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Диагностика психологической готовности выпускников к сдаче ГИА и ЕГЭ.

(Модифицированный вариант методики изучения эмоциональной напряженности Д.А.Шумилова)

Инструкция педагога-психолога: 
Всем вам предстоит сдавать выпускные экзамены. Какие чувства, мысли охватывают вас, когда вы слышите об этом? Очевидно, что многим из вас небезразлично, как вы справитесь с данным испытанием. Известно ли вам, что к экзаменам нужно готовиться не только умственно и физически, но и психологически? Педагогам и психологам, а также вам самим важно знать, готовы ли вы к сдаче экзаменов психологически. Вам предложено рассмотреть 30 утверждений. Напротив каждого утверждения, с которым вы согласны или не согласны, поставьте галочку. Пожалуйста, работайте последовательно, не пропуская ни одного утверждения.

Текст методики: 
Утверждения

1.Мне с трудом удается сосредоточить свое внимание при подготовке к экзамену.
 2. Отступление учителем от основной темы урока сильно мешает мне усвоить учебный материал. 
3. Меня постоянно тревожат мысли о предстоящих экзаменах. 
4. Мои школьные знания по отдельным учебным предметам порой кажутся мне ничтожными.
 5. При подготовке к экзаменам у меня обычно «опускаются руки», если долго не получается выполнять какое-либо задание. 
6. Я не успеваю усваивать учебный материал, и это вызывает чувство неуверенности в своих знаниях. 
7. Я болезненно реагирую на критические замечания учителя по поводу моей готовности к предстоящим экзаменам. 
8. Неожиданный вопрос учителя по теме урока приводит меня в замешательство. 
9. Меня сильно беспокоит уровень моей подготовки в классе. 
10. Я слабовольный человек и это негативно сказывается на моей успеваемости. 
11. При подготовке к экзаменам я с трудом сосредотачиваюсь на каком-либо задании. 
12. Я уверен в своих знаниях, но все равно испытываю страх перед экзаменами. 
13. Порой, готовясь к экзаменам, мне кажется, что я не смогу усвоить всего учебного материала и это меня пугает. 
14. Отвечая на уроке, я обычно сильно смущаюсь. 
15. Возможные неудачи на экзаменах очень тревожат меня. 
16. Во время выступления или ответа я начинаю заикаться. 
17. Мое эмоциональное состояние во многом зависит от успешного выполнения учебных заданий. 
18. Я часто ссорюсь с друзьями по школе из-за пустяков и потом жалею об этом. 
19. Атмосфера в классе и отношение одноклассников ко мне сильно влияют на мое настроение. 
20. После спора или ссоры в школе я долго не могу успокоиться. 
21. Обычно у меня не бывает головных болей после длительной и напряженной учебной работы. 
22. Мысли о предстоящих экзаменах не портят мне настроение.
 23. Я не волнуюсь по поводу несделанных заданий или неудачно выполненных тренировочных экзаменационных работ. 
24. Я не волнуюсь и не испытываю сильного сердцебиения перед предстоящими экзаменами.
 25. Обычно я в числе первых заканчиваю тренировочную экзаменационную работу и стараюсь не думать о возможных ошибках. 
26. Обычно мне не требуется много времени на обдумывание дополнительного вопроса, заданного учителем. 
27. Насмешки одноклассников не влияют на мое отношение к учебе и предстоящим экзаменам. 
28. Я всегда хорошо сплю, даже если в школе у меня неприятности. 
29. В классе я чувствую себя легко и непринужденно. 
30. Мне легко организовать свой распорядок дня, обычно я успеваю сделать все, что планировал. 
Обработка результатов:
 1. Подсчитайте сколько ответов «да» имеется в утверждениях с 1-ого по 2-ое.
 2. Подсчитайте сколько ответов «нет» в утверждениях с 21-ого по 30-ое .
 3. Сложите все числа и полученный ответ сравните со шкалой оценки. 
Шкала оценки: 

0 – 14 баллов – высокий уровень 
15 – 29 баллов – средний уровень 
30 – 43 баллов – низкий уровень
 Показатели психологической готовности:

