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 I. Пояснительная записка

Программа внеурочной деятельности «Лестница успеха»  составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования к структуре основной образовательной программы, планируемых результатов среднего общего образования, разработана на основе программ занятий по подготовке школьников к выпускным экзаменам с элементами психологического тренинга Гуськовой Е.В. и Будневич Г.Н. и программы психолого-педагогических мероприятий для выпускников в период подготовки к единому государственному экзамену «Путь к успеху» авторов Стебеневой Н., Королевой Н..

Данный курс является комплексной программой занятий по подготовке учащихся  к ЕГЭ с элементами психологического тренинга.

Разработанная программа позволяет нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ. С помощью программы выпускники могут научиться различным приемам эффективного запоминания и работы с текстами, что является основным компонентом подготовки к любому экзамену, изучат приёмы релаксации и снятия нервно-мышечного напряжения. Самостоятельным блоком данной программы выступает обучение приемам релаксации и снятия нервно-мышечного напряжения. Таким образом, программа позволяет выпускникам научиться эффективно работать и эффективно отдыхать.

 Цель: оказание комплексной психологической помощи учащимся 10-11 классов при сдаче ЕГЭ и дальнейшей  самостоятельной жизни.

Задачи:

1. Актуализация индивидуальных психологических особенностей подготовки к ЕГЭ.

2. Обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения, повышение сопротивляемости стрессу. 

3. Отработка навыков поведения на экзамене.

4. Развитие уверенности в себе.

5. Освоение приемов самодиагностики своих психологических особенностей, уровня тревожности и компетенции в подготовке к ЕГЭ, способов самораскрытия и активного стиля общения и способов передачи и приема обратной связи.

6. Обучение учащихся способам самоподготовки с учетом своих индивидуальных особенностей

7. Развитие коммуникативной компетентности.

8. Формирование психологической установки на самопознание и самореализацию.

9. Обучение учащихся способам самомотивации и реагирования на негативные эмоции.

10. Развитие навыков самоконтроля.

11. Помощь в осознании собственной ответственности за поступки, в анализе своих установок.

12. Обучение приемам эффективного запоминания.
Место  курса внеурочной деятельности в учебном плане

В учебном плане на изучение курса отводится в 10-11 классе – 1 час в неделю. Таким образом, за год должно быть проведено  34 часа в год. 

· Направление внеурочной деятельности: социльное

· Продолжительность занятий 40 минут

Описание учебно-методического комплекса, включая электронные ресурсы

	Программа
	Учебники, учебные пособия
	Методическое обеспечение

	Резапкина Г. В. «Психология и выбор

профессии: программа предпрофильной

подготовки». – М.: Генезис, 2015.

Бондарев В. П., Кропивянская С. О. «Успешный выбор профессии. 8-11 классы». М.: ВАКО, 2015.

Пряжников Н. С. «Профориентация в школе и колледже: игры, упражнения, опросники: 8-11 классы, ПТУ и колледж». – М.: ВАКО, 2008
	Резапкина Г. В. «Психология и выбор профессии: программа предпрофильной подготовки». – М.: Генезис, 2015. Резапкина Г. В. «Психология и выбор профессии: программа предпрофильной подготовки. Рабочая тетрадь учащегося». – М.: Генезис, 2015 Бондарев В. П., Кропивянская С. О. «Успешный выбор профессии. 8-11 классы». М.: ВАКО, 2015
	Резапкина Г. В. «Психология и выбор профессии: программа предпрофильной подготовки». – М.: Генезис, 2015. Резапкина Г. В. «Психология и выбор профессии: программа предпрофильной подготовки. Рабочая тетрадь учащегося». М.: Генезис, 2015 Бондарев В. П., Кропивянская С. О. «Успешный выбор профессии. 8-11 классы». М.: ВАКО, 2015.


Методы и техники, используемые в занятиях:

Мини-лекции.

Релаксационные методы.

Метафорические притчи и истории.

Психофизиологические методики.

Телесно-ориентированные техники.

