Психологический тренинг  

«ОГЭ: с чувством, с толком, с расстановкой»

        Цель тренинга: Формирование психологической готовности школьников  к сдаче экзаменов в форме ОГЭ.

Задачи тренинга:

1. Осознание учащимися собственных представлений о ОГЭ и оптимизация отношения к нему.

2. Рефлексия собственных чувств и переживаний на разных этапах прохождения ОГЭ, осознание и проработка собственных тревог и страхов, вызываемых ситуацией экзамена.

3. Повышение уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзамена, актуализация внутренних ресурсов.

4. Сведение к минимуму неэффективных стратегий поведения во время подготовки и сдачи ОГЭ, активная апробация новых способов поведения.

Используемые методы: элементы арттерапии.

Условия проведения: класс.

Количество участников: 10-18 человек.

Продолжительность занятий: 2 часа.

План проведения тренинга: Занятие № 1. «ОГЭ: эпизод первый».

Цель занятия: Знакомство и принятие правил тренинговой работы, осознание собственных представлений о ОГЭ и оптимизация отношения к нему.

В начале встречи учащимся предлагается упражнение «Приветствие». Инструкция к упражнению: «Начните, пожалуйста, ходить по классу –

молча, ни с кем не разговаривая. Вы должны будете здороваться друг с другом за руку; но не просто так, а фантазируя при этом. Для начала, представьте себе, что вы встречаете близкого друга или подругу, которых вы давно не видели. Как вы подадите ему (ей) руку? Как близко подойдете к ней (к нему)? Какое выражение лица будет у вас при этом? Поприветствуйте кого-нибудь таким образом и идите дальше, здороваясь и с другими членами группы так, будто они очень хорошие ваши друзья.

Теперь представьте себе, что все вы приглашены на день рождения. Вы здороваетесь со всеми, кого вы не знаете. Как в этой ситуации вы будете себя вести? Какое выражение лица будет у вас при этом? Как близко вы подойдете к партнеру?

Теперь представьте себе, что вы встретили своего друга или подругу, которые только что успешно сдали важный экзамен. Вы приветствуете их и поздравляете с таким радостным событием. Как вы можете без слов выразить свою радость и одобрение?

Теперь сделайте последний круг комнате и поприветствуйте тех участников нашей группы, с кем вы еще не поздоровались, и выразите своим рукопожатием радость встречи с ними».

После процедуры приветствия ведущий просит участников группы рассказать о своих ожиданиях, чему они хотят научиться на занятиях. Участники группы продолжают фразу: «Я пришел сюда для того, чтобы…».

Далее учащимся предлагается ознакомиться и принять правила работы группы. Они необходимы, прежде всего, для того, чтобы с самого начала совместной работы дать понять участникам занятий, что именно от них ожидается, и настроить их на достижение групповых целей.

Вариантов процедур введения правил может быть несколько: ведущий закрепляет на стене большой лист ватмана и на нем записывает основные правила, или заранее готовится набор правил, который размещается на доске или на стенде. Вводя правила, ведущий обозначает поведение, которое ожидается от членов группы. При этом важно дать участникам возможность обсудить необходимость и полезность правил для каждого из них.

Групповые правила:

1. Правило Активности. Успех работы каждого зависит от его активности, поэтому мы принимаем участие во всех упражнениях.

2. Правило «Стоп». Каждый из нас сможет хранить в тайне часть информации о себе и вправе отказаться отвечать на вопросы личного характера или участвовать в упражнении.

3. Правило Чувств и Оценок. Мы говорим о своих чувствах, но избегаем оценок и обвинений.

4. Правило Внимания к Слову. Каждое слово должно быть услышано, поэтому говорит один, остальные молчат.

5. 
Правило Конфиденциальности. Мы дорожим искренностью и доверием, поэтому то, что мы узнаем друг о друге, обсуждаем только в пределах группы. Упражнение «Пустой стул: момент истины»

Упражнение проводится в 3 этапа. Инструкция ведущего на первом этапе:

«Экзамены – достаточно ответственный период в жизни каждого человека. Всем вам в ближайшем будущем предстоит сдавать экзамены.   У каждого из вас уже есть опыт прохождения экзаменов. С какими мыслями и сценами из жизни связано это слово – экзамен. Объединитесь в подгруппы и создайте драматизацию на тему Экзамен».

