Отстаивая свои права, подросток ограждает многие сферы своей жизни от контроля родителей и иных взрослых, часто идет на конфликты с ними, жалуясь, что они стесняют его свободу. Мелочная опека, чрезмерный контроль за поведением, наказание путем лишения минимальной свободы и самостоятельности провоцируют подростков на крайние меры: прогулы школы, уходы из дома, бродяжничество и т. д.
Реакция группирования со сверстниками способствует вырабатыванию и апробированию навыков социального взаимодействия, умения подчиняться коллективной дисциплине и завоевывать авторитет, занимать желаемый статус. В группе сверстников наиболее эффективно отрабатывается самооценка подростка. Он дорожит мнением сверстников, предпочитая их общество, а не общество взрослых, критику которых он отвергает. 
Благодаря реакции увлечения формируются склонности, интересы, индивидуальные особенности подростков. Увлечения могут быть: интеллектуально-эстетические (как правило, имеют неучебный характер и связаны с глубоким интересом к любимому занятию – истории, технике, музыке, рисованию и др.), эгоцентрические (когда любое дело становится всего лишь демонстрацией своих успехов, привлечения к себе внимания оригинальностью своих занятий), телесно-мануальные (связаны с намерением укрепить свою силу, выносливость, приобрести ловкость или какие-нибудь искусные навыки), накопительские (это, прежде всего, накопительство во всех его видах), информативно-коммуникативные (жажда получения новой, не всегда содержательной информации, с помощью которой реализуется потребность в легком общении со сверстниками).
Характер и содержание подросткового кризиса обусловлены остротой противоречий, определяющих социальную ситуацию развития подростка. Причем, если они смягчаются посредством предупредительных действий родителей, учителей и других взрослых, ребенок и окружающие его взрослые могут и не заметить никакого кризиса. Поэтому при работе с подростками следует всегда помнить, что для них наиболее значимыми являются 7 базовых потребностей:
1 – быть отличным от других;
2 – изучить себя и самоопределиться;
3 – иметь значимую деятельность в школе и за ее пределами;
4 – наладить положительное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;
5 – проявить себя в физической активности;
6 – стать компетентным и успешным;
7 – быть в развитии и ощущать стабильность.
Юношеский возраст (с 15-16 до 18 лет)
Основные особенности: повышенная по сравнению с другими возрастами значимость тесных эмоциональных контактов; интенсивная социализация, сменяющая характерное для подростков противопоставление себя взрослому обществу. Главным новообразованием этого периода является открытие «Я», развитие рефлексии (отражение себя в своем образе «Я»), осознание собственной индивидуальности и ее свойств, появление жизненного плана, установки на сознательные сферы жизни, что направляет «Я» на практическое включение в разнообразные виды жизнедеятельности. Этот процесс сопровождается как негативными проявлениями (беспокойство, тревога, раздражительность, метания, противоречивость чувств, чувство одиночество, меланхолия), так и позитивными (появление новых ценностей, потребностей, ощущение близости с другими людьми, с природой, новое понимание искусства). Важнейшими процессами возраста являются: расширение жизненного мира личности, круга ее общения, групповой принадлежности и увеличения числа людей, на которые она ориентируется. 
На основе созревания своего «Я» происходит пересмотр ценностных представлений и перенос функции образца с родителей на референтную группу, принятие ее ценностных представлений и культурных традиций. После протеста и мятежа молодые люди принимают многие ценности, свойственные их культурному окружению. По мере взросления и отказа от эгоцентризма моральные обязательства начинают выступать как взаимные, как согласование оценки других и самооценки, цели развития начинают приобретать более оформленный и социальный характер.
Особенно ярко в юношеском возрасте проявляются различия между реальной и идеальной самооценкой, которые выступают источником внутренних конфликтов и девиантного поведения. Большое расхождение между «Я»–реальным и «Я»–идеальным считается тревожным симптомом, так как нередко ведет к нарушениям поведения и социально-психологической адаптации. Многие проблемы объясняются выпадением одной из составляющих положительной «Я»–концепции, которая определяется тремя факторами: твердой убежденности в импонировании другим людям, уверенности в способности к тому или иному виду деятельности и чувством собственной значимости, причем третья составляющая является скорее следствием первых двух. 
