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Пояснительная записка

Многолетняя практика специалистов Центра психолого-медико-социального сопровождения детей показала, что ежегодно от выпускников школ и их родителей поступает запрос на оказание психологической поддержки школьников в период сдачи выпускных экзаменов. Для выпускников школ период сдачи экзаменов является первым серьёзным жизненным испытанием, а   опыта в преодолении трудностей ещё недостаточно, поэтому у многих учащихся уровень тревожности в этот период очень высок.

Более детальное изучение запроса (поскольку запрос на оказание психологической помощи слишком широк и неконкретен) показало, что многие школьники испытывают страх перед необходимостью запомнить в короткий срок большой объём информации.

 Многие школьники также отмечают страх перед необходимостью самопрезентации и ощущают неуверенность в себе. У некоторых школьников уровень тревожности возрастает настолько, что начинают появляться психосоматические симптомы, такие как   частые головные боли, нарушения сна, ощущение постоянной усталости и т.п. 

Исходя из этого, помощь психолога не должна сводиться только к решению отдельной  проблемы эмоциональной саморегуляции или состоять в обучении рациональным мнемоническим приёмам, она должна быть комплексной. Именно в комплексном подходе, на наш взгляд,  состоит новизна данной программы.

Цель 

Формирование у выпускников школ навыков поддержания оптимального психологического  состояния в экзаменационный период, снижение эмоциональной насыщенности периода подготовки к сдаче выпускных экзаменов.

Задачи

1. Ознакомление обучающихся с различными способами запоминания информации.
2. Ознакомление обучающихся со способами эмоциональной саморегуляции.
3. Отработка навыков ассертивного поведения.
4. Снижение уровня реактивной и личностной тревожности.
5. Повышение самоэффективности старшеклассников.
Ожидаемые результаты:

· осознание учащимися индивидуального оптимального способа организации процесса запоминания информации, овладение учащимися рациональными мнемоническими приёмами;
· овладение навыками эмоциональной саморегуляции;

· формирование навыков ассертивного поведения;
· снижение уровня реактивной и личностной тревожности; 

· повышение самоэффективности.

Форма и режим проведения

занятия проводятся в групповой форме;

количество детей – 10 – 15 человек;

продолжительность занятия – 1,5 часа;

общее количество занятий – 10.

Все занятия имеют одинаковую структуру. Они включают в себя следующие части:
1. Обучение старшеклассников рациональным мнемотехническим приёмам.
2. Формирование навыков ассертивного поведения у старшеклассников.

3. Овладение навыками эмоциональной саморегуляции.
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