Второй этап упражнения. Инструкция: «Вы будете сдавать экзамен в особой форме - в форме ОГЭ. У вас уже была возможность познакомиться с этой формой проведения экзамена во время проб. Теперь у каждого из вас есть собственные представления о ОГЭ, я предлагаю их озвучить в необычной форме - войти в роль ОГЭ и рассказать о нем из роли».

В центр круга ставится пустой стул. Участники тренинга по желанию в порядке очереди входят в роль ОГЭ, усаживаются на стул, начинают свой рассказ. По ходу рассказа ведущий может задавать наводящие вопросы ученикам, которые исполняют роль ОГЭ, раскрывая тем самым представления учащихся о ОГЭ: его характере, намерениях, эмоциях и т.д.

На третьем этапе упражнения учащиеся сами задают вопросы ОГЭ (пустому стулу) и получают ответы, поменявшись ролями.

Примерные вопросы:

· Для чего нужен ОГЭ?

· В чем его плюсы и минусы?

· Чем ОГЭ лучше традиционной формы экзамена?

· Что он может дать выпускнику?

· Чем ОГЭ может быть полезен выпускнику?

После выполнения упражнения учащиеся, выйдя из роли ОГЭ, возвращаются на свои места. Ведущий выводит пустой стул из роли и убирает его за пределы круга. 

Учащиеся делятся собственными чувствами, которые они пережили во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

Завершение занятия. Упражнение «Метафора дня».

Инструкция: «Какой метафорой Вы могли бы описать то, что происходило сегодня на занятии?» Каждый участник группы называет собственную метафору, при желании объясняет ее.

Занятие № 2. «ОГЭ: разложение на множители»

Цель занятия: Рефлексия собственных чувств и переживаний на этапах подготовки и сдачи ОГЭ.

Беседа «С каким настроением пришли на тренинг, что произошло за прошедший период».

Упражнение «Ключи»

Цель: развитие символического мышления, проработка и расставание с ненужными представлениями, иллюзиями, ненужными отношениями, обнаружение и «принятие» новых перспектив.

Ведущий демонстрирует участникам связку ключей, символически выражающую возможности что-то открыть или, наоборот, закрыть для себя. Тот из участников, кто захочет рассказать о своих целях, будет держать ее в руках. Он может решить, какой ключ и по какой причине больше всего подходит для его конкретных целей, а также, с чем именно связана его цель: придется ли ему что-то «открывать» или, наоборот, «запирать». После того, как участник расскажет о своих целях, он передает связку следующему.

Упражнение «Этапы ОГЭ»

Ведущий ставит три стула в центр круга, готовит разноцветные ленты и сообщает инструкцию. Инструкция: «Процесс прохождения ЕГЭ ориентировочно можно разделить на три этапа: подготовка, экзамен, после экзамена. Что происходит на этих этапах, какие чувства и переживания сопровождают происходящее? Из набора ленточек выберите ту, которая соответствует названному вами событию, чувству и повесьте на стул. Начнем с первого этапа…».

Ученики озвучивают чувства, развешивают ленты, фиксируя для себя информацию о том, какими чувствами наполнен тот или иной этап прохождения экзамена, какой этап вызывает у них наибольшее и наименьшее беспокойство.

Упражнение «Жизнь выпускника до, во время, и после ОГЭ»

Участники
тренинга
делятся
на
подгруппы
и
создают
драматизации жизненной ситуации выпускника до, во время и после экзамена.

Учащиеся делятся собственными чувствами, которые они пережили во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

Завершение занятия. Упражнение «Картина дня»

Инструкция: «Если бы вам предложили написать картину, изображающую сегодняшний день тренинга, и то, что в течение него происходило, какую картину вы бы нарисовали? Как бы вы ее назвали и что на ней нарисовали?»

Занятие № 3. «Легко ли быть выпускником».

Цель занятия: Осознание представлений о себе, выделение среди них того, что участники хотят знать о себе и что прячут от себя; актуализация внутренних ресурсов.

Беседа «С каким настроением пришли на тренинг, что произошло за прошедший период».

Упражнение «Кто я?»

Инструкция: «В течение жизни человек проигрывает множество психологических ролей. Предлагаю составить список с описанием своих ролей. В течение 5 минут вам предстоит найти ответ на вопрос «Кто я?», используя для этой цели 20 слов или предложений. Не старайтесь отобрать правильные или неправильные, важные или неважные ответы. Пишите их так, как они приходят вам в голову. Правильных и неправильных ответов здесь не может быть». Далее участники тренинга объединяются в пары и делятся друг с другом своими ответами.