	Показатель
	Номера вопросов

	Умение устанавливать контакты
	7, 8, 18, 19, 20, 27, 29

	Уровень тревожности перед экзаменами
	3, 6, 9, 12, 13, 15, 23, 24

	Эмоциональное состояние
	14, 16, 17, 21, 22, 28

	Навыки самоконтроля, самоорганизации
	1, 5, 6, 10, 11, 25, 26, 30

	Наличие знаний по предмету и общеучебных навыков
	2, 4, 6, 8, 13


Примечание
 При интерпретации результатов с одной стороны можно просто выделить уровень (высокий, средний, низкий). С другой – используя таблицу с показателями психологической готовности, выяснить какой из них у учащегося "западает". Например, у учащегося выявлен средний уровень и в основном его проблемы в несформированных навыках самоконтроля, а у другого тот же средний уровень, но при этом еще и высокий уровень тревожности. 
Интерпретация

     1. Высокий уровень психологической готовности – учащиеся психологически готовы к сдаче экзаменов, уверенны в своих силах, они знают, как выбрать наилучший способ выполнения заданий, умеют правильно распределить время и силы во время экзамена, адекватно оценивают свои знания, умения, способности, умеют устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми. Эти учащиеся спокойно выдерживают стрессовые ситуации и способны, преодолевая себя, активно и успешно действовать. Однако, есть вероятность того, что некоторые учащиеся относятся к предстоящим экзаменам формально, их не волнует ни подготовка к экзамену ни будущие результаты, им все равно какую оценку они получат, у них преобладает безразличное отношение к ЕГЭ (ГИА). 
   2.Средний уровень психологической готовности – у этих учащихся преобладают тревожные мысли, их пугают возможные неудачи на экзаменах, они в некоторой степени могут испытывать неуверенность перед предстоящими экзаменами. Но данный уровень тревожности скорее следует считать адаптационным, т.е. связанным с изменением социальной ситуации учащихся, а их эмоциональное состояние в целом – удовлетворительным. Так же эти учащиеся не всегда могут настроиться на продуктивную работу и правильно организовать как подготовку к экзамену, так и свою работу непосредственно на экзамене. Им не хватает силы воли, и они бросают начатое, если что-то не получается. Часто они готовятся к экзаменам под настроение.  
    Это скорее адаптационный уровень тревожности, т.е. связанный с изменением социальной ситуации учащихся. В целом их эмоциональное состояние является удовлетворительным. 
 3. Низкий уровень психологической готовности – учащиеся психологически не готовы к сдаче экзаменов. Ситуация экзамена вызывает у них сильное беспокойство, тревогу, напряжение. Таких учащихся постоянно тревожат мысли о предстоящих экзаменах, они не знают, как успокоить себя во время экзамена. У них не сформированы навыки управления и контроля своей деятельности, им тяжело переключаться или переходить от одного типа заданий к другому. При этом их знания по предметам могут быть удовлетворительными. Им характерны неверное предвидение и оценка своих возможностей, состояние тревожного ожидания без имеющихся на то причин, высокая ранимость и обидчивость, ведущие к конфликтности в межличностных отношениях с учителями и одноклассниками. 
Данным учащимся необходима дополнительная психолого-педагогическая помощь в подготовке к экзаменам.

Техники  снижения эмоционального напряжения

(для педагогов-психологов и классных руководителей)