В юношеском возрасте традиционно происходят жизненное и профессиональное самоопределение, осознается свое место в будущем. Оптимальным для благополучного развития личности является удовлетворенность настоящим и в то же время устремленность в будущее. Для юношей и девушек становится важным: 
1 – умение знакомится с понравившемся человеком;
2 – свободное чувствование себя в компании, разделение норм и интересов значимой группы;
3 – ощущение сохранения индивидуальности, возможности высказывать свои мысли и выражать чувства;
4 – умение показать свою взрослость с окружающим;
5 – выбор своего героя, которым обычно является активный, целеустремленный, успешный человек;
6 – фантазирование и мечты о будущем. 
Вместе с тем юношеский возраст вообще и ранняя юность в особенности представляют собой группу повышенного риска. Во-первых, проявляются внутренние трудности переходного возраста, начиная с психогормональных процессов и заканчивая перестройкой «Я»–концепции. Во-вторых, сказывается пограничность и неопределенность социального положения юношества. В-третьих, появляются противоречия, обусловленные перестройкой механизмов социального контроля, основанные на соблюдении внешних норм и послушании взрослым, уже не действуют, а взрослые способы, предполагающие сознательную дисциплину и самоконтроль, еще не совсем сложились или не окрепли.
4.3 Работа с родителями (заготовка памяток)
Рекомендации родителям по психологической подготовке к экзаменам
Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам  родителям предлагается придерживаться следующих советов.
Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена – это отрицательно скажется на результате. Ребенок в силу возрастных особенностей может не справиться со своими эмоциями и «сорваться». Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
Помогите детям распределить темы подготовки по дням.
Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
Подбадривайте ребенка, повышайте его уверенность в себе.
Контролируйте режим подготовки к экзаменам. Не допускайте перегрузок.
Обратите внимание на питание ребенка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга.
Накануне экзамена обеспечьте полноценный отдых, он должен как следует выспаться.
Не критикуйте ребенка после экзамена.
Советы родителям на каждый день
Если Вы хотите уменьшить свои родительские тревоги в различные периоды жизни своего ребенка, видеть в нем уверенность и целеустремленность, Вам помогут эти утверждения:
1. Я отвечаю на все вопросы ребенка насколько возможно терпеливо и честно.
2. Серьезные вопросы и высказывания ребенка я воспринимаю всерьез.
3. Я поставил стенд, на котоpом pебенок может демонстpиpовать свои pаботы. 
4. Я не pугаю pебенка за беспоpядок в его комнате или на столе, если это связано с творческими занятием и работа еще не закончена.
5. Я предоставил ребенку комнату или часть комнаты исключительно для его занятий.
6. Я показываю pебенку, что он любим таким, какой он есть, а не за его достижения. 
7. Я поручаю pебенку посильные заботы.
8. Я помогаю ему строить его собственные планы и принимать решения. 
9. Я беру ребенка в поездки по интересным местам.
10. Я помогаю pебенку улучшить результат его pаботы. 
11. Я помогаю pебенку нормально общаться с детьми из pазных социальных и культурных слоев.
12. Я устанавливаю разумный поведенческий стандарт и слежу, чтобы он ему следовал.
13. Я никогда не говорю pебенку, что он хуже других детей.
14. Я никогда не наказываю pебенка унижением.
15. Я снабжаю pебенка книгами и материалами для его любимых занятий.
16. Я приучаю pебенка мыслить самостоятельно.
17. Я регулярно читаю ему.
18. Я приучаю ребенка к чтению с малых лет.
19. Я побуждаю ребенка придумывать истории и фантазировать.
20. Я внимательно отношусь к индивидуальным потребностям ребенка.
21. Я нахожу время каждый день, чтобы побыть с ребенком наедине.
22. Я позволяю ему принимать участие в планировании семейных дел и путешествий.
23. Я никогда не дразню его за ошибки.
24. Я хвалю его за выученные стихи, рассказы и песни.
25. Я учу ребенка свободно общаться со взрослыми любого возраста.
26. Я разрабатываю практические эксперименты, чтобы помочь ему больше узнать.
27. Я позволяю ребенку играть со всяким хламом.
28. Я побуждаю ребенка находить проблемы и затем решать их.
29. В занятиях ребенка я нахожу достойное похвалы.
30. Я не хвалю его беспредметно и неискренне.
31. Я честен в оценке своих чувств к ребенку.
32. Hе существует тем, которые я совершенно исключаю из общения с ребенком.
33. Я даю возможность действительно принимать решения.
