Открытый психологический классный час в 12 классе
«Экзамены – это не страшно!»

Хорошая подготовка – это половина победы
М.Сервантес
Цели:
· расширить представления выпускников о психологическом здоровье;
· познакомить с приемами психоэмоциональной регуляции;
· формировать позитивное отношение к экзаменам;
· способствовать повышению самооценки;
· побуждать к самопознанию и саморазвитию.

Задачи:
· выработать универсальные рекомендации; 
· дать советы, которые пригодились бы каждому обучающемуся.

План классного часа
I. Вступительная беседа.
II. Незавершенное предложение «Экзамен – это…».
III. Моделирование ситуаций. Работа в группах.
1. Пять историй успеха. 
2. Самое страшное!
IV. Информационный блок. 
1. Экзамены и здоровье.
2. Как вести себя на экзамене.
3. Об экзамене с улыбкой.
V. Заключительная беседа.

Ход классного часа
I. Вступительная беседа.
Классный руководитель. Скоро вам предстоит сдавать выпускные экзамены. Многие ждут их со страхом и обреченностью. И большинство понимает, что успех на экзамене зависит от подготовки. «Хорошая подготовка – это половина победы», - говорил писатель Сервантес. Хорошая подготовка к экзаменам – что это значит для вас. 
Примерные ответы:
· все вызубрить;
· настроиться психологически;
· все знать;
· хорошо подготовиться;
· уметь пользоваться шпаргалками.
Классный руководитель. Как видим, у каждого свое представление о подготовке к экзаменам, а задача сегодняшнего классного часа – выработать универсальные рекомендации, дать советы, которые пригодились бы каждому. 

II. Незавершенное предложение «Экзамен – это…»
Классный руководитель. К экзаменам люди относятся по-разному. Попробуйте завершить предложение: «Экзамен – это…». Выберите вариант окончания:
а) хорошая подготовка к экзамену;
б) лотерея: повезет – не повезет;
в) психологический поединок (уметь держаться самоуверенно, напористо, рассчитывать на эрудицию и общее развитие);
г) игра в поддавки (ничего не знаю, потому что это все бесполезно, двойку не поставят…);
д) кто кого обхитрит  (ничего не делал, зато раздобыл хорошие шпаргалки и надеялся на помощь ближнего).

III. Моделирование ситуаций. Работа в группах.

1. Пять историй успеха. 
Классный руководитель. Мы выбрали пять разных позиций по отношению к экзамену. Каждая группа должна смоделировать свою ситуацию успеха на экзамене. Какая позиция гарантирует успех на экзамене?
Примерный рассказ:
а) хорошая подготовка к экзамену 
– Весь год добросовестно учились, выполняли требования учителей, подготовились основательно, готов ко всему! Результат – отлично!
б) …
в) …
г) …
д) …
Классный руководитель. Мы выслушали пять экзаменационных историй. Какая из них, на ваш взгляд, самая надежная? Попробуйте обосновать свою точку зрения. 

2. Самое страшное!
Классный руководитель. Чтобы преодолеть страх перед экзаменом, психологи советуют заранее пережить ситуацию неуспеха. Опишите провальную ситуацию на экзамене, которая произошла с вашим героем. 
Примерный рассказ:
а) хорошая подготовка к экзамену 
– Растерялся, упал духом, у соседа получается лучше, потерял уверенность в себе – не получил хорошей отметки.
б) …
в) …
г) …
д) …
Классный руководитель. Итак, самое страшное на экзамене – это неудовлетворительная отметка на экзамене. Выпускники, получившие на государственной аттестации не более одной неудовлетворительной отметки, допускаются к повторной государственной аттестации по этому предмету в сроки, устанавливаемые государственными органами управления образованием. Пересдача – не самое приятное занятие, но каждый должен знать, что у него есть шанс исправить отметку и получить аттестат.

IV. Информационный блок. 

Классный руководитель. Причинами провала на экзамене чаще всего бывают:
· отсутствие знаний и навыков;
· неуверенность в себе;
· психологическая неустойчивость;
· плохое самочувствие в день экзаменов.

1. Советы врача:

· Чтобы избежать стресса, нужно готовиться к экзаменам постепенно, планировать учебную нагрузку, соблюдать режим дня (учеба + питание + сон + физическая активность). Не экономим на сне!
· Сведем к минимуму крепкий чай, кофе и сигареты, заменив их водой, соками и спортом.
· Подавлять в себе страх, потому что он блокирует интеллект и память. Отсюда провалы в памяти, а иногда обмороки и эмоциональная несдержанность.
· Нерегулярный сон снижает концентрацию внимания, появляется рассеянность.

2. Как вести себя на экзамене.
Классный руководитель. А теперь – советы психолога:

· Главные враги на экзамене – растерянность, суетливость, беспомощность.
· Постарайтесь вести себя достойно, не играйте на жалости, не привлекайте к себе излишнего внимания.
· Настройтесь на победу. Вид спокойного, уверенного в себе ученика действует на экзаменатора положительно.
· Сосредоточьтесь на достижении успеха, так как чем меньше боишься, тем вероятнее успех.
· Помните, что в работах ценят умение выделять главное, самостоятельность, заинтересованность в предмете.
· Нельзя быть некорректным, вступать в пререкания, грубить не только словами, но и тоном разговора.
· Никакой развязности: это может показаться хамством. 

3. Об экзамене с улыбкой.
Классный руководитель. А теперь несколько веселых историй, связанных с экзаменами…

V. Заключительная беседа.
Классный руководитель. А теперь проверим, хорошо ли вы запомнили наши универсальные советы?
1. Как можно преодолеть страх перед экзаменом? (заранее пережить самое худшее).
2. Каковы причины экзаменационного стресса? (интенсивная умственная деятельность, нарушение режима сна и отдыха, отрицательные переживания).
3. Как избавиться от экзаменационного стресса? (режим дня, питание, физические нагрузки).
4. Какие напитки должны отсутствовать в меню при подготовке к экзаменам? (крепкий чай, кофе, сигареты).
5. Что ценят экзаменаторы? (умение выделять главное, самостоятельность, заинтересованность предметом).
6. Можно ли рассчитывать на жалость, вступать в пререкания с экзаменатором? (нет).
7. С какими чувствами нужно идти на экзамен? (спокойствие и уверенность в себе).

Классный руководитель. Надеюсь, что эти простые советы вам помогут, и вы успешно сдадите все экзамены. 