Диагностические методики

Формы занятий:

Групповые занятия

Тренинговые упражнения

Ролевые и ситуационные игры

Дискуссии

Формы, периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся
Данная программа реализуется в течение 1 года во внеурочной деятельности. В конце учебного года проводится диагностирование в виде тестов, анкетирования бесед. Промежуточная аттестация предусматривает в конце учебного года разработку и создание пакета рекомендаций и советов по психологической подготовке к ЕГЭ. Оформление информационного стенда.

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
На занятиях учащиеся научаются и узнают как:

· перестать бояться ЕГЭ (далее - экзамены), стать более уверенными;

· контролировать свое психологическое состояние в период подготовки и сдачи экзаменов;

· развить установку на успешную сдачу экзаменов;

· преодолевать психологические барьеры, мешающие успешной сдаче экзаменов;

· и, наконец, сможете стать психологически более сильным.

Предметными результатами занятий по данному курсу являются:

- знание объективных психологических законов;

- освоение важных для подросткового возраста психологических понятий;

- освоение методов и приемов познания себя.

Учащиеся научатся:

• понимать значение психологических законов в жизни человека; осознавать ценность и уникальность себя, окружающих; владеть рефлексией как средством самопознания.

Метапредметными результатами изучения курса являются освоенные способы деятельности, применимые при решении проблем в реальных жизненных ситуациях:

- наличие позитивного образа Я: абсолютное принятие человеком самого себя при достаточно полном знании самого себя;

- развитие умения сделать выбор и готовности нести за него ответственность на основе внутренней позиции взрослого человека.

Учащиеся научатся:

• наблюдать за разнообразными явлениями жизни и оценивать их;

• разбираться в своих чувствах и желаниях;

• различным методам и приемам саморефлексии и адекватного выражения своего

эмоционального состояния;

• принимать на себя ответственность за свои поступки.

Личностными результатами освоения курса являются:

- формирование позитивной Я-концепции и устойчивой самооценки;

 -формирование мотива самопознания и саморазвития;

- осознание себя и своего места в жизни.

Учащиеся научатся:

• понимать уникальность и безусловную ценность собственного Я;

• использовать психологические средства для формирования собственной личности;

• использовать полученные навыки самопознания для решения актуальных и перспективных задач своей жизни.

II. Содержание учебного курса

Программа внеурочной деятельности «Лестница успеха» для 10-11 классов составлена в соответствии со стандартами второго поколения, примерной программой Резапкиной Г. В. «Психология и выбор профессии: программа предпрофильной подготовки», пособия Бондарева В. П., Кропивянской С. О. «Сдаем ЕГЭ -уверенно», пособия Пряжникова Н. С. «Профориентация в школе и колледже: игры, упражнения, опросники: 8-11 классы, ПТУ и колледж». Программа включает в себя 3 раздела:
1.Познай СЕБЯ!

В данном блоке  подросток — научится управлять своим внешним обликом и поведением, а также физическим и психическим состояниями. Умение владеть собой понимается, прежде всего, как способность действовать, поступать, управлять своими эмоциями, разумом и поведением в соответствии с соображениями своего высшего механизма самоуправления — сознания, выбирающего оптимальный путь взаимодействия с окружающей средой.
Однако эмоционально-волевая и действенно-практическая сферы личности не всегда подчинены холодному рассудку, особенно в “бунтующем” возрасте, когда возникает поведение, отклоняющееся от устанавливаемых обществом норм. Чтобы обуздать свое поведение, научиться “властвовать собой”, надо знать законы саморегуляции, уметь их применять.

2. Найди СЕБЯ!

Каждый шаг и каждое действие в плане самосовершенствования предполагает самоопределение личности. Но в старших классах проблема самоопределения личности приобретает чрезвычайно актуальный характер: учащиеся должны сделать выбор своего дальнейшего жизненного пути, выбор направления своего профессионального развития. Поэтому акцент делается на профессиональное самоопределение, но важное место отводится и осмыслению жизненных и духовных ценностей, т.е. личностному самоопределению.

3.Поверь в СЕБЯ!

