Психологический тренинг:

«ПОВЕДЕНИЕ НА ЗКЗАМЕНЕ».

Цель: 

· изменить у учащихся отно​шение к стрессовой ситуации эк​замена через ее юмористическое проживание;

· обозначить проблемы, с которыми предстоит встретиться на экзамене и обсудить возмож​ности их преодоления;

—  развить навыки группового взаимодействия.

Материалы: 

ватман, различные изобразительные средства, белая бумага формата А4, бланки к проведению тестов и методик, карандаш.

Ход занятия.

1. Упражнение «Приветственное письмо».

Цель: положительный настрой, повышение групповой сплочённости, развитие чувства эмпатии.

Время: 5 минут.

Инструкция: Я предлагаю вам написать свои приветствия на листах бумаги и положить в ларец. А теперь я их перемешаю, и вы получите уже другое приветствие, которое прочитаете группе и оставите на память о нашей сегодняшней встрече.

Анализ: 

Трудно ли было написать приветствие?

Как вы себя чувствовали, когда зачитывали ваше приветствие?

2. Упражнение «Молодец!»

Цель: повышение самооценки.

Инструкция: участники игры сидят в кругу и,  передавая мяч, говорят комплимент участнику слева. Этот участник, принимая комплимент, отвечает: «Спасибо, но я не только (повторяет сказанный комплимент), но я ещё и (говорит ещё одно своё положительное качество)».

3. Тест «Умеете ли вы контролировать себя?»

Цель: показать участникам, каким коммуникативным контролем они обладают, как реагируют на изменение ситуации, умеют ли предвидеть, какое впечатление производят на окружающих.

Время: 15 минут

Инструкция: Прочитайте высказывания и ответьте «да» или «нет».

1. Мне кажется трудным подражать другим людям.

2. Я бы, пожалуй, мог при случае свалять дурака, чтобы привлечь внимание или позабавить окружающих.

3. Из меня мог бы выйти неплохой актер.

4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем есть это на самом деле.

5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания.

6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя  совершенно по-иному.

7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убеждён.

8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть таким, каким меня ожидают увидеть.

9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу.

10. Я всегда такой, каким кажусь.

Начислите себе по одному баллу за ответ «нет» на вопросы 3, 5, 7 и за ответ «да» на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о вас, по-видимому, можно сказать следующее:

0 – 3 балла. У вас низкий коммуникативный контроль, и вы не считаете нужным его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему самораскрытию в общении. Некоторые считают вас «неудобным» в общении по причине вашей прямолинейности.

4 – 6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но сдержаны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться в своём поведении с другими людьми.

7 – 10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в любую роль, гибко реагируете на изменение ситуации и даже в состоянии предвидеть впечатление, которое производите на окружающих.

4. Деловая игра «Экзамен».

Ход игры.

Ведущий: 

Все участники собираются в круг, и ведущий задал вопрос: «Какие у вас рождаются ассоциации, когда вы слышите слово «экза​мен»?»

Каждый последующий участник даёт ассоциацию на слово, на​званное предыдущим игроком (по принципу игры «Снежный ком»). И как это водится, начало ассоциативной цепочки - тревож​ное, однако по мере прохожде​ния круга настроение становится все более и более веселым.

 От чего, по - вашему мнению, зависит успех на экза​мене?

Участники: Хорошие знания, способность грамотно преподнести материал, собранность, деловитость, уверен​ность в собственных силах и, конечно, умение «схватить удачу за хвост» — вот составляющие успеха на экзамене. 

(В ходе игры участникам предстоит показать, насколько развиты у них пере​численные навыки). Далее участники разбиваются на команды.

Ведущий: Правила нашей игры такие: 

· Экзаменационный билет вытя​гивает представитель команды.

· Команды коллективно обсуж​дают ответ.

· Отвечает один представитель команды. В случае необходимо​сти команда может дополнить от​вет.

· Система оценивания традици​онная — пятибалльная.

· Время подготовки к ответу ог​раничено — две минуты. На от​вет — одна минута. Для наглядности используются песочные часы. Сигнал к началу и завер​шению ответа — это звонок ко​локольчика.

· В ответе необходимо раскрыть все научные понятия, включен​ные в вопрос.

· Ответ должен быть логичным.

Ведущий представляет членов экзаменационной комиссии,  в состав которой входят завучи и педагоги. На столе появляются билеты. Итак, экзамен начался. Коман​ды направляют своих представи​телей за «счастливым билетом». Увы, каждому из них достаётся несчастливый — тринадцатый. О том, что все билеты на игровом столе имеют этот магический но​мер, игроки догадываются да​леко не сразу.

Комиссия оценивает все: обоснованность и логичность ответа, остроумие, умение преподнести материал, манера держаться. 

Каждой команде предстоит от​ветить на три экзаменационных билета и получить по три отмет​ки. Общий балл высчитывался как среднее арифметическое от на​бранных баллов. Победителей на этом экзамене не предусматривается. Ведь экзамен — это прежде всего проверка соб​ственных возможностей. И гораз​до важнее, как участникам уда​ётся справиться с волнением, ло​гично организовать ответ, эффект​но его преподнести.

ГЛАВНОЕ ДЕЙСТВИЕ

Называя выставленный за от​вет балл, представитель комис​сии даёт и качественную оцен​ку, отмечая слабые и сильные стороны прозвучавшего выступ​ления. Отметки за ответы не опускались ниже «четверок». 

Результатом этой игры становится памятка по подготовке к экзаме​ну. Она носит шутливо-деловой характер. 
ОБСУЖДЕНИЕ

При обсуждении участники, собравшись в круг, говорят о том, что, несмотря на юмор и атмосферу игры, возникшие чув​ства во многом были сходны с переживаниями на реальном эк​замене. Этому способствуют и ограничение во времени, и по​стоянное ощущение, что есть внешняя оценка, и сама процедура ответа.

5. Мини – лекция «Как себя вести во время экзамена».

Цель: познакомить выпускников с правилами поведение до и во время экзамена.

Время: 15 минут.

Какую одежду лучше одеть на экзамене?

Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не провоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после экзамена – всё, что хотите. 

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена.

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене.

2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.

3. И вот ты перед дверью аудитории. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно спокоен!». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь заходить и оставаться в окружении переживающих одногруппников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха.

4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.

5. Смело входи в аудиторию с уверенностью, что всё получится. 

6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя всё получится. Сосредоточься на словах: «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение.  В завершение сожми  кисти в кулаки.

7. Выполни дыхательное упражнение для снятия напряжения:

· сядь удобно,

· глубокий вдох через нос (4 – 6 секунд),

· задержи дыхание (2 – 3 секунды).

8. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдёшь в рабочий ритм.

9. Оставь время для проверки своей работы (ответа).

Поведение во время ответа.

Если экзаменатор – человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим количеством пауз может его разочаровать.

Если же экзаменатор – человек спокойный, уравновешенный, ты рискуешь вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживлённой мимикой, жестикуляцией и громким голосом.

Никогда не забывай о соблюдении чувства меры. Ничего лишнего!

6. Рефлексия.
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