А) Мышечная релаксация. 
Слово педагога-психолога: Во время экзамена любой человек испытывает стресс, который передается на мышцы. При расслаблении мышц тела происходит снятие психического напряжения. Расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, предварительно с силой сжав для этого губы. Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно быть предельным. Если какое-то упражнение вызывает неприятные или болезненные ощущения, лучше отказаться от его выполнения. (Далее участники отрабатывают способы мышечной релаксации.)
Примеры упражнений на мышечную релаксацию
• Представьте себе, что в левой руке у вас находится лимон. Сожмите руку в кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно. Опять сожмите лимон крепко-крепко. (Повторить 3 раза каждой рукой.)
• Вы — черепаха, вы гуляете и едите травку. Вдруг невдалеке возникла опасность, и вам срочно нужно спрятать голову в плечи. Втягивайте сильно-сильно, но не резко. А теперь опустите плечи — опасность миновала, расслабьте их. Почувствуйте, как приятны расслабление и состояние покоя. (Повторить 3 раза.)
• Представьте, что вы стоите у высокого деревянного забора, по другую сторону которого находится фруктовый сад. В заборе выломана одна доска, и вам нужно проникнуть в сад через эту узкую щель. Втяните живот как можно сильнее и аккуратно начинайте пролезать через эту щель. Сейчас вы уже по ту сторону забора, расслабьте максимально мышцы живота, насколько это возможно. Ваш живот отдыхает и находится в состоянии приятного расслабления. (Повторить 3 раза.)
• Представьте, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее. Покрутите носом вправо и влево, наморщите его, напрягите все мышцы лица. А теперь расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается по вашему лицу. (Повторить 3 раза.)
• У вас во рту находится твердая конфета, и вам во что бы то ни стало нужно разгрызть ее. Сожмите зубы как можно крепче, стисните их. А теперь расслабьте лицо. Почувствуйте, какой тяжелой стала нижняя челюсть, как отдыхают мышцы лица. (Повторить 3 раза.)
• Вам нужно зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко сожмите веки. Еще сильнее, еще крепче, сильнее сжимайте веки. Но вот солнце уходит, и лицо можно расслабить. (Повторить 3 раза.)
• Представьте, что вы стоите босиком на морском берегу. Вы ступаете правой ногой, и ваши пальцы погружаются в мягкий и теплый песок. Вам очень хочется ощутить опору под ногами, вы давите на мягкое дно всей ступней изо всех сил. Выньте правую ногу из песка и расслабьте ее. Теперь, то же самое проделайте левой ногой. (Повторить 3 раза каждой ногой.)
Б) Дыхательная релаксация.
Учащимся предлагается для снятия напряжения сделать цикл специальной дыхательной гимнастики:

· медленно и глубоко вдохнуть через нос, считая про себя до пяти;

· задержать дыхание, снова считая до пяти;

· полностью выдохнуть воздух из легких через рот или нос, считая до пяти;

· сделать два вдоха-выдоха в обычном ритме.

Рекомендуется делать 3–5 циклов, но не более 10 за один подход.
В) Сосредоточение на пульсе.
Слово педагога-психолога: В ситуациях тревоги и стресса можно попробовать сосредоточиться на собственном пульсе. Найти пульс на руке и начать считать. У спокойного человека пульс не более 80 ударов в минуту, у взволнованного — гораздо выше. Можно попробовать усилием мысли выровнять его и заставить биться реже. Также можно сосредотачиваться на своем дыхании, представляя, что при вдохе ощущается прохлада, при выдохе — тепло.

Также вместо пульса можно сосредоточиться на любом объекте в помещении. Рекомендуется выбирать любой статичный объект и именно в кабинете, а не на улице, т. к. уличный пейзаж может надолго задержать внимание, а для успокоения достаточно 1–2 минут.

Г) Погружение в комфортную ситуацию.
Слово педагога-психолога: Для использования этого метода сначала нужно вспомнить ситуацию, в которой было максимально комфортно. Вспомните, пожалуйста, ситуацию, в которой вы были максимально расслаблены. Вспомните, что вы видели, слышали, какие запахи ощущали, что чувствовали. Запомните эту ситуацию, чтобы в стрессовой обратиться к ней. Дайте короткое название этой ситуации. В момент стресса проговорите это название про себя и начинайте вспоминать свои ощущения, связанные с ней, в деталях. Это позволит вам снова почувствовать себя в ней, т. е. комфортно и спокойно.

Экзамены: памятки для учащихся, педагогов и родителей.

(Рекомендации для всех участников образовательных отношений)

 Это готовый раздаточный материал, который педагог-психолог или классный руководитель может вырезать и размножить или распечатать электронную версию.

Каждый выбирает свой собственный оптимальный способ подготовки.    Планирование времени и распределение сил, положительное отношение к экзамену как учебной задаче, организация режима сна и отдыха во время подготовки к экзамену, поддержка близких и возможность обсудить с учителями сложные вопросы и темы — все это «кирпичики», которые вносят существенный вклад в общий результат и успех на экзамене. 

