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Введение 

Единый государственный экзамен (ЕГЭ), ОГЭ (основной государственный экзамен), ГВЭ (государственный выпускной экзамен) – это серьезные новшества в нашем образовательном пространстве, а проблемы подготовки к государственной итоговой аттестации (ГИА) – это поле деятельности не только для педагогов, но и для психологов. Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». И именно испытаниями, сложными, подчас драматичными, становятся выпускные экзамены.
Индивидуальные особенности ребенка: специфика его памяти, внимания, мышления, личностные особенности, темп деятельности - являются причиной своеобразия учебной деятельности каждого учащегося и требуют индивидуального подхода.
Подготовка к экзаменам – процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету. Период подготовки и сдачи экзаменов характеризуется возрастанием нагрузки на организм и психику школьника. Интенсивная умственная деятельность и повышенная статическая нагрузка, обусловленная длительной вынужденной позой, крайнее ограничение двигательной активности, нарушения режима отдыха и сна, эмоциональные переживания – все это приводит к перенапряжению нервной системы, отрицательно влияет на общее состояние и сопротивляемость организма. Экзаменационный стресс - это частная форма психического стресса, которая нередко обуславливает экзаменационный невроз и является несомненным психотравмирующим фактором. Экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди многих причин, вызывающих психическое напряжение у школьников.

Совершенно очевидно, что перед психологами, педагогами и родителями встает проблема охраны психического здоровья школьников, для решения которой необходима продуманная система мероприятий, предусматривающая создание стабильной благоприятной атмосферы, уменьшение вероятности возникновения стрессовых ситуаций и повышение функциональных возможностей школьников.

Психотехнические навыки не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют наиболее успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями.

I. Содержательный анализ психологической готовности выпускника к ГИА
Проблемы психологической готовности к экзаменационным испытаниям рассматриваются, прежде всего, через трактовку понятия «готовность» в психологии: 1) согласие  сделать   что-нибудь,   желание  и стремление содействовать чему-нибудь (М.И. Дьяченко); 2) определенное состояние психофизиологических систем перед предстоящей деятельностью           (С.Ю. Головин); 3) момент времени в жизни индивидуума, когда достигнутый им уровень   зрелости   позволяет    ему   извлечь   пользу   из   конкретного опыта (А.А. Бодалев).

Под психологической готовностью к итоговой аттестации подразумевается определенный эмоциональный «настрой», внутренняя психологическая настроенность на определенное поведение, ориентированность на целесообразные действия, актуализация и приспособление возможностей личности для успешных действий в ситуации сдачи экзамена. Чибисова М.Ю. определяет психологическую готовность как сформированность психических процессов и функций, личностных характеристик и поведенческих навыков, обеспечивающих успешность выпускника при сдаче экзамена. Педагогическая готовность – это наличие знаний, умений и навыков по предмету. Личностная готовность – это опыт, особенности личности, необходимые для прохождения процедуры итоговой аттестации.
Подготовка к итоговой аттестации включает в себя формирование и развитие психологической, педагогической и личностной готовности у всех субъектов образовательного процесса – обучающихся, учителей, родителей.

В основе структуры готовности лежит анализ трудностей, с которыми сталкиваются ученики при сдаче экзаменов (Чибисова М.Ю.).
Таблица 1. Психологическая готовность выпускника к сдаче экзаменов
	Психологическая готовность 

	Компоненты
	Познавательный
	Личностный
	Процессуальный

	Составляющие компонента
	Высокая мобильность, переключаемость
	Наличие собственного адекватного мнения о ГИА, отсутствие нереалистичной «мифологии» (иррациональные, неосознаваемые, эмоционально нагруженные убеждения и установки, отражающие отношение к ГИА)
	Знакомство с процедурой экзамена

	
	Высокий уровень организации деятельности
	
	

	
	Высокая и устойчивая работоспособность
	Адекватная самооценка
	Навыки работы с тестовыми материалами

	
	Высокий уровень концентрации внимания, произвольности
	Самостоятельность мышления и действий, способность к самоопределению
	Умение устанавливать контакты в незнакомой обстановке с незнакомыми людьми

	
	Четкость и структурированность мышления, комбинаторность
	Оптимальный уровень тревоги (отсутствие как чрезмерно высокого, дезорганизующего уровня, так и заниженной тревоги, приводящей к снижению мотивации)
	Владение способами управления своим состоянием (саморегуляция, релаксация)

	
	Сформированность внутреннего плана действий
	
	

	Возмож-ности коррекции
	Формируется на протяжении всего времени обучения в школе, в наименьшей степени поддается экстренной коррекции
	Отдельные составляющие (н-р, способность к самоопределению) – результат обучения в школе на протяжении всего периода, другие (н-р, адекватное мнение об экзамене) – подвержены психолого-педагогическому воздействию
	Максимально технологичен и в максимальной степени поддается психолого-педагогической коррекции


Анализ компонентов психологической готовности выпускников к экзаменам, показывает, что она является не только результатом работы психолога, но и в определенном смысле продуктом образовательной среды школы. Таким образом, цель психологической подготовки целесообразно определить как помощь на основе уже сформированных навыков и функций. Психологическая подготовка выпускников к ГИА заключается в выработке психологических качеств, умений и навыков, повышающих эффективность подготовки и прохождения ГИА. Исходя из анализа трудностей, с которыми сталкиваются школьники при сдаче экзаменов, задачи психологической подготовки можно определить следующим образом:

1) формирование адекватного реалистичного мнения о ГИА;

2) ознакомление с психогигиеническими аспектами подготовки к экзаменам;

3) формирование конструктивной стратегии деятельности на экзамене; обучение приёмам саморегуляции психических состояний.

II. Практические аспекты организации психолого-педагогического сопровождения подготовки участников образовательного процесса к ГИА
2.1. Примерная программа психолого-педагогических мероприятий, направленных на психологическую подготовку выпускников к ГИА
Цель программы - оказание психологической помощи выпускникам 9, 11 классов в подготовке к ГИА.

Задачи программы:

1) диагностика возможных трудностей, с которыми могут столкнуться учащиеся на этапах подготовки и сдачи ГИА;

2) проведение психогигиенических и коррекционно-развивающих мероприятий с выпускниками;
3) психологическая поддержка выпускников в период подготовки к ГИА.
Направления работы:
· психодиагностика;

· психологическая коррекция и развитие;

· просвещение;

· консультирование;

· организационно-методическая работа.

I этап – диагностический.

На данном этапе педагогу-психологу необходимо выявить индивидуальные особенности учащихся, вызывающие затрудения в обучении, а также возможные затруднения при прохождении ГИА (уровень тревожности, уровень притязаний, уровень нервно-психической устойчивости, акцентуации характера, ведущий канал восприятия и др.). Они требуют учета при организации и проведении дальнейшей работы.
Диагностика является основным средством выявления детей «группы риска», на которых необходимо сосредоточить основное внимание педагога-психолога и классных руководителей.
Таблица 2. Психодиагностическая таблица определения индивидуальных особенностей, затрудняющих обучение и прохождение экзаменационных испытаний (средняя, старшая школа)

	Индивидуальные особенности
	Психодиагностические методики*
	Автор
	Источник

	Высокий уровень тревожности
	1. Методика диагностики уровня школьной тревожности (9 кл.) 
	Филлипс Р.
	Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога. Книга 1. М., 1999.

	
	2. Тест «Самооценка психических состояний»
	Айзенк Г.
	Основы психологии. Практикум

	
	3. Шкалы оценки реактивной и личностной тревожности
	Спилбергер Ч.Д. (адаптирована Ханиным Ю.Л.)
	Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога. Книга 1. М., 1999.

	
	4. Методика диагностики уровня тревожности 
	Кондаш Р. (модификация Прихожан А.)
	Система психологического сопровождения образовательного процесса в условиях введения ФГОС: планирование, документация, мониторинг, учет и отчетность / сост. И.В. Возняк. –  2014.

	Низкий уровень самооценки, неуверенность в себе
	1. Методика диагностики уровня самооценки личности
	Казанцева Г.Н.
	http://fs.nashaucheba.ru


	
	2. Методика диагностики уровня самоуважения 
	Розенберг М.
	http://vsetesti.ru/429/

	
	3. Методика диагностики самооценки
	Дембо-Рубинштейн (модификация А.Прихожан
	http://www.psychologos.ru


	Акцентуации характера
	1. Опросник Шмишека
	Шмишек Г.
	Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога. Книга 1. М., 1999.

	Несформирован-ность учебной мотивации, познавательной активности
	1. Методика диагностики

мотивации учения и эмоционального отношения к школе
	Андреева А.Д.
	

	
	2. Методика диагностики мотивационной структуры личности
	Мильман В.Э.
	http://kze.docdat.com


	
	3. Экспресс-методика исследования доминирующих мотивов учения 
	Матюхина М.В.
	Система психологического сопровождения образовательного процесса в условиях введения ФГОС: планирование, документация, мониторинг, учет и отчетность / сост. И.В. Возняк. –  2014.

	Низкий уровень развития произвольности и самоорганизации
	Методика определения локуса контроля
	Роттер Дж.
	Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога. Книга 1. М., 1999.

