ЭКЗАМЕН БЕЗ СТРЕССА

Очень скоро выпускникам нашего техникума предстоит сдача экзаменов и прохождение независимой оценки квалификации. Данная ситуация связана с большой нагрузкой и напряжением, что приводит к усилению тревоги и беспокойства обучающихся.
Изменить предэкзаменационную и экзаменационную ситуацию, процедуру проведения экзамена, независимой оценки квалификации невозможно, однако возможно создать позитивный эмоциональный настрой на экзамен, снизить экзаменационные страхи, тревоги, научиться приемам эмоциональной саморегуляции. 
С этой целью в нашем техникуме педагогом-психологом Афанасьевой И.А. в январе 2017 года проводились занятия-практикумы (тренинги) с обучающимися третьих курсов (группы ПХИ-37, ПРК-39) по теме «Профилактика экзаменационной тревожности».
Занятие включало в себя несколько взаимосвязанных упражнений. При выполнении упражнения «Ассоциации» мы обсудили с выпускниками собственные переживания, связанные с предстоящими экзаменами и прохождением независимой оценки квалификации (НОК).
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Упражнение «Мои ресурсы» позволило обучающимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене и при прохождении НОК чувствовать себя увереннее. 
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В процессе работы мы активно обсуждали темы «Как подготовиться к экзаменам» (психологический настрой), «Как успокоиться и совладать с собой на экзамене»  (приемы релаксации) и др. Применение активных форм работы позволяет на практике отработать приемы, способствующие снижению уровня тревожности и повышению уверенности в себе. 
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Хочется отметить, что обучающиеся проявляли активность в работе группы.  Особое внимание было обращено на психологические аспекты подготовки к экзаменам: позитивный настрой, веру в свои силы. В конце занятия Афанасьева И.А. подарила обучающимся памятки «Как подготовиться к экзаменам».