Памятка для выпускников 9-х и 11-х классов
При подготовке к экзаменам:

1. Подумай, для чего тебе нужно сдать экзамен успешно. Это важно: если ты знаешь, чего хочешь, то можешь спланировать, как достичь эту цель.
2. Относись к экзамену положительно. Думай только о тех задачах, которые необходимо решить, а не о том, как ты к ним относишься.
3. Организуй себе комфортную учебную атмосферу, режим отдыха и питания. В помещении, где ты будешь готовиться к экзаменам, не нужны зеркала, телевизор или игровая приставка — они будут только отвлекать.
4. При подготовке к экзаменам важно помнить, что бояться — это нормально. Большинство людей тревожит неизвестность. Поэтому постарайся узнать как можно больше об экзамене и возможных вариантах заданий.
5. Не откладывай подготовку к экзамену на последний день. Определи, сколько времени на подготовку тебе необходимо в течение года. Опыт показывает, что 15–20 минут ежедневного изучения материала в течение полугода дают отличные результаты!
6. Верь с себя и свои способности! Однако не забывай, что хорошая подготовка необходима всегда. 
При работе с учебным материалом:

1. Определи четко тот объем материала, который тебе необходимо подготовить к экзамену, с указанием тем и разделов.
2. Начни изучение материала с больших тем и постепенно переходи к небольшим разделам.
3. Главное — понять учебный материал! Прочитал параграф — сразу запиши его основные пункты, затем объясни своими словами прочитанное. Не забывай делать паузы для отдыха.
4. Записывай все возникающие у тебя при изучении материала вопросы, чтобы потом уточнить их у учителя или в классе. Это позволит быть уверенным в том, что ты понял материал правильно.
5. Тренируйся! Организуй совместную подготовку к экзаменам с одноклассниками или друзьями — таким образом значительно легче увидеть ошибки друг друга и усвоить материал.
6. Пиши шпаргалки! Но не для использования на экзамене, а для того, чтобы лучше запомнить материал.
7. Обращайся за помощью! Если у тебя возникают сложности в изучении материала, обсуди это с учителями — в диалоге проработка трудных тем проходит значительно эффективнее. 
На экзамене:

1. В аудитории внимательно осмотрись, постарайся почувствовать себя максимально комфортно, насколько это возможно, выпрямись, почувствуй свое дыхание. Эти несложные действия позволят лучше сосредоточиться на решении задач.
2. Внимательно прочитай вопросы. Удели этому больше внимания, чтобы точно понять, что требуется сделать в задании.
3. Прочитай все вопросы и задания. Это позволит оценить их сложность и определить время, необходимое для выполнения. Сначала лучше выполнить более легкие задания, чтобы на сложные осталось больше времени. 

Удачи и успеха!

Памятка для учителей
Как помочь учащимся подготовиться к экзаменам
1. Составьте план подготовки по вашему предмету и расскажите о нем учащимся.
Составленный в начале года план-график, который максимально учитывает все события школьной жизни, праздники и мероприятия, позволит заранее спланировать объем и сроки изучения учебного материала. Важно дать учащимся информацию о графике работы на год, регулярно обращая их внимание на то, какая часть материала уже пройдена, а какую еще осталось пройти. 

2. Дайте учащимся возможность оценить их достижения в учебе.
Обсуждая с учащимися пройденный материал, делайте акцент на том, что им удалось изучить и что у них получается хорошо. Ставьте перед ними достижимые краткосрочные учебные цели и показывайте, как достижение этих целей отражается на долгосрочном графике подготовки к экзамену. 

3. Не говорите с учащимися об экзаменах слишком часто.
Регулярно проводите короткие демонстрационные тесты в течение года вместо серии больших контрольных работ за месяц до экзамена. Обсуждайте основные вопросы и инструкции, касающиеся экзамена. Даже если работа в классе связана с экзаменами, не заостряйте на них внимание. 

4. Используйте при изучении учебного материала различные педагогические технологии, методы и приемы.
Учебный материал должен быть разнообразен: плакаты, интеллект-карты, презентации, ролевые игры, проекты, творческие задачи. Использование различных методов позволяет усваивать материал ученикам с различными особенностями восприятия информации. Подростки иногда могут считать предмет скучным, но большинство из них положительно воспримет учебный материал на альтернативных носителях информации, например на собственном сайте или в группе в одной из социальных сетей. 

5. «Скажи мне — и я забуду, учи меня — и я могу запомнить, вовлекай меня — и я научусь» (Б. Франклин).
Во время изучения материала важно, чтобы учащиеся принимали активное самостоятельное участие в его изучении — готовили совместные проекты и презентации в классе и по группам, обучали и проверяли друг друга. 

6. Научите учащихся работать с критериями оценки заданий.
Покажите простой пример экзаменационного задания и разберите подробно, как оно будет оцениваться. Понимая критерии оценки, учащимся будет легче понять, как выполнить то или иное задание.
7. Не показывайте страха и беспокойства по поводу экзамена.
Экзамен, безусловно, событие, которое вызывает стресс у всех его участников: выпускников, родителей, учителей, администрации образовательной организации. Негативные эмоции заразительны. Покажите на собственном примере, как можно справиться с переживаниями, чувствами и ими управлять. 

8. Хвалите своих учеников.
Любому учащемуся важно опираться на свои сильные стороны и чувствовать себя уверенно на предстоящем экзамене. Однако похвала должна быть искренней и по существу. Убедитесь, что ваши ученики имеют реалистичные цели в отношении предстоящего экзамена. 

9. Общайтесь с коллегами!
Используйте ресурсы профессионального сообщества. Знакомьтесь с опытом коллег, их идеями и разработками, применяйте их на практике. 

10. Обсуждайте с учащимися важность здорового образа жизни.
Хороший сон и правильное питание, умение сосредоточиться и расслабиться после напряженного выполнения заданий вносят значительный вклад в успех на экзамене. 

11. Поддерживайте внеучебные интересы учащихся.
Личное пространство, не связанное с учебой, дает возможность переключаться на другие виды деятельности и в конечном итоге быть более эффективными при подготовке к экзаменам. 

12. Общайтесь с родителями и привлекайте их на свою сторону!
Родители всегда беспокоятся за своих детей и берут на себя больше ответственности за их успех на экзамене. Обсуждайте с ними вопросы создания комфортной учебной среды для учащегося дома, организации режима сна и питания ребенка, их тревоги и заботы.
Памятка для родителей

Как помочь ребенку подготовиться к экзаменам
1. Будьте с ребенком в «эмоциональном контакте». Говорите о чувствах!
Если подросток хочет поделиться с вами своими переживаниями по поводу экзамена, будьте открыты и поддержите его. Помогите ребенку понять, что открытое обсуждение чувств (в том числе и негативных) помогает научиться с ними справляться (например, со страхом). 

2. Поддерживайте во всем.
Детям хочется слышать от родителей: «Я в тебя верю», «Я рядом, если тебе понадобиться поддержка», «Мы любим тебя при любом результате экзамена». 

3. Отделяйте личность ребенка от результатов экзамена.
Личность включает в себя гораздо больше, чем «Я успешно сдал экзамен на 90 баллов». Дайте понять ребенку, что вы его любите и принимаете независимо от того, как он сдаст экзамен. 

4. Будьте примером.
Поделитесь с ребенком собственным опытом успешного прохождения какого-либо экзамена, как вы готовились, как себя чувствовали во время и после экзамена, что помогло вам успешно справиться с ним. 

5. Организуйте комфортную учебную среду.
Позаботьтесь о режиме сна, питания, о своевременном и правильном отдыхе. Предложите ребенку посетить учебное заведение, которое он выбрал для поступления. 

6. Поддержите ребенка в ситуации, когда экзамен уже сдан, но результаты еще не получены.
Подросток в этот момент может сомневаться, что сдал экзамен успешно; переживать, что уже ничего нельзя изменить; проигрывать многократно в голове вопросы экзамена и свои ответы на них. 

Верьте в своих детей! Любите искренне, поддерживайте, и все будет хорошо!