	Низкий уровень лабильности психических процессов
	1. Шкала астенического состояния (ШАС)
	Майкова Л.Д., Чертова Т.Г.
	Рогов Е.И. Настольная книга практического психолога. Книга 2. М., 1999.

	
	2. Личностный опросник Г. Айзенка (определение темперамента)
	Айзенк Г.
	Психологические тесты / под ред. А.А. Карелина. Кн. 1


*тексты методик и описание процедуры обработки результатов представлены в приложении 1.
II этап – организационный.

Задачей организационного этапа является планирование психогигиенических и коррекционно-развивающих мероприятий для всех выпускников. Также на основании результатов диагностической работы психолог выделяет среди обучающихся «группу риска» и определяет пути и способы их психологической поддержки в соответствии с выявленными индивидуальными особенностями.

Планирование мероприятий, направленных на формирование психологической готовности выпускника к ГИА целесообразно осуществлять на основании анализа типичных трудностей. В зависимости от причины возникновения выделяют 3 группы затруднений: когнитивные, личностные и процессуальные (Чибисова М.Ю.).

Когнитивные трудности – связаны со спецификой переработки информации, выбором стратегии деятельности на экзамене. Следовательно, для преодоления трудностей данной группы необходимо:
a) помогать выпускнику осваивать навыки работы с экзаменационными материалами (задача, в большей степени, педагогическая);
b) помогать выпускнику в выработке индивидуальной стратегии (собственно, психологическая задача).
Индивидуальная стратегия деятельности – это совокупность приемов и способов работы, которые в соответствии со своими личностными особенностями использует ученик и которые позволяют ему добиться наилучших результатов на экзамене. Необходимость выработки индивидуальной стратегии деятельности на экзамене обусловлена тем, что ученику необходимо определить для себя, какие задания и в каком соотношении он будет выполнять. Выбор оптимальной стратегии может представлять некоторую трудность для ученика, поскольку на этот процесс оказывает влияние множество факторов. Например, он может зависеть от уровня притязаний учащегося. Неумение адекватно оценивать свои возможности (завышенный или заниженный уровень притязаний) может привести к выбору неэффективной для себя стратегии. 
Личностные трудности – обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями. Прежде всего, к ним относится высокий уровень тревожности. Излишняя тревога приводит к дезорганизации деятельности, снижению работоспособности и концентрации внимания. Тревога – это весьма энергоёмкое занятие. Тем больше ребенок тревожится, тем меньше сил у него остается на учебную деятельность. Помимо тревоги к личностным трудностям необходимо отнести наличие «мифологии» экзамена. Работа по преодолению личностных трудностей будет заключаться в проведении обучающих занятий по контролю эмоций, развитию интроверсии, рефлексии, снятия тревожности.
Процессуальные трудности – связаны с самой процедурой экзамена и заключаются в отсутствии полной и четкой информации по самой процедуре. Знание о процедуре прохождения экзамена позволяет выпускнику быть более собранным во время организационных моментов и во время самого экзамена и подготовиться к возможным трудностям, которые могут возникнуть в процессе прохождения. При реализации данного типа трудностей срабатывает принцип «Предупрежден – значит вооружен». Преодоление процессуальных трудностей обеспечивает пробное проведение экзаменов, выступление выпускников прошлых учебных лет, выпуск различных брошюр, памяток для выпускников, родителей.
III этап – коррекционно-развивающий.

Психолог и классный руководитель проводят мероприятия, направленные на:

- информирование об эффективных способах подготовки к экзаменам (организация жизнедеятельности, стратегия и тактика поведения в предэкзаменационный период);

- обучение методам и приемам запоминания информации;

- отработку навыков саморегуляции психических состояний;

- развитие умения мобилизировать себя в решающей ситуации.

На данном этапе подготовки к экзаменам можно использовать различные формы психологической поддержки: 

· классные часы, включающие мини-лекции, беседы с выпускниками об условиях эффективной подготовки к экзаменам: режим сна и бодрствования, питания, организации рабочего пространства и т.д., а также упражнения для обучения методам медитации, аутогенной тренировки, позитивного целеполагания. 

· групповые психологические занятия (тренинговые) для различных категорий детей (например, для детей с трудностями организации деятельности, для аудиалов и кинестетиков и др.). Цель этих занятий — выработка необходимых навыков. Очень важно, чтобы эти занятия носили дифференцированный характер, то есть, чтобы в них принимали участие не все дети класса, а дети, имеющие специфические трудности.

· индивидуальные консультации для выпускников. Эта форма работы в большей степени подходит для тех детей, чьи трудности в большей степени имеют личностный характер (например, тревожные или перфекционисты).

· разработка рекомендаций для выпускников и их родителей. Эта форма работы особенно подходит в том случае, если имеющиеся трудности мало подвержены коррекционному воздействию. Рекомендации могут быть представлены как в устной (на родительских собраниях, классных часах, во время консультаций), так и в письменной форме (в виде памяток, стендовой информации, информации на сайте школы).

Ожидаемые результаты:

· устранение психологических факторов, негативно влияющих на подготовку и сдачу экзаменов;

· выработка индивидуальной стратегии деятельности на экзамене;

· повышение уровня информированности выпускников о процедуре и специфике ГИА.

2.2. Примерный план работы педагога-психолога по направлению «Психолого-педагогическое сопровождение подготовки выпускников к ГИА» на учебный год
	№ п/п
	Содержание работы
	Сроки проведения

	1
	Информирование по вопросам подготовки к ГИА
	Сентябрь

	2
	Работа с классными руководителями 9, 11 классов по проблеме «Контроль успеваемости и посещаемости учащихся» (памятки по работе с выпускниками, направленной на подготовку к ГИА)
	Октябрь 

	3
	Выступление на родительских собраниях в 9 и 11 классах «Ваш ребенок – выпускник: рекомендации по созданию благоприятных условий для учебной деятельности и подготовки к экзаменам» (приложение 2)
	Октябрь 

	4
	Работа с классными руководителями по выявлению индивидуальных особенностей выпускников с целью выработки оптимальной стратегии подготовки к экзаменам
	Октябрь 

	5
	Групповое консультирование учителей, работающих в выпускных классах по теме «Экзамены и подготовка к ним, как психологический стресс, индивидуальный подход к каждому выпускнику при подготовке к экзаменам»
	Ноябрь 

	6
	Диагностика индивидуальных особенностей учащихся, затрудняющих обучение и прохождение процедуры ГИА
	Октябрь-декабрь

	7
	Проведение групповых занятий в 9, 11 классах, направленных на ознакомление учащихся с процедурой сдачи и спецификой ГИА
	Январь 

	8
	Формирование групп учащихся со сходными индивидуальными особенностями (затруднениями) для проведения коррекционно-развивающих занятий. Разработка коррекционно-развивающих программ
	Январь 

	9
	Проведение коррекционно-развивающих занятий с учащимися «группы риска», направленных на преодоление или компенсацию индивидуальных затруднений в обучении и прохождении ГИА
	Январь - апрель

	10
	Выступление на родительских собраниях в 9, 11 классах по теме «Как помочь ребенку при подготовке к экзамену?»
	Февраль 

	11
	Индивидуальные консультации для родителей выпускников «группы риска» (рекомендации по оказанию помощи в преодолении индивидуальных затруднений)
	Март - май

	12
	Проведение фронтальных профилактических занятий для выпускников (повышение стрессоустойчивости, обучение приёмам саморегуляции, волевой мобилизации)
	Апрель-май

	13
	Разработка и распространение среди учащихся 9, 11 классов памяток «Подготовка к экзамену: советы выпускникам» (приложение 3)
	Апрель 

	14
	Разработка и распространение среди выпускников памяток «Как успешно сдать экзамены?», «В день экзамена» и т. д.
	Май 

	15
	Индивидуальные беседы с учащимися «группы риска» (психологическая поддержка)
	Май 

	16
	Индивидуальные консультации учащихся 9,11 классов, родителей и педагогов (по запросу)
	В течение учебного года


2.3. Особенности психолого-педагогической работы с учащимися «группы риска» при подготовке к экзаменам
Ранее было упомянуто о необходимости дифференцированной, адресной работы с выпускниками, имеющими те или иные трудности. Для того чтобы обеспечить такую адресность, следует классифицировать детей «группы риска», то есть учащихся, у которых в наибольшей степени вероятно возникновение трудностей при сдаче экзаменов.
Среди таких учащихся можно выделить несколько групп:

1) неуверенные в себе старшеклассники с повышенным уровнем тревожности;
2) учащиеся с высоким уровнем притязаний, неустойчивой самооценкой, так называемые перфекционисты или «отличники»;
3) «правополушарные» дети;
4) дети, испытывающие недостаток произвольности и самоорганизации;
5) астеничные дети;
6) учащиеся с акцентуированными чертами характера (гипертимная и застревающая акцентуации);
Характеристика трудностей и стратегии поддержки детей «группы риска»
1. Для детей с повышенным уровнем тревожности учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная работа, диктанты и т.д.). Ситуация экзамена тем более сложна для таких детей, потому что она по природе своей оценочная. Наиболее трудной стороной экзамена для ребенка с повышенным уровнем тревожности является отсутствие эмоционального контакта со взрослым.