            В данном разделе курса не просто происходит обучение технологиям, но и формируются позитивные установки, помогающие эффективно сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. В процессе занятий каждый участник пополняет свою «копилку» представления о ЕГЭ: «чем лично для меня ЭГЭ лучше традиционного экзамена»; «наиболее подходящие для меня способы снятия тревоги и напряжения»; «что лично мне помогает чувствовать себя увереннее (мои ресурсы)». Формы работы: групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на экзаменах, отработка умений и навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, информирование, психогимнастика, «мозговой штурм», освоение техник саморегуляции, самоподдержки в специальных упражнениях. 
Каждое занятие программы построено по алгоритму: вводная мини-лекция, экспресс-диагностика, психологические упражнения по теме занятия, памятки для учащихся, подведение итогов занятия.

 Оптимальной формой  психологической подготовки учащихся к экзаменам  являются психолого-педагогические занятия, которые отличаются от тренинга и классного часа.   Для  повышения  эффективности занятий и закрепления  полученных навыков будет создаваться «копилка полезных советов» — памятка сдающим экзамены.

III. Тематическое планирование

	№ раз-дела
	Тема 

раздела
	Кол-во часов
	Формы организации внеурочной деятельности
	Содержание раздела
	Планируемые результаты

	
	
	
	теория
	практи-ка
	
	

	1
	Познай СЕБЯ!


	9
	7
	2
	В данном блоке  подросток — научится управлять своим внешним обликом и поведением, а также физическим и психическим состояниями. Умение владеть собой понимается, прежде всего, как способность действовать, поступать, управлять своими эмоциями, разумом и поведением в соответствии с соображениями своего высшего механизма самоуправления — сознания, выбирающего оптимальный путь взаимодействия с окружающей средой.
Однако эмоционально-волевая и действенно-практическая сферы личности не всегда подчинены холодному рассудку, особенно в “бунтующем” возрасте, когда возникает поведение, отклоняющееся от устанавливаемых обществом норм. Чтобы обуздать свое поведение, научиться “властвовать собой”, надо знать законы саморегуляции, уметь их применять.


	 Учащиеся научаются и узнают как:

· перестать бояться ЕГЭ (далее - экзамены), стать более уверенными;

· контролировать свое психологическое состояние в период подготовки и сдачи экзаменов;

· развить установку на успешную сдачу экзаменов;

· преодолевать психологические барьеры, мешающие успешной сдаче экзаменов;

· и, наконец, сможете стать психологически более сильным.

Ожидаемые результаты: 
Сформированность понятия «Я-концепции личности». Высокий уровень мотивации на самопознание и самореализацию, на дальнейшее самосовершенствование.

Способность к саморегуляции эмоциональных состояний, внимания, памяти, скорости и направленности ассоциативного процесса мышления, креативности мышления, мыслительных процессов обобщения и классификации, сравнения, ориентации в пространстве и плоскости. Знание особенностей своего характера, умение использовать его сильные стороны, компенсировать слабые. Знание и умение использовать свою ведущую анализаторную систему, т.е. систему, при помощи которой ребенку легче всего познавать окружающий мир.

Сформированность у учащихся представления о стрессе, дистрессе и его влиянии на организм и психику человека. Самостоятельное снятие психического напряжения. Сформированность навыков регулирования своего настроения. Осознанное принятие на себя ответственности за подготовку и результат сдачи экзаменов. Готовность к эмоциональному принятию результатов ЕГЭ и способность построить «план Б» в случае неуспешной сдачи экзамена.



	2
	Найди СЕБЯ!
	11
	3
	8
	Каждый шаг и каждое действие в плане самосовершенствования предполагает самоопределение личности. Но в старших классах проблема самоопределения личности приобретает чрезвычайно актуальный характер: учащиеся должны сделать выбор своего дальнейшего жизненного пути, выбор направления своего профессионального развития. Поэтому акцент делается на профессиональное самоопределение, но важное место отводится и осмыслению жизненных и духовных ценностей, т.е. личностному самоопределению.
	

