Отчет                                                                                                                                       о проведенном тренинге с учащимися 9 класса педагогом – психологом

Дриаевой З.А.

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

14 марта 2023г. с учащимися 9 и 10 класса был проведен тренинг «ОГЭ: с чувством, с толком, с расстановкой». Я решила объединить 9 и 10 класс, для того, чтобы учащиеся 10 класса поделились своим опытом при сдаче ОГЭ. 

    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.

         На тренинге мы раздедились на группы. Тренинг был разделен на 4 занятия, в которых предлагались упражнения, а в конце предлагалась беседа на тему: «Что Вам дало участие в тренинге?».

         Занятие №1. «ОГЭ: эпизод первый». 

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

В данном занятиии предлагалось упражнение «Приветствие». Рассмаривались различные ситуации встреч. После процедуры приветствия участники группы рассказывали о своих ожиданиях, чемубы они хотели научиться на занятии. Участники группы продолжали фразу: «Я пришел сюда для того, чтобы....». 

Далее учащимся было предложено ознакомиться и принять правила работы группы. 

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», это упражнение проводилось в 3 этапа. 

1 этап: учащиеся создали драматизацию на тему: «Экзамен».

2 этап:  учащиеся вошли в роль ОГЭ и расскзали о нем из роли.

3 этап: учащиеся сами задают вопросы ОГЭ (пустому стулу) и получают ответы, поменявшись ролями. 

После выполнения упражнения ученики делились своими чувствами и эмоциями, которые они пережили во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

В завершении занятия было предложено упражнение «Метафора дня» на котором учащиеся метафорой описали то, что происходило на занятии. 

Занятие № 2. «ОГЭ: разложение на множители»

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

На данном этапе мы начали с упражнения «Ключи».  Целью данного упражнения являлось развитие символического мышления, проработка и расставание с ненужными представлениями, иллюзиями, ненужными отношениями, обнаружение и «принятие» новых перспектив.

Упражнение «Этапы ОГЭ». Не менее интересное упражнение, т.к. детям предлагалось проработать с цветовыми элементами ( в нашем случае это были полосочки цветной бумаги), где на каждом этапе ОГЭ : подготовка, экзамен и после экзамена.  

Ученики озвучивали чувства, раскладывали цветные полоски, фиксировали  для себя информацию о том, какими чувствами наполнен тот или иной этап прохождения экзамена, какой этап вызывал у них наибольшее и наименьшее беспокойство.

В завершении занятия предлогалось упражнение «Картина дня». 

Здесь используя инструкцию: «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?». Дети нарисовали картины, при этом показав свои чувства. Были конечно детки, которым легче было сказать о чувствах на листе, нежели озвучить это перед группой, но даже в этом случае, мы не забывали о правилах нашей групповой работы. 

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.

Упражнение «Кто я?». Используя  инструкцию, учащиеся должны были  в течение 5 минут  найти ответ на вопрос «Кто я?», используя для этой цели 20 слов. Дети не  старались  отобрать правильные или неправильные, важные или неважные ответы, благодаря чему,  упражнение получилось открытым, веселым и честным. 

Занятие № 4. «Я не трус, но я боюсь».

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

Упражнение «Какой я?». 

На  доске  были представлены пиктограммы с противоположными характеристиками человека: добрый — злой, конфликтный — ищущий компромисс, спасатель — утопающий.  Каждый из учеников объяснял причины своего выбора, обменивался  репликами с представителями из противоположной группы, делился  своими чувствами и переживаниями.

Упражнение «Поединок со страхом»

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

Пример страхов:

1) Я не смогу выучить столько вопросов;

2) Я повторяю, но ничего не могу запомнить; 

3) Я переживаю, остался один день;

4) Утро перед экзаменом, я волнуюсь. 

            Выбирая один из страхов, каждый учащийся делился собственными чувствами, переживаниями, которые они переживали  во время выполнения упражнения, исполняя разнообразные роли.

Упражнение «Вот это встреча!»

Используя инструкцию «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 присаживались  на специальный стул в центре круга и сообщали 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?»  Участники группы называли метафору, объясняя ее.

Так были завершены занятия и упражнения к ним. Мы перешли к бесседе. 

Беседа «Что Вам дало участие в тренинге?».

                Участники делились своими чувствами, эмоциями, переживаниями, со всем тем, что происходило с ними во время проведения тренинга. В завершении беседы было предложено упражнение «Благодарность». 

Упражнение «Благодарность» .

Испозьзуя инструкцию: «Начните, пожалуйста, ходить по комнате. Я предлагаю Вам пожать каждому из группы руку и при этом сказать: «Спасибо, с тобой было так хорошо работать!».

            В целом, тренинг  прошел в доброжелательной обстановке,  учащиеся получили удовольствие, были освобождены от эмоционального напряжения. 