34. Я помогаю ребенку быть личностью.
35. Я помогаю ему находить заслуживающие внимания телепрограммы.
36. Я развиваю в ребенке позитивное восприятие его способностей.
37. Я никогда не отмахиваюсь от неудач ребенка, говоря: "Я этого тоже не умею".
38. Я поощряю в ребенке максимальную независимость от взрослых.
39. Я верю в здравый смысл ребенка и доверяю ему.
40. Я предпочитаю, чтобы основную часть pаботы, за которую взялся pебенок, он выполнял самостоятельно, даже если я не уверен в позитивном конечном результате.
Если Вы согласны с 20% из этих советов, то, вероятно, над остальными стоит еще подумать. Hо если они вас устраивают полностью или на 90%, пожалуй вам следует несколько охладить воспитательный пыл и предоставить большую свободу как себе, так и ребенку.



5 ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТАФОРИЧЕСКИХ АССОЦИАТИВНЫХ КАРТ 
В ПРЕЭКЗАМЕННАЦИОННЫЙ ПЕРИОД

Метафорические ассоциативные карты (МАК) – эффективный инструмент в организации индивидуальных и групповых форм общения педагога-психолога со всеми участниками образовательного процесса. МАК можно использовать в реализации любого направления деятельности. Коррекционно-развивающие и консультативные процедуры способствуют развитию познавательной и эмоциональной сферы детей, их креативности и коммуникативных навыков. В работе с подростками качественно проявляется диагностический ресурс комплектов МАК.
Упражнения с использованием МАК
«Чтобы добиться успеха, нужно…»
Обучающемуся (группе детей) закрытым выбором психолог предлагает вытащить одну карту из колоды МАК (части колоды), внимательно изучить изображение и сформулировать продолжение заявленной фразы «Чтобы добиться успеха, нужно…».
Упражнение направлено на формирование позитивной мотивации к достижению целей, прогнозирование положительного результата собственной деятельности.
«Расскажи историю»
Психолог предлагает ребенку выбрать карту, которая больше всего понравилась, и сочинить по ней историю.
В данном случае специалист оказывает на ребенка и сочинение им истории минимально воздействие, его основные задачи сводятся на создании позитивной мотивации на работу и к анализу выбранной карты и созданной на ее основе истории.
«Мой самый лучший день»
Ребенок выбирает одну карту из разложенных картинок рисунком вверх и рассказывает о том, каким он представляет себе свой самый лучший день. 
Если ребенок испытывает затруднения, работа может вестись в работе с психологом.
При анализе выбранного рисунка и рассказываемой истории стоит обращать внимание на следующие моменты:
- присутствуют ли  на рисунке или в рассказе другие люди: кто они, какую роль играют в истории;
- какие интересы и ценности ребенка отражены в рассказе; 
- вспоминает ли он о прошедших хороших днях из своей жизни или не может вспомнить опыт, на который можно опереться в рассказе;
- иные моменты согласно заявленной теме общения.
«О чем мечтается»
Клиенту (ребенку или взрослому) в ходе индивидуального консультирования предлагается выбрать одну из карт комплекта и рассказать о том, о чем мечтает изображенный на ней персонаж. Интересная работа может получиться и в том случае, если клиент выбирает карту, на которой изображено несколько персонажей.
В любом случае эта проективная процедура помогает вести разговор о мечтах и планах клиента, его ценностях, оценить степень его активности по отношению к собственным мечтам.
Сходными по функции могут быть следующие зачины:
- «если бы я был волшебником…»;
- «он (она) мечтает о…»;
- «мое счастье…»;
- «моя цель…» и др.
«Разыграем  историю»
Игра походит для тренингов креативности, развития коммуникативных навыков и др. Группа наугад выбирает карту из комплекта и в режиме импровизации разыгрывает историю, которую отражает этот рисунок. (Можно задавать тематику в соответствии с ситуацией, над которой психолог работает с группой, например, сдача экзамена.)
Если группа многочисленна, целесообразно делить ее на подгруппы – в этом случае каждая из команд выбирает карту для себя либо для кого-то из соперников.
Более сложный вариант игры – каждая из команд выбирает себе карту, не показывая ее соперникам. Соперники, наблюдая за разыгрываемой мизансценой, должны отгадать, какая ситуация изображена на рисунке.