	3
	Поверь в СЕБЯ!
	14
	4
	10
	В данном разделе курса не просто происходит обучение технологиям, но и формируются позитивные установки, помогающие эффективно сдавать экзамены и справляться с любыми стрессовыми ситуациями в жизни. В процессе занятий каждый участник пополняет свою «копилку» представления о ЕГЭ: «чем лично для меня ЭГЭ лучше традиционного экзамена»; «наиболее подходящие для меня способы снятия тревоги и напряжения»; «что лично мне помогает чувствовать себя увереннее (мои ресурсы)». Формы работы: групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на экзаменах, отработка умений и навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, информирование, психогимнастика, «мозговой штурм», освоение техник саморегуляции, самоподдержки в специальных упражнениях. 
	


Планирование занятий
	№ занятия
	Тема занятия
	Тип \ форма занятия
	Виды и формы контроля

	1. Познай  СЕБЯ!

	1. 
	Вводное занятие. Что я знаю о своих возможностях
	Беседа
	Устный опрос

	2. 
	Мой психологический портрет
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	3. 
	Мой характер и темперамент.
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	4. 
	Самооценка и уровень притязаний
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	5. 
	Способности и склонности
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	6. 
	Определение типа мышления
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	7. 
	Эмоции и поведение
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	8. 
	Память и приёмы запоминания (часть 1).
	Практическое занятие
	Практическая отработка приёмов

	9. 
	Память и приёмы запоминания (часть 2).
	Практическое занятие
	Практическая отработка приёмов

	2. Найди СЕБЯ!

	10. 
	Я – хочу
	Тренинг
	Устный опрос

	11. 
	Я – могу
	Тренинг
	Устный опрос

	12. 
	Я – надо
	Тренинг
	Устный опрос

	13. 
	Жизненные цели и временная перспектива. Время в жизни человека.
	Круглый стол
	Устный опрос

	14. 
	На пороге взрослой жизни
	Дискуссия
	Устный опрос

	15. 
	Жизненные ценности
	Дискуссия
	Устный опрос

	16. 
	Какой я в будущем
	Тренинг
	Устный опрос

	17. 
	Ролевая игра «Три судьбы»
	Игра

практико-ориентировочная деятельность
	Устный опрос

	18. 
	Ролевая игра «Мафия»
	Игра

практико-ориентировочная деятельность
	Устный опрос

	19. 
	Мир начинается с тебя
	Тренинг
	Устный опрос

	20. 
	«Возможности, которые предлагает нам жизнь». Объективный взгляд на экзамен.
	Дискуссия
	Устный опрос

	3. Поверь в СЕБЯ!

	21. 
	Я – это мое настоящее
	Тренинг 
	Устный опрос

	22. 
	Я – это мое будущее
	Тренинг
	Устный опрос

	23. 
	Диагностика: выявление уровня тревожности (тест Филлипса). Анкета: «Готовность к ЕГЭ».
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	24. 
	Как справляться со стрессом. Саморегуляция. Уверенность на экзамене.
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	25. 
	Технологии преодоления стрессов.

Учебный стресс: последствия и способы преодоления.
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	26. 
	Эмоциональный стресс и способы нейтрализации.
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	27. 
	Информационный стресс и техники его преодоления.
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	28. 
	Психолого-педагогические техники для работы с информацией.
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	29. 
	Идем на ЕГЭ. Психологические особенности публичного выступления. Как преодолеть страх перед экзаменом.
	Мини-лекция
	Устный опрос

	30. 
	Диагностика эмоционального состояния и выработка индивидуальных рекомендаций для учащихся по способам успешной сдачи ЕГЭ (самодиагностика, лекция).
	Экспресс-диагностика. Беседа
	Самопроверка, тест

	31. 
	«Как быть готовым к ЕГЭ?». Навыки позитивной самомотивации и способы подготовки к ЕГЭ (арт-терапия, “мозговой штурм”).
	Коррекционно-развивающее занятие
	Устный опрос

	32. 
	Типичные ошибки при подготовке к экзаменам.
	Мини-лекция
	Устный опрос

	33. 
	 Позитивное мышление.
	Мозговой-штурм
	Устный опрос

	34. 
	 Промежуточная аттестация.
	
	

	Итого 34 ч.