Упражнение «Ролевой репертуар выпускника»

Инструкция: «Из своего ролевого репертуара вспомните роль, которая доставляет вам наибольшее удовольствие. Войдите в эту роль и расскажите что-то очень важное о себе из роли».

Задание повторяется с другими ролями:

· роль, которую очень хотелось бы исполнить, но не было возможности;

· роль, которую не хотелось бы исполнять;

· трудная роль, на исполнение которой потребуется много сил и энергии.

Упражнение «Изменись, не изменяя себе»

Ведущий задает ученикам вопрос: «В скором времени вам предстоит экзамен. Что бы вы хотели изменить в своем ролевом репертуаре, например, трансформировать неэффективные роли в более успешные, избавиться от деструктивных, добавить недостающие, ресурсные роли?»

Участники тренинга высказывают свои идеи по изменению своего ролевого репертуара, с помощью техники «пустого стула» представляют новые роли, избавляются от ненужных  ролей и т.д.

Учащиеся делятся собственными чувствами, которые они пережили во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

Завершение занятия. Упражнение «Скажи жестом».

Инструкция: «Чем был для вас сегодняшний день? Если бы вас попросили выразить одним жестом все, что происходило сегодня на тренинге, какой это был бы жест? Покажите».

Занятие № 4. «Я не трус, но я боюсь».

Цель занятия: Осознание и проработка собственных тревог и страхов, вызываемых ситуацией экзамена.

Беседа «С каким настроением пришли на тренинг, что произошло за прошедший период».

Упражнение «Какой я?»

Ведущий маркирует две противоположные характеристики человека, к примеру: добрый – злой, Участникам группы предлагается оценить степень собственной доброты/злости и в зависимости от самоощущения расположиться в ряду между двумя полюсами. То же самое делается с другими признаками: конфликтный – ищущий компромисса, пунктуальный – вечно опаздывающий, психотерапевт – клиент, демократ – либерал, жертва – преследователь, спасатель – утопающий, ищущий – нашедший, взрослый – дитя и др. Каждый из участников объясняет причины своего выбора, обменивается репликами с представителями из противоположной группы, делится своими чувствами и переживаниями.

Упражнение «В ночь перед экзаменом»

Инструкция: «Придумайте небылицу про ученика, которому завтра сдавать ОГЭ. В ночь перед экзаменом его одолели разные страхи, чего только он не боялся».

Участники тренинга по кругу называют один из страхов и рассказывают эпизод из жизни героя, ставший причиной появления данного страха. Далее придумываются разнообразные варианты окончания истории, делается акцент на позитивных сторонах решения проблемы, например, герой решил поделиться своими переживаниями с близкими, записаться в группу психологического тренинга и т.д.

Упражнение «Поединок со страхом»

С помощью пустого стула, учащимся предлагается войти в роль одного из страхов выпускника, побеседовать с ним, выяснить, откуда и зачем он появился, чем может быть полезен.

Учащиеся делятся собственными чувствами, которые они пережили во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

Упражнение «Вот это встреча!»

Инструкция: «Представьте себя через несколько лет, давно сдавшего выпускные экзамены и воплотившего в жизнь немало важных решений. Как вам удалось сдать ЕГЭ, пройти этот непростой жизненный этап? Что помогало вам тогда? Войдите в роль этого человека. Что бы вы сказали себе сегодняшнему, какие советы и рекомендации дали?»

Участники тренинга садятся на специальный стул в центре круга и сообщают из роли что-то важное самим себе.

Завершение занятия. Упражнение «Метафора дня».

Инструкция: «Какой метафорой Вы могли бы описать то, что происходило сегодня на занятии?» Каждый участник группы называет собственную метафору, при желании объясняет ее.

Беседа «Что Вам дало участие в тренинге?».

Завершение занятия. Упражнение «Благодарность» .

Инструкция: «Начните, пожалуйста, ходить по комнате. Я предлагаю Вам пожать каждому из группы руку и при этом сказать: «Спасибо, с тобой было так хорошо работать!». Говорите только эти простые слова и больше ничего. Но в этой игре есть одно важное правило: пожимая кому-либо из участников группы руку, Вы можете освободить свою руку только после того, как другой рукой Вы начнете пожимать руку еще кому-то. Иными словами, Вы должны непрерывно быть в контакте с кем-либо из группы».