Проблема неуверенных в себе  старшеклассников  в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, склонны прибегать к помощи взрослых, не могут самостоятельно проверить качество своей работы: сами себе не доверяют, испытывают затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии решения. При сдаче экзаменов данные учащиеся испытывают дополнительные сложности, поскольку принципиальное значение в ходе экзамена имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей крайне сложна.

Для тревожных и неуверенных детей особенно важно создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его результатов. Задача взрослого — создание ситуации успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие высказывания: «Я уверен, что ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной по физике».

Необходимо обеспечить школьникам с повышенным уровнем тревожности ощущение эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными способами: посмотреть, улыбнуться и т.д. Для  неуверенного старшеклассника значимо получить положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора на предварительном этапе подготовки к сдаче экзамена со специалистами своего образовательного учреждения. При работе с данными детьми желательно воздерживаться от советов и рекомендаций, таких, как: «Сначала реши простые задания, а потом переходи к сложным». Лучше предложить выбрать ему самому и терпеливо дождаться, когда он примет решение, например, спросив: «Как ты думаешь, с чего лучше начать: с простых или сложных заданий?».

2. К группе «отличников» отнесены дети, для которых характерны очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка. Эти школьники отличаются высокой успеваемостью, повышенным чувством ответственности и исполнительностью. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, а нужно сделать все, причем безошибочно. В то же время они теряются при необходимости пропустить задание, если не могут с ним справиться.

Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На предэкзаменационном этапе можно предложить тренировочные упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения и не нужно будет делать все подряд.

3. «Правополушарные» учащиеся, несмотря на то, что имеют богатое воображение, хорошо развитое образное мышление, испытывают затруднения при необходимости четко логически мыслить, структурировать. Им трудно отвлечься от эмоционально-образной составляющей учебного материала и сосредоточиться на фактах и теоретических построениях. Как правило, они хорошо справляются с гуманитарными предметами, испытывая сложности с предметами  естественно-математического цикла. Само по себе тестирование исключительно сложно для «правополушарных» детей, потому что оно предполагает владение логическими конструкциями, требует умения анализировать и сопоставлять различные факты. То есть деятельность, связанная с тестированием, «левополушарна» по своей сути.

Чтобы учебный материал лучше усваивался, «правополушарным» старшеклассникам важно задействовать воображение и образное мышление: использовать сравнения, образы, метафоры, рисунки. Сухой теоретический материал можно проиллюстрировать примерами или картинками. А во время экзамена имеет смысл пробовать свои силы не столько в простейших тестовых заданиях, сколько там, где требуется развернутый ответ. Возможно, именно с таких заданий им стоит начинать экзамен, а уже потом переходить к тестам множественного выбора.

4. Обычно этих детей характеризуют как «невнимательных», «рассеянных». Как показывает практика, у них очень редко бывают истинные нарушения внимания. Гораздо чаще «невнимательные» дети – это дети с низким уровнем произвольности. У них сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий. У таких детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи колебания темпа деятельности. Они могут часто отвлекаться.
Основная трудность таких детей при сдаче экзаменов заключается в том, что при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний они могут нерационально использовать время.

На этапе подготовки важно научить школьников использовать для саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими средствами могут стать песочные часы, отмеряющие время, которое требуется для выполнения задания, составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения), линейка, указывающая на нужную строчку и т. д. Также очень важно, чтобы взрослые не брали на себя целиком функцию организации деятельности такого ребенка, так как это не способствует развитию произвольности, а наоборот. Задача взрослых стимулировать развитие самоконтроля ребенка.
5. Основная характеристика астеничных детей – высокая утомляемость, истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество ошибок. Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и имеет не столько психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому возможности её коррекции крайне ограничены.
Основная трудность во время экзамена – возникновение ощущения усталости, снижение качества работы.

При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не может соответствовать: «Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности. Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки. Следует иметь ввиду, что астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им по возможности лучше организовать несколько коротких перерывов.
6. Гипертимные дети обычно быстрые, энергичные, активные, не склонные к педантизму. У них высокий темп деятельности. Такие дети склонные пренебрегать точностью и аккуратностью во имя скорости и результативности. Поэтому гипертимные дети испытывают затруднения в ходе работы, требующей высокой тщательности, собранности и аккуратности, зато прекрасно справляются с заданиями, требующими высокой мобильности и переключаемости. Особенностью этой категории детей также зачастую является невысокая значимость учебных достижений, сниженная учебная мотивация.

На этапе подготовки важно не пытаться изменить темп деятельности, особенно с помощью инструкций типа «Не торопись». Лучше развивать функцию контроля, то есть навыки самопроверки: по завершению работы найти ошибки, самостоятельно проверить результаты выполнения заданий. Кроме того, необходимо создать у таких детей ощущение важности ситуации экзамена. О тот случай, когда нужно со всей серьезностью разъяснить (но не запугивать!), какое значение имеют результаты экзаменов. Важно, чтобы в общении с гипертимными детьми взрослые мягко, но последовательно создавали ясные и четкие ограничения. При этом необходимо учитывать, что для гипертимных детей важны не рассуждения и доводы, а реальный опыт. Поэтому не стоит увлекаться объяснениями, лучше создать четкую организующую среду.
Застревающих детей характеризует низкая подвижность и лабильность психических функций. Они с трудом переключаются с одного задания на другое, зачастую медлительны, им требуется длительный ориентировочный период при выполнении каждого задания. Если таких учеников начинают торопить, темп их деятельности ещё больше снижается.

Навык переключения внимания тренировать довольно сложно, но на этапе подготовки к экзаменам вполне возможно научить ребенка пользоваться часами для того, чтобы определять время, необходимое для каждого задания.
Приложения

Приложение 1. Банк психодиагностических методик для работы с выпускниками

Диагностика мотивационной структуры личности (В.Э. Мильман)


НАЗНАЧЕНИЕ МЕТОДИКИ: методика позволяет выявлять некоторые устойчивые тенденции личности: общую и творческую активность, стремление к общению, обеспечение комфорта и социального статуса и др. На основе всех ответов можно составить суждение о рабочей (деловой) и общежитейской направленности личности.

ИНСТРУКЦИЯ: Перед вами 14 утверждений, касающихся ваших жизненных стремлений и некоторых сторон вашего образа жизни. Просим вас высказать отношение к ним по каждому из 8 вариантов ответов (а, б, в, г, д, е, ж, з), проставив в соответствующих клетках бланка ответов одну из следующих оценок каждого утверждения: «+» – согласен с этим, «=» – когда как, «-» – нет, не согласен, «?» – не знаю. Старайтесь ответить быстро, не задумывайтесь долго над ответами, отвечайте на вопросы последовательно, от 1а до 14з. Следите за тем, чтобы не путать клетки. На всю работу у вас должно уйти не более 20 минут.

БЛАНК ОТВЕТОВ

Дата ________ Возраст _________ Пол _______________
Ф.И.О. __________________________
Опросник

1. В своем поведении в жизни нужно придерживаться следующих принципов:
А) «время – деньги». Нужно стремится их больше зарабатывать.
Б) «главное – здоровье». Нужно беречь себя и свои нервы.
В) свободное время нужно проводить с друзьями.
Г) свободное время надо отдавать семье.
Д) нужно делать добро, даже если это дорого обходится.
Е) нужно делать все возможное, чтобы завоевать место под солнцем.
Ж) Нужно приобретать больше знаний, чтобы понять причины и сущность того, что происходит вокруг.
З) нужно стремится открыть что-то новое, создать, изобрести.

2. В своем поведении на работе нужно следовать таким принципам:
А) работа – это вынужденная жизненная необходимость.
Б) главное – не допускать конфликтов.
В) нужно стремиться обеспечить себя спокойными, удобными условиями.
Г) нужно активно стремиться к служебному продвижению
Д) главное – завоевать авторитет и признание.
Е) нужно постоянно совершенствоваться в своем деле.
Ж) в своей работе всегда оно найти интересное, что может увлечь.
З) нужно не только увлечься самому, но и увлечь работой других.

3. Среди моих дел в свободное время большое место занимают следующие дела:
А) текущие, домашние.
Б) отдых развлечения.
В) встречи с друзьями.
Г) общественные дела.
Д) занятия с детьми.
Е) учеба, чтение необходимой для работы литературы.
Ж) «хобби».
З) подрабатывание денег.

4. Среди моих рабочих дел много места занимают:
А) деловое общение (переговоры, выступления, обсуждения и т.д.)
Б) личное общение ( на темы, не связанные с работой).
В) общественная работа.
Г) учеба, получение новой информации, повышение квалификации.
Д) работа творческого характера.
Е) работа, непосредственно влияющая на заработок (сдельная, дополнительная).
Ж) работа, связанная с ответственностью перед другими
З) свободное время, перекуры, отдых.


5. Если бы мне добавили выходной день, я бы скорее всего потратил его на то, чтобы:
А) заниматься текущими домашними делами.
Б) отдыхать.
В) развлекаться.
Г) заниматься общественной работой 
Д) заниматься учебой, получением новых знаний.
Е) заниматься творческой работой.
Ж) делать дело, в котором чувствуешь ответственность перед другими.
З) делать дело, дающее возможность заработать.