«Успехи моей жизни»
Психолог предлагает клиенту просмотреть карты и выбрать от 5 до 10 карт, которые отражали бы его хорошие личностные качества, жизненные успехи или достижения, которыми он гордится. На карте не обязательно должна быть изображена конкретная ситуация, образ может быть метафоричен.
Клиент рассказывает про каждую карту: что она означает; что он чувствует, когда говорит о своих успехах; может ли похвалить себя; за что еще себя можно похвалить и т.д.
Упражнение направлено на работу самооценкой, несет также диагностическую функцию.


«Трансформация»
Психолог предлагает клиенту (группе) выбрать одну карту открытым способом, которая бы отражала его ощущения в данный момент: что происходит; какие эмоции испытывает.
Затем психолог ставит вопросы:
— Есть ли что-то, что хочется изменить?
— Чего бы еще хотелось достичь?
Далее закрытым способом предлагается выбрать карту и ответить на вопрос: «Как я хочу себя ощущать?». После чего необходимо выбрать еще одну карту наугад и ответить на вопрос: «Что нужно для этого сделать?»
Упражнение помогает  оценке актуального состояния, формулировке запроса, поиске ресурсов.
«Пишем стихи»
Обучающемуся (группе детей) психолог предлагает (наугад или закрытым способом) выбрать карту из комплекта МАК. По ассоциации с одной из выбранных карт (это может быть карта психолога) задается тема стихотворения и начинается творческий процесс. 
Упражнение развивает вербальные способности, креативное мышление, как в групповой, так и в индивидуальной работе. Аналогичным образом можно составить рассказ или сказку.
«Двенадцать месяцев радости»
В случаях, когда требуется коррекция эмоционального состояния и/или поиск эмоциональных ресурсов, возможна и такая работа с комплектом МАК.
Задается временной шаг и вытягивается (путем сознательного или случайного выбора) соответствующее количество карт. Сюжеты позитивны, и каждый из них может быть истолкован как некий ресурс или идея о том, что может быть поводом для радости или воодушевления.
«Ресурсные образы»
Карты могут быть использованы для поиска ресурсных образов – такая работа может потребоваться клиентам с хронической усталостью, негативными эмоциональными и/или мотивационными состояниями. Карты могут выбираться как наугад, так и сознательно (в данном случае выбор имеет и диагностическую значимость, отчетливее показывая предпочитаемые клиентом копинг-стратеги).
При экспресс-работе можно ограничиться выбором образа и определением ресурса, если мы свободнее распоряжаемся временем, визуальный выбор целесообразно дополнить вербальной работой – сочинением сказки, формулированием советов и др.
Такое упражнение подходит для групповой работы с педагогами при проработке тем, касающихся энергетических ресурсов, эмоционального и профессионального выгорания.
























Вместо заключения

Систематизированный подход в подготовке обучающихся к экзаменам дает возможность своевременно выявить пробелы в их знаниях, увидеть некоторые особенности личности каждого подростка, поэтапно подготовить ребят и их родителей к самой ситуации сдачи экзамена. Используя предложенные практические материалы содержания коррекционного, просветительского и консультативного направлений легко составить программу социально-психологического тренинга для целевой группы обучающихся, а также организовать индивидуальную работу по конкретной выявленной проблемной ситуации. В работе с обучающимися можно использовать принцип ведения личных дневников. Так они могут фиксировать полезную для себя информацию (рекомендации, памятки), выдержки из работы тренинговой группы, некоторые результаты анкетирования, выполнять домашнее задание к следующему занятию, помечать интересующие вопросы, вести записи личного характера. Таким образом, данная система работы не только ориентирует подростков на эффективную подготовку к экзамену и успешную его сдачу, но и позволяет вынести из школьных стен достаточно полезной информации, необходимой для дальнейшего обучения и становления, ведь впереди у них еще не один экзамен. Кроме того, изложенные методические материалы имеют место при подготовке обучающихся к участию в предметных олимпиадах и различных конкурсах, здесь учитывается возраст детей. И, наконец, немаловажное место занимает экономия времени специалиста, курирующего данную работу. Все максимально необходимые материалы (анкеты, сводные таблицы, листы опроса, сценарии занятий, лекции, памятки и др.) «под рукой». Результат выстроенной системы в экзаменационный период – спокойная и уравновешенная обстановка в период проведения консультаций и экзаменов.
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