6. Если бы у меня была возможность по-своему планировать рабочий день, я бы стал скорее всего заниматься:
А) тем, что составляет мои основные обязанности.
Б) общением с людьми по делам (переговоры, обсуждения).
В) личным общением (разговорами, не связанными с работой).
Г) общественной работой.
Д) учебой, получением новых знаний, повышением квалификации.
Е) творческой работой.
Ж) работой, в которой чувствуешь пользу и ответственность.
З) работой, за которую можно больше получить.


7. Я часто разговариваю с друзьями и знакомыми на такие темы:
А) где что можно купить. Как хорошо провести время.
Б) об общих знакомых.
В) о том, что вижу и слышу вокруг.
Г) как добиться успеха в жизни.
Д) о работе.
Е) о своих увлечениях
Ж) о своих успехах и планах.
З) о жизни. Книгах, кинофильмах, политике.


8. Моя работа дает мне, прежде всего:
А) достаточные материальные средства для жизни.
Б) общение с людьми, дружеские отношения.
В) авторитет и уважение окружающих.
Г) интересные встречи и беседы.
Д) удовлетворение от работы.
Е) чувство своей полезности.
Ж) возможность повышать свой профессиональный уровень.
З) возможность служебного продвижения.


9. Больше всего мне хочется бывать в таком обществе, где:
А) уютно, хорошие развлечения.
Б) можно обсудить волнующие тебя рабочие темы
В) тебя уважают, считают авторитетом.
Г) можно встретиться с нужными людьми, завязать полезные связи.
Д) можно приобрести новых друзей.
Е) бывают известные заслуженные люди.
Ж) все связаны общим делом.
З) можно проявить и развить свои способности.

10. Я хотел бы на работе быть рядом с такими людьми:
А) с которыми можно поговорить на разные темы.
Б) которым мог бы передавать свой опыт и знания.
В) с которыми можно больше заработать.
Г) которые имеют авторитет и вес на работе.
Д) которые могут научить чему-нибудь полезному.
Е) которые заставляют тебя становиться активнее на работе.
Ж) которые имеют много знаний и интересных идей.
З) которые готовы поддержать тебя в разных ситуациях.

11. К настоящему времени я имею в достаточной степени:
А) материальное благополучие.
Б) возможность интересно развлекаться.
В) хорошие условия жизни.
Г) хорошую семью
Д) достаточно возможностей интересно проводить время в обществе.
Е) уважение, признание и благодарность других.
Ж) чувство полезности для других.
З) создание чего-то ценного, полезного.

12. Я думаю, что имею в своей работе в достаточной степени:
А) хорошую зарплату, другие материальные блага.
Б) хорошие условия для работы.
В) хороший коллектив, дружеские взаимоотношений.
Г) определенные творческие достижения.
Д) хорошую должность.
Е) самостоятельность и независимость.
Ж) авторитет и уважение коллег.
З) достаточно высокий профессиональный уровень.

13. Больше всего мен нравится, когда:
А) не нужно думать о насущных заботах.
Б) кругом – комфортное, приятное окружение.
В) кругом – оживление, веселая суета.
Г) предстоит провести время в веселом обществе.
Д) испытываю чувство соревнования, поиска.
Е) испытываю чувство активного напряжения и ответственности.
Ж) погружен в свою работу.
З) включен в совместную работу с другими.

14. Когда меня постигает неудача, не получается тою что я хочу:
А) теряюсь, злюсь на себя.
Б) стараюсь переключиться на что-нибудь приятное.
В) теряюсь, злюсь на себя.
Г) злюсь на то, что мне помешало.
Д) стараюсь оставаться спокойным.
Е) пережидаю, когда пройдет первая реакция и спокойно анализирую, что произошло.
Ж) стараюсь понять, в чем я сам был виноват.
З) стараюсь понять причины неудачи и поправить положение.

Обработка и интерпретация результатов
Ответы испытуемого переводятся в баллы: «+» – 2 балла, «=» – 1 балл, «-» или «?» – 0 баллов. Баллы суммируются по следующим шкалам: жизнеобеспечение (Ж), комфорт (К), социальный статус(С), общение (О), общая активность (Д), творческая активность (ДР), социальная полезность (ОД). Затем строится график (мотивационный профиль), при этом по горизонтали обозначаются шкалы, по вертикали – баллы. Если опрашиваемый набирает наиболее высокие баллы по шкалам Д, ДР и ОД , то у него выражен «рабочий» мотивационный профиль личности, если наоборот наиболее высокие баллы по шкалам Ж, К., С, О ( или в равной с другими шкалами степени), то у него выражен «общежитейский» мотивационный профиль личности.
Ключ

Жизнеобеспечение – ответы : 1а,б; 2а, 3а, 4е, 5а, 6з, 8а, 10д, 11а, 12а. 
Комфорт – ответы : 1е, 2г, 7вг, 8вз, 9вге, 10г, 11д, 12де.
Общение – ответы : 1в, 2д, 3в, 4бв, 7бз, 8бг, 9дз, 10а, 11г, 12в.
Сумма всех баллов по этим шкалам характеризует общежитейскую направленность личности. Общая активность (Д) – ответы : 1г,з, 4аг, 5з, 6абг, 7д, 9б, 10в, 12з. Творческая активность (ДР) – ответы: 1жз, 2еж, 3ж, 4д, 5де, 6е, 7еж, 8дж, 10ж, 11з, 12г. социальная полезность (ОД) – ответы : 1д, 2з, 3гд, 4вж, 5гж, 6ж, 8е, 9ж, 10бе, 11еж, 12ж. Суммы баллов по этим шкалам характеризует «рабочую» направленность личности.
Методика диагностики

мотивации учения и эмоционального отношения к школе (А.Д. Андреева) 
ЦЕЛЬ: диагностика познавательной активности, мотивации достижения, тревожности, гнева у детей в возрасте 9-16 лет.

        

ИНСТРУКЦИЯ: Прочтите внимательно каждое предложение и обведите одну из цифр, расположенных справа, в зависимости от того, какого ваши обычное состояние на уроках в школе, как вы обычно чувствуете себя там. Нет правильных или неправильных ответов. Не тратьте много времени на одно предложение, но старайтесь, как можно точнее ответить, как вы обычно себя чувствуете.

	
	Почти никогда
	Иногда
	Часто
	Почти всегда

	1. Я спокоен
	      1
	  2
	   3  
	  4

	2. Мне хочется понять, узнать, докопаться до сути
	      1
	  2
	   3
	  4

	3. Я разъерен
	      1
	  2
	   3
	   4

	4. Я падаю духом, сталкиваясь с трудностями в учебе
	      1
	  2
	   3
	   4

	5. Я напряжен
	      1
	  2
	   3
	   4

	6. Я испытываю любопытство
	      1
	  2 
	   3
	   4

	7. Мне хочется стукнуть кулаком по столу
	      1
	  2
	   3
	   4

	8. Я стараюсь получать только хорошие и отличные отметки
	      1
	  2
	   3
	   4

	9. Я раскован
	      1
	  2
	   3
	   4

	10. Мне интересно
	      1
	  2
	   3
	   4

	11. Я рассержен
	      1
	  2
	   3
	   4

	12. Я прилагаю все силы, чтобы добиться успехов в учебе
	      1
	  2
	   3
	   4

	13. Меня волнуют возможные неудачи
	       1
	  2
	   3
	   4

	14. Мне кажется, что урок никогда не кончится
	       1
	  2
	   3
	   4

	15. Мне хочется на кого-нибудь накричать
	       1
	  2
	   3
	   4

	16. Я стараюсь все делать правильно
	       1
	  2
	   3
	   4

	17. Я чувствую себя неудачником
	       1
	  2
	   3
	   4

	18. Я чувствую себя исследователем
	       1 
	  2
	   3
	   4

	19. Мне хочется что-нибудь сломать
	       1 
	  2
	   3
	   4

	20. Я чувствую, что не справлюсь с заданием
	       1
	  2
	   3
	   4

	21. Я взвинчен
	       1
	  2
	   3
	   4

	22. Я энергичен
	       1
	  2
	   3
	   4

	23. Я взбешен
	       1
	  2
	   3
	   4

	24. Я горжусь своими школьными успехами
	       1
	  2
	   3
	   4

	25. Я чувствую себя совершенно свободно
	       1
	  2
	   3
	   4 

	26. Я чувствую, что у меня хорошо работает голова
	       1 
	  2
	   3
	   4

	27. Я раздражен
	       1
	  2
	   3
	   4

	28. Я решаю самые трудные задачи
	       1
	  2
	   3
	   4


	29. Мне не хватает уверенности в себе
	       1
	  2
	   3
	   4

	30. Мне скучно
	       1
	  2
	   3
	   4

	31. Мне хочется что-нибудь сломать
	       1
	  2 
	   3
	   4

	32. Я стараюсь не получить двойку
	       1 
	  2
	   3
	   4

	33. Я уравновешен
	       1 
	  2
	   3
	   4

	34. Мне нравится думать, решать
	       1
	  2
	   3
	   4

	35. Я чувствую себя обманутым
	      1
	  2
	   3
	   4

	36. Я стремлюсь показать свои способности и ум
	      1
	  2
	   3
	   4

	37. Я боюсь
	      1
	  2
	   3
	   4

	38. Я чувствую уныние и тоску
	      1
	  2
	   3
	   4

	39. Меня многое приводит в ярость
	      1 
	  2
	   3
	   4

	40. Я хочу быть среди лучших
	      1
	  2
	   3
	   4


Обработка результатов
Для пунктов шкал, в которых высокая оценка отражает отсутствие эмоции, веса считается в обратном порядке:

На бланке 1 2 3 4 

Вес для подсчета  4 3 2 1 

Такими «обратными» пунктами являются:

· По шкале познавательной активности: 14,30,38

· По шкале тревожности: 1, 9, 25, 33

· По шкале достижения мотивации: 4, 20, 32.                                     
Ключ

	Шкала
	Пункты, номер

	Познавательная активность
	2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38

	Мотивация достижения
	4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40

	Тревожность
	1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37

	Гнев
	3, 7, 11, 15, 19, 23, 27, 31, 35, 39


  

Для  получения балла по шкале подсчитывается сумма весов по всем 10 пунктам этой шкалы. Минимальная оценка по каждой шкале – 10 баллов, максимальная – 40 баллов. Если пропущен 1 пункт из 10, можно сделать следующее: подсчитать среднюю оценку по тем 9 пунктам, на которые испытуемый ответил, затем умножить это число на 10; общий балл по шкале будет выражаться следующим за этим результатом целым числом. Например, средний балл по шкале 2,73 умножить на 10=27,3, общий балл – 28. При пропуске двух и более баллов данные испытуемого не учитываются.

Оценка и интерпретация результатов
Подсчитывается суммарный балл опросника по формуле:

ПА + МД + (-Т) + (-Г), где

ПА- балл по шкале познавательной активности;

МД- балл по шкале мотивации достижения;

Т- балл по шкале тревожности;

Г- балл по шкале гнева.

Суммарный балл может находиться в интервале от –60 до +60.

Выделяются следующие уровни мотивации учения: 

I уровень – продуктивная мотивация с выраженным преобладанием познавательной мотивации учения и положительным эмоциональным отношением к нему;

II уровень – продуктивная мотивация, позитивное отношение к учению, соответствие социальному нормативу;

III уровень – средний уровень с несколько сниженной познавательной мотивацией;

IV уровень – сниженная мотивация, переживание “школьной скуки”, отрицательное эмоциональное отношение к учению;

V уровень – резко отрицательное отношение к учению.

Распределение баллов по уровням: нормативные показатели   

	Шкала
	Уровень
	Половозрастные группы, интервал значений

	
	
	10-11 лет
	12- 14 лет
	15-16 лет

	
	
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	Мал.
	Дев.
	Мал.

	Познавательная активность
	Высокий

 
	 31-40
	 28-40
	 28-40
	 27-40
	  29-40
	 31-40


 

	 
	Средний

 
	 21-26
	 22-27
	  21-27
	 19-26
	  18-28
	  21-29

	
	Низкий

 
	 10-25
	 10-21
	  10-20
	  10-18
	  10-17
	 10-20

	Тревожность
	Высокий

 
	 27-40
	 24-40
	  25-40
	  26-40     
	  25-40
	 23-40 

	
	Средний

 
	 20-26
	 17-23
	  19-24
	  19-25
	  17-24
	  16-22

	
	Низкий

 
	 10-19 
	 10-16
	  10-18
	  10-18
	  10-16
	  10-15

	 

Гнев
	Высокий

 
	 21-40
	 20-40
	  19-40
	  23-40
	  21-40
	  18-40

	
	Средний

 
	 14-20
	 13-19
	  14-19
	  15-22
	  14-20
	  12-18

	
	Низкий

 
	 10-13
	 10-12
	  10-13
	10-14
	  10-13
	  10-11


 

В качестве дополнительного может использоваться качественный показатель.

В этом случае данные испытуемого по каждой шкале сравниваются с нормативными значениями. Представленное нормирование методики осуществлено на соответствующих половозрастных выборках московских школ.

Интерпретация данных

	Шкала
	Интерпретация

	Познавательная активность
	Тревожность 
	Гнев 
	

	Высокий
	Низкий, средний
	Низкий
	Продуктивная мотивация и позитивное эмоциональное отношение к учению

	Средний
	Низкий, средний
	Низкий
	Позитивное отношение к учению

	Низкий
	Низкий, средний
	Низкий,

средний
	Переживание «школьной скуки»

	Средний
	Низкий, средний
	Низкий,

Средний
	Диффузное эмоциональное отношение

	Средний
	Низкий,

средний
	Высокий
	Диффузное эмоциональное отношение при фрустрированности значимых потребностей

	Низкий
	Низкий,

средний
	Высокий
	Негативное эмоциональное отношение

	Низкий
	Низкий
	Высокий
	Резко отрицательное отношение к школе и учению

	Высокий
	Высокий
	Высокий
	Чрезмерно повышенная эмоциональность на уроке, обусловленная неудовлетворением ведущих социогенных потребностей

	Высокий
	Высокий
	Средний
	Повышенная эмоциональность на уроке

	Средний,

низкий
	Высокий
	Средний,

Низкий
	Школьная тревожность

	Высокий
	Средний, низкий
	Высокий
	Позитивное отношение при фрустрированности потребностей

	Высокий,

средний
	Высокий
	Низкий,

средний
	Позитивное отношение при повышенной чувствительности к оценочному аспекту.


Методика диагностики уровня самооценки личности (Г.Н. Казанцева)

ИНСТРУКЦИЯ: Вам будут зачитаны некоторые положения. Вам нужно записать номер положения и против него – один из трех вариантов ответа: «да» (+), «нет» (-), «не знаю» (?), выбрав тот ответ, который в наибольшей степени соответствует Вашему собственному поведению в аналогичной ситуации. Отвечать нужно быстро, не задумываясь.

ТЕКСТ ОПРОСНИКА

1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.

2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном настроении.

3. Со мной большинство ребят советуются (считаются).

4. У меня отсутствует уверенность в себе.

5. Я примерно так же способен и находчив, как большинство окружающих меня людей (ребят в классе).

6. Временами я чувствую себя никому не нужным.

7. Я все делаю хорошо (любое дело).

8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после школы).

9. В любом деле я считаю себя правым.

10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.

11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это как собственное поражение.
12. Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе.
13. Меня мало беспокоят возможные неудачи. 
14. Мне кажется, что для успешного выполнения поручений или дел мне мешают 
различные препятствия, которые мне не преодолеть.
15. Я редко жалею о том, что уже сделал. 
16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам.
17. Думаю, что я постоянно кому-нибудь необходим. 
18. Мне кажется, что я занимаюсь гораздо хуже, чем остальные.
19.Мне чаще везет, чем не везет. 
20. Я всегда чего-то боюсь. 

Обработка результатов
Подсчитывается количество согласий (ответы «да») с положениями под нечетными номерами, затем – количество согласий с положениями под четными номерами. Из первого результата вычитается второй. Конечный результат может находиться в интервале от – 10 до +1. Результат от –10 до –4 свидетельствует о низкой самооценке; от +4 до +10 – о высокой самооценке.
Методика диагностики самооценки

(Дембо-Рубинштейн, модификация А.Прихожан)
ИНСТРУКЦИЯ: Любой человек оценивает свои способности, возможности, характер и др. Уровень развития каждого качества, стороны человеческой личности можно условно изобразить вертикальной линией, нижняя точка которой будет символизировать самое низкое развитие, а верхняя - наивысшее. На следующей странице изображены семь таких линий. Они обозначают:

1) здоровье;

2) ум, способности;

3) характер;

4) авторитет у сверстников;

5) умение многое делать своими руками, умелые руки;

6) внешность;

7) уверенность в себе.

Под каждой линией написано, что она означает. На каждой линии чертой (-) отметьте, как вы оцениваете развитие у себя этого качества, стороны вашей личности в данный момент времени. После этого крестиком (х) отметьте, при каком уровне развития этих качеств вы были бы удовлетворены собой или почувствовали гордость за себя.

Задание

Изображено семь линий, длина каждой - 100 мм, с указанием верхней, нижней точек и серединой шкалы. При этом верхняя и нижняя точки отличаются заметными чертами, середина - едва заметной точкой. Методика может проводиться как фронтально - с целым классом (или группой), так и индивидуально. При фронтальной работе необходимо проверить, как каждый ученик заполнил первую шкалу. Надо убедиться, правильно ли применяются предложенные значки, ответить на вопросы. После этого испытуемый работает самостоятельно. Время, отводимое на заполнение шкалы вместе с чтением инструкции, 10-12 мин.

Обработка результатов

Обработка проводится по шести шкалам (первая, тренировочная – «здоровье» - не учитывается). Каждый ответ выражается в баллах. Как уже отмечалось ранее, размеры каждой шкалы 100 мм, в соответствии с этим ответы школьников получают количественную характеристику (напр., 54 мм = 54 баллам).

1. По каждой из шести шкал определить:

а) уровень притязаний - расстояние в мм от нижней точки шкалы («О») до знака «х»;

б) высоту самооценки - от «0» до знака «х»;

в) значение расхождения между уровнем притязаний и самооценкой - расстояние от знака «х» до знака «-», если уровень притязаний ниже самооценки, он выражается отрицательным числом.

2. Рассчитать среднюю величину каждого показателя по всем шести шкалам.

Оценка и интерпретация отдельных параметров

	Параметр
	Количественная характеристика (балл)

	
	норма
	очень высокий

	
	низкий
	средний
	высокий
	

	Уровень притязаний
	менее 60
	60-74
	75-89
	90-100

	Уровень самооценки
	менее 45
	45-59
	60-74
	75-100


Уровень притязаний

Норму, реалистический уровень притязаний характеризует результат от 60 до 89 баллов. Наиболее оптимальный - сравнительно высокий уровень - от 75 до 89 баллов, подтверждающий оптимальное представление о своих возможностях, что является важным фактором личностного развития. Результат от 90 до 100 баллов - обычно удостоверяет нереалистическое, некритическое отношение детей к собственным возможностям. Результат менее 60 баллов свидетельствует о заниженном уровне притязаний, он - индикатор неблагоприятного развития личности.

Высота самооценки

Количество баллов от 45 до 74 («средняя» и «высокая» самооценка) удостоверяют реалистическую (адекватную) самооценку. Количество баллов от 75 до 100 и выше свидетельствует о завышенной самооценке и указывает на определенные отклонения в формировании личности. Завышенная самооценка может подтверждать личностную незрелость, неумение правильно оценить результаты своей деятельности, сравнивать себя с другими; такая самооценка может показывать на существенные искажения в формировании личности – «закрытости для опыта», нечувствительности к своим ошибкам, неудачам, замечаниям и оценкам окружающих. Количество баллов ниже 45 указывает на заниженную самооценку (недооценку себя) и свидетельствует о крайнем неблагополучии в развитии личности. Эти ученики составляют «группу риска», их, как правило, мало. За низкой самооценкой могут скрываться два совершенно разных психологических явления: подлинная неуверенность в себе и «защитная», когда декларирование (самому себе) собственного неумения, отсутствия способности и т.п. позволяет не прилагать никаких усилий.

Методика диагностики уровня самоуважения (Розенберг М.)
Самоуважение - это субъективная оценка человеком себя как внутренне положительного или отрицательного до какой-то степени. Сюда также входит уверенность в своей ценности; утвердительный принцип по отношению к  праву жить и быть счастливым; комфорт при уместном утверждении своих мыслей, желаний и потребностей; чувство, что радость - это неотъемлемое право. Опросник создавался и использовался как одномерный, хотя, проведенный позднее, факторный анализ выявил два независимых фактора: самоунижение и самоуважение: чем выше одно, тем ниже другое. Самоунижение может быть следствием депрессивного состояния, тревожности и психосоматических симптомов; самоуважение является причиной и следствием активности в общении, лидерства, чувства межличностной безопасности.
ИНСТРУКЦИЯ: Определите, насколько вы согласны или не согласны с приведенными ниже утверждениями по используя для этого следующую шкалу:

· a) – полностью согласен;

· b) – согласен;

· c) – не согласен;

· d) – абсолютно не согласен.

ТЕСТОВЫЙ МАТЕРИАЛ

1. Я чувствую, что я достойный человек, по крайней мере, не менее чем другие.

2. Я всегда склонен чувствовать себя неудачником.

3. Мне кажется, у меня есть ряд хороших качеств.

4. Я способен кое-что делать не хуже, чем большинство.

5. Мне кажется, что мне особенно нечем гордиться.

6. Я к себе хорошо отношусь.

7. В целом я удовлетворен собой.

8. Мне бы хотелось больше уважать себя.

9. Иногда я ясно чувствую свою бесполезность.

10. Иногда я думаю, что я во всем нехорош.

Ключ и обработка результатов теста

	№
	Варианты ответов

	
	a
	b
	c
	d

	1
	4
	3
	2
	1

	2
	1
	2
	3
	4

	3
	4
	3
	2
	1

	4
	4
	3
	2
	1

	5
	1
	2
	3
	4

	6
	4
	3
	2
	1

	7
	4
	3
	2
	1

	8
	1
	2
	3
	4

	9
	1
	2
	3
	4

	10
	1
	2
	3
	4


За каждый ответ испытуемого начисляются баллы в соответствии с ключом. Уровень самоуважения равен сумме баллов, полученной испытуемым.

Интерпретация результатов

· 10 – 18 баллов – вам не хватает самоуважения, его очень мало, вы склонны во всем плохом винить себя, видите только свои недостатки и акцентируете внимание только на своих слабых сторонах, вы попали в замкнутый круг самоуничижения, которое не позволяет вам ставить цели и достигать успеха. В каждом событии вы ищите подтверждение своей ничтожности;

· 18 – 22 баллов – вы балансируете между самоуважением и самоуничижением, успехи поднимают вас до небывалых вершин и самоуважение зашкаливает, неудачи подпитывают низкую самооценку и сбрасывают вас в пропасть, ваше мнение о себе колеблется то в одну, то в другую сторону;

· 23 – 34 балла – самоуважение у вас преобладает, и вы можете адекватно оценивать свои достоинства и недостатки, можете согласиться с тем, что бываете неправы, сохраняете уважение к себе при неудачах, но склонны иногда заниматься затянутым «самобичеванием», что не предусмотрели, не заметили, «соломку не подстелили», что не позволяет смириться с тем, что изменить невозможно и быстро среагировать и откорректировать там, где есть возможность;

· 35 - 40 баллов – вы уважаете себя как человека, личность, профессионала и делаете все для того, чтобы продолжать уважать себя и дальше: развиваетесь, совершенствуетесь в профессии, духовном и интеллектуальном плане, в сфере отношений, умеете извлекать уроки из ошибок и трудных ситуаций. Это норма, к которой стоит стремиться.
Шкала астенического состояния (ШАС) (Л.Д. Майкова, Т.Г. Чертова)
НАЗНАЧЕНИЕ ТЕСТА: диагностика индекса астении. 

ИНСТРУКЦИЯ: Внимательно прочитайте каждое предложение и, оцените его применительно к Вашему состоянию в данный момент.

Варианты ответов: 
• нет, неверно; 
• пожалуй, так; 
• верно; 
• совершенно верно. 
тест
1. Я работаю с большим напряжением 
2. Мне трудно сосредоточиться на чем-либо 
3. Моя половая жизнь не удовлетворяет меня 
4. Ожидание нервирует меня 
5. Я испытываю мышечную слабость 
6. Мне не хочется ходить в кино или в театр 
7. Я забывчив 
8. Я чувствую себя усталым 
9. Мои глаза устают при длительном чтении 
10. Мои руки дрожат 
11. У меня плохой аппетит 
12. Мне трудно быть на вечеринке или в шумной компании 
13. Я уже не так хорошо понимаю прочитанное 
14. Мои руки и ноги холодные 
15. Меня легко задеть 
16. У меня болит голова 
17. Я просыпаюсь утром усталым и не отдохнувшим 
18. У меня бывают головокружения 
19. У меня бывают подергивания мышц 
20. У меня шумит в ушах 
21. Меня беспокоят половые вопросы 
22. Я испытываю тяжесть в голове 
23. Я испытываю общую слабость
24. Я испытываю боли в темени 
25. Жизнь для меня связана с напряжением 
26. Моя голова как бы стянута обручем 
27. Я легко просыпаюсь от шума 
28. Меня утомляют люди 
29. Когда я волнуюсь, то покрываюсь потом 
30. Мне не дают заснуть беспокойные мысли 
Обработка и интерпретация результатов 

Баллы за каждый ответ начисляются по следующей схеме: 
• нет, неверно – 1; 
• пожалуй, так – 2; 
• верно – 3; 
• совершенно верно – 4. 
Возможное количество баллов колеблется в диапазоне: 30 – 120. 
Статистические данные, полученные авторами методики на 300 здоровых испытуемых, показали, что средняя величина индекса астении равна 37.22 (+/-) 6.47 балла. 
Результаты теста могут быть интерпретированы следующим образом: 
• от 30 до 50 баллов – «отсутствие астении»;
• от 51 до 75 баллов – «слабая астения»;
• от 76 до 100 баллов – «умеренная астения»;
• от 101 до 120 баллов – «выраженная астения».
Тест «Самооценка психических состояний» (Г. Айзенк)

ИНСТРУКЦИЯ: Предлагаем вам описание различных психических состояний. Если вам это состояние часто присуще, ставится 2 балла, если это состояние бывает, но изредка, то ставится 1 балл, если совсем не подходит — 0 баллов.

I

1. Не чувствую в себе уверенности.

2. Часто из-за пустяков краснею.

3. Мой сон беспокоен.

4. Легко впадаю в уныние.

5. Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях.

6. Меня пугают трудности.

7. Люблю копаться в своих недостатках.

8. Меня легко убедить.

9. Я мнительный.

10. Я с трудом переношу время ожидания.

II

11. Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых все-таки можно найти выход.

12. Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом.

13. При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя.

14. Несчастья и неудачи ничему меня не учат.

15. Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной.

16. Я нередко чувствую себя беззащитным.

17. Иногда у меня бывает состояние отчаяния.

18. Я чувствую растерянность перед трудностями.

19. В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу, чтобы пожалели.

20. Считаю недостатки своего характера неисправимыми.

III

21. Оставляю за собой последнее слово.

22. Нередко в разговоре перебиваю собеседника.

23. Меня легко рассердить.

24. Люблю делать замечания другим.

25. Хочу быть авторитетом для других.

26. Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего.

27. Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю.

28. Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться.

29. У меня резкая, грубоватая жестикуляция.

30. Я мстителен.

IV

31. Мне трудно менять привычки.

32. Нелегко переключать внимание.

33. Очень настороженно отношусь ко всему новому.

34. Меня трудно переубедить.

35. Нередко у меня не выходит из головы мысль, от которой следовало бы освободиться.

36. Нелегко сближаюсь с людьми.

37. Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана.

38. Нередко я проявляю упрямство.

39. Неохотно иду на риск.

40. Резко переживаю отклонения от принятого мною режима дня.

Обработка результатов
Подсчитайте сумму баллов за каждую группу вопросов:

I 1...10 вопрос — тревожность;

II 11...20 вопрос — фрустрация;

III 21...30 вопрос — агрессивность;

IV 31...40 вопрос — ригидность.

Оценка и интерпретация баллов
I. Тревожность: 0...7 — не тревожны; 8...14 баллов — тревожность средняя, допустимого уровня; 15...20 баллов — очень тревожны.

II. Фрустрация: 0...7 баллов — не имеете высокой самооценки, устойчивы к неудачам, не боитесь трудностей; 8...14 баллов — средний уровень, фрустрация имеет место; 15...20 баллов — у вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь неудач, фрустрированы.

III. Агрессивность: 0...7 баллов — вы спокойны, выдержанны; 8...14 баллов — средний уровень агрессивности; 15...20 баллов — вы агрессивны, не выдержанны, есть трудности при общении и работе с людьми.

IV. Ригидность: 0...7 баллов — ригидности нет, легкая переключаемость, 8...14 баллов — средний уровень; 15...20 баллов — сильно выраженная ригидность, неизменность поведения, убеждений, взглядов, даже если они расходятся^ не соответствуют реальной обстановке, жизни. Вам противопоказаны смена работы, изменения в семье.

Методика определения локуса контроля (Дж. Роттер)

ИНСТРУКЦИЯ: Вам будет представлен ряд утверждений. Ваша задача - согласиться с ними или отвергнуть. Если вы согласны, т.е. «да», - ставите цифру «2», если не согласны, т.е. «нет», - ставите цифру «0». Если для вас невозможно выбрать ни «да», ни «нет», - ставьте цифру «1». Избегайте ответов «не уверен». Работайте последовательно.

ТЕСТ
	№
	Вариант «а»
	Вариант «б»

	1  
	Дети попадают в беду потому, что родители слишком часто их наказывают.  
	В наше время неприятности происходят с детьми чаще всего потому, что родители слишком мягко относятся к ним.

	2 
	Многие неудачи происходят от невезения. 
	Неудачи людей являются результатом их собственных ошибок.

	3  
	Одна из главных причин, почему совершаются аморальные поступки, состоит в том, что окружающие мирятся с ними.   
	Аморальные поступки будут происходить всегда, независимо от того, насколько усердно окружающие пытаются их предотвратить.

	4 
	В конце концов к людям приходит заслуженное признание. 
	К сожалению, заслуги человека часто остаются непризнанными.

	5  
	Мнение, что преподаватели несправедливы к учащимся, неверно.
	Многие учащиеся не понимают, что их отметки могут зависеть от случайных обстоятельств.

	6  
	Успех руководителя во многом зависит от удачного стечения обстоятельств. 
	Способные люди, которые не стали руководителями, сами не использовали свои возможности.

	7 
	Как бы вы ни старались, некоторые люди все равно не будут симпатизировать вам. 
	Тот, кто не сумел завоевать симпатии окружающих, просто не умеет ладить с другими.

	8  
	Наследственность играет главную роль в формировании характера и поведения человека.  
	Только жизненный опыт определяет характер и поведение.

	9 
	 Я часто замечал справедливость поговорки: «Чему быть – того не миновать». 
	По-моему, лучше принять решение и действовать, чем надеяться на судьбу. 

	10 
	Для хорошего специалиста даже проверка с пристрастием не представляет затруднений.   
	Даже хорошо подготовленный специалист обычно не выдерживает проверки с пристрастием.

	11 
	Успех является результатом усердной работы и мало зависит от везения.  
	Чтобы добиться успеха, нужно не упустить удобный случай.

	12 
	Каждый гражданин может оказывать влияние на важные ; государственные решения. 
	Обществом управляют люди, которые выдвинуты на общественные посты, а рядовой человек мало что может сделать.

	13 
	Когда я строю планы, то я вообще убежден, что смогу осуществить их.  
	Не всегда благоразумно планировать далеко вперед, потому что многое зависит от того, как сложатся обстоятельства.

	14 
	Есть люди, о которых можно смело сказать, что они нехорошие.
	В каждом человеке есть что-то хорошее.

	15 
	Осуществление моих желаний не связано с везением.  
	Когда не знают, как быть, подбрасывают монету. По-моему, в жизни можно часто прибегать к этому.

	16 
	Руководителем нередко становятся благодаря счастливому стечению обстоятельств. 
	Чтобы стать руководителем, нужно уметь управлять людьми. Везение здесь ни при чем.

	17
	Большинство из нас не могут влиять сколько-нибудь серьезно на мировые события.
	Принимая активное участие в общественной жизни, люди могут управлять событиями в мире.

	18
	Большинство людей не понимают, насколько их жизнь зависит от случайных обстоятельств.
	На самом деле такая вещь, как везение, не существует.

	19
	Всегда нужно уметь признавать свои ошибки.
	Как правило, лучше не подчеркивать своих ошибок.

	20
	Трудно узнать, действительно ли вы нравитесь человеку или нет.  
	Число ваших друзей зависит от того, насколько вы располагаете к себе других.

	21
	В конце концов неприятности, которые случаются с нами, уравновешиваются приятными событиями.   
	Большинство неудач являются результатом отсутствия способностей, незнания, лени или всех трех причин вместе взятых.

	22 
	Если приложить достаточно усилий, то формализм и бездушие можно искоренить.   
	Есть вещи, с которыми трудно бороться, поэтому формализм и бездушие не искоренить.

	23
	Иногда трудно понять, на чем основываются руководители, когда они выдвигают человека на поощрение.  
	Поощрения зависят от того, насколько усердно человек трудится.

	24 
	Хороший руководитель ожидает от подчиненных, чтобы они сами решали, что они должны делать. 
	Хороший руководитель ясно дает понять, в чем состоит работа каждого подчиненного.

	25 
	Я часто чувствую, что мало влияю на то, что происходит со мной.
	Не верю, что случай или судьба могут играть важную роль в моей жизни.

	26 
	Люди одиноки из-за того, что не проявляют дружелюбия к окружающим.   
	Бесполезно слишком стараться расположить к себе людей: если ты им нравишься, то нравишься.

	27
	Характер человека зависит главным образом от его силы воли, 
	Характер человека формируется в основном в коллективе.

	28 
	То, что со мной случается – это дело моих собственных рук.  
	Иногда я чувствую, что моя жизнь развивается в направлении, не зависящем от моей силы воли.

	29
	Я часто не могу понять, почему руководители поступают именно так, а не иначе. 
	В конце концов, за плохое управление организацией ответственны сами люди, которые в ней работают.


  

Бланк ответов 
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	а  б
	
	

	8
	а  б
	16
	а  б
	24
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Ключ к тесту
• Экстернальность: 2а, 3б, 4б, 5б, 6а, 7а, 9а, 10б, 11б, 12б, 13б, 15б, 16а, 17а, 18а, 20а, 21а, 22б,23а,25а,26б, 28б, 29а.
• Интернальность: 2б, 3а, 4а, 5а, 6б, 7б, 9б, 10а, 11а, 12а, 13а, 15а, 16б, 17б, 18б, 20б, 21б, 22а, 23б, 25б, 26а, 28а, 29б.
• Нейтральная шкала: 1а, 1б, 8а, 8б, 14а, 14б, 19а, 19б, 24а, 24б, 27а, 27б.

Последовательность обработки:
1. По каждой шкале подсчитывается количество баллов.

2. По каждой из шкал возможно получение локус-контроля от 0 до 46.

3. По каждой из шкал подсчитывается % выраженности той или иной ориентации по формулам:

Э (экстернальность) = х/46*100

И (интернальность) = х/46*100, где 

46 - максимальное количество баллов по каждой шкале

х - количество баллов, полученных по каждой шкале

Делаются выводы об относительной выраженности интернальной или экстернальной ориентации:

· Слабая выраженность - 34% и ниже

· Средняя - 34%-66%

· Высокая - 67% и выше
О направленности локуса контроля следует судить по относительному превышению результатов одного измерения над другим.
 
Интерпретация результатов теста
В практике психодиагностики по локусу контроля судят о когнитивном стиле, проявляющемся в сфере обучения, в том числе и профессионального. Поскольку когнитивные компоненты психики присутствуют во всех ее явлениях, то представления о локусе контроля распространяются и на характеристики личности в ее деятельности. 

Для экстерналов свойственно внешне направленное защитное поведение, в качестве атрибуции ситуации они предпочитают иметь шанс на успех. В общем плане это указывает на то, что любая ситуация экстерналу желательна как внешне стимулируемая, причем в случаях успеха происходит демонстрация способностей. 
Экстернал убежден, что его неудачи являются результатом невезения, случайностей, отрицательного влияния других людей. Одобрение и поддержка таким людям весьма необходимы, иначе они работают все хуже. Однако особой признательности за сочувствие от экстерналов не приходится ожидать.
Интерналы имеют атрибуцией ситуации чаще всего убеждение в неслучайности их успехов или неудач, зависящих от компетентности, целеустремленности, уровня способностей и являющихся закономерным результатом целенаправленной деятельности и самодеятельности.
В структурировании процесса целеобразования и его стратегий ведущей мотивацией для интерналов является поиск эго-идентичности, независимо и ортогонально по отношению к экстравертированности или интровертированности. Вследствие большей когнитивной активности интерналы имеют более широкие временные перспективы, охватывающие значительное множество событий как будущего, так и прошлого. При этом их поведение направлено на последовательное достижение успеха путем развития навыков и более глубокой обработки информации, постановки все возрастающих по своей сложности задач. Потребность в достижении, таким образом, имеет тенденцию к повышению, связанную с увеличением значений личностной и реактивной тревожности, что является предпосылкой для возможной большей фрустрированности и меньшей стрессоустойчивости в случаях серьезных неудач. Однако в целом в реальном, внешне наблюдаемом поведении интерналы производят впечатление достаточно уверенных в себе людей, тем более что в жизни они чаще занимают более высокое общественное положение, чем экстерналы, – как считают Дж. Дигман, Р. Кеттелл и Дж. Роттер.
Для экстерналов обнаруживается связь с эмоциональной нестабильностью и практическим, неопосредствованным мышлением, для интерналов отмечается эмоциональная стабильность и склонность к теоретическому мышлению, абстрагированию и синтезу представлений.
Методика диагностики уровня тревожности

(Р. Кондаш, модификация А. Прихожан)

ИНСТРУКЦИЯ: На следующих страницах перечислены ситуации, с которыми Вы часто встречаетесь в жизни. Некоторые из них могут быть для Вас неприятными, вызвать волнение, беспокойство, тревогу, страх. Внимательно прочитайте каждое предложение и обведите кружком одну из цифр справа: 0, 1, 2, 3, 4.

· Если ситуация совершенно не кажется Вам неприятной, обведите цифру 0.

· Если она немного волнует, беспокоит вас, обведите цифру 1.

· Если ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что вы предпочли бы избежать её, обведите цифру 2.

· Если она для Вас очень неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх, обведите цифру 3.

· Если ситуация для Вас крайне неприятна, если вы не можете перенести её и она вызывает у вас очень сильное беспокойство, очень сильный страх, обведите цифру 4.
Ваша задача – представить себе как можно яснее каждую ситуацию и обвести кружком ту цифру, в какой степени эта ситуация может вызвать у вас опасение, беспокойство, тревогу или страх».

1. Отвечать у доски                                                                                                 0 1 2 3 4

2. Пойти в дом к незнакомым людям                                                                    0 1 2 3 4

3. Участвовать в соревнованиях, конкурсах, в олимпиадах                               0 1 2 3 4

4. Разговаривать с директором школы                                                                  0 1 2 3 4

5. Думать о своем будущем                                                                                    0 1 2 3 4

6. Учитель смотрит по журналу, кого бы спросить                                             0 1 2 3 4

7. Тебя критикуют, в чем- то обвиняют                                                                0 1 2 3 4

8. На тебя смотрят, когда ты что- нибудь делаешь (наблюдают за тобой

во время работы, решения задачи)                                                                        0 1 2 3 4

9. Пишешь контрольную работу                                                                           0 1 2 3 4

10. После контрольной учитель называет отметки                                             0 1 2 3 4

11. На тебя не обращают внимания                                                                       0 1 2 3 4

12. У тебя что- то не получается                                                                           0 1 2 3 4

13. Ждешь родителей с родительского собрания                                                0 1 2 3 4

14. Тебе грозит неуспех, провал                                                                           0 1 2 3 4

15. Слышишь за своей спиной смех                                                                      0 1 2 3 4

16. Сдаешь экзамены в школе                                                                               0 1 2 3 4

17. На тебя сердятся (непонятно почему)                                                            0 1 2 3 4

18. Выступать перед большой аудиторией                                                          0 1 2 3 4

19. Предстоит важное, решающее дело                                                               0 1 2 3 4

20. Не понимаешь объяснений учителя                                                               0 1 2 3 4

21. С тобой не согласны, противоречат тебе                                                       0 1 2 3 4

22. Сравниваешь себя с другими                                                                          0 1 2 3 4

23. Проверяют твои способности                                                                         0 1 2 3 4

24. На тебя смотрят как на маленького                                                                0 1 2 3 4

25. На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос                                       0 1 2 3 4

26. Замолчали, когда ты подошел                                                                        0 1 2 3 4

27. Оценивается твоя работа                                                                                 0 1 2 3 4

28. Думаешь о своих делах                                                                                    0 1 2 3 4

29. Тебе надо принять для себя решение                                                             0 1 2 3 4

30. Не можешь справиться с домашним заданием                                              0 1 2 3 4

Методика включает ситуации трех типов:

1) ситуации, связанные со школой, общением с учителями;

2) ситуации, актуализирующие представление о себе;

3) ситуации общения.

Соответственно виды тревожности, выявляемые с помощью данной шкалы, обозначены: школьная, самооценочная, межличностная. Данные о распределении пунктов шкалы представлены в табл. 1.

Таблица 1 Виды тревожности

	Вид тревожности
	Номер пункта шкалы

	Школьная
	1,4,6,9,10,13,16,20,25,30

	Самооценочная
	3,5,12,14,19,22,23,27,28,29

	Межличностная
	2,7,8,11,15,17,18,21,24,26


 Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разделу шкалы и по шкале в целом. После этого необходимо сложить полученные данные, умножить их на 100 и разделить на 40. полученные данные пишутся в %.

0 – 50% - низкий уровень;

50 – 70% - повышенный уровень;

70-75% - высокий уровень тревожности.

Полученные данные интерпретируются в качестве показателей уровней соответствующих видов тревожности, показатель по всей шкале - как общий уровень тревожности.

Интерпретация результатов

Особого внимания требуют, прежде всего, учащиеся с высокой и очень высокой общей тревожностью. Как известно, подобная тревожность может порождаться либо реальным неблагополучием школьника в наиболее значимых областях деятельности и общения, либо существовать как бы вопреки объективно благополучному положению, являясь следствием определенных личностных конфликтов, нарушений в развитии самооценки и т. п.

Последние случаи представляются очень существенными, поскольку они нередко проходят мимо внимания учителей родителей. Подобную тревожность часто испытывают ученики, которые хорошо и даже отлично учатся, ответственно относятся к учебе, общественной жизни, школьной дисциплине, однако это видимое благополучие достается им неоправданно большой ценой и чревато срывами, особенно при резком усложнении деятельности. У таких школьников отмечаются выраженные вегетативные реакции, неврозоподобные и психосоматические нарушения.

Тревожность в этих случаях часто порождается конфликтностью самооценки, наличием в ней противоречия между высокими притязаниями и достаточно сильной неуверенностью в себе. Подобный конфликт, заставляя этих школьников постоянно добиваться успеха, одновременно мешает им правильно оценивать его, порождая чувство постоянной неудовлетворенности, неустойчивости, напряженности. Это ведет к гипертрофии потребности в достижении, к тому, что она приобретает ненасыщаемый характер, следствием чего являются отмечаемые учителями и родителями перегрузка, перенапряжение, выражающиеся в нарушениях внимания, снижении работоспособности, повышенной утомляемости.

Естественно, что в зависимости от реального положения школьника среди сверстников, его успешности в обучении и т. п. выявленная высокая (или очень высокая) тревожность будет требовать различных способов коррекции. Если в случае реальной неуспешности работа во многом должна быть направлена на формирование необходимых навыков работы, общения, которые позволят преодолеть эту неуспешность, то во втором случае - на коррекцию самооценки, преодоление внутренних конфликтов.

Следует также обратить внимание на учащихся, характеризу​ющихся, условно говоря, «чрезмерным спокойствием», особенно на те случаи, когда оценки по всей шкале не превышают 5 бал​лов. Подобная нечувствительность к неблагополучию носит, как правило, компенсаторный, защитный характер и препятствует полноценному формированию личности. Школьник как бы не допускает неприятный опыт в сознание. Эмоциональное небла​гополучие в этом случае сохраняется ценой неадекватного отно​шения к действительности, отрицательно сказываясь и на про​дуктивности деятельности.

Шкала не полностью обеспечивает выявление тревожно​сти учащихся, прежде всего, вследствие большого числа все​возможных «защитных» тенденций, начиная от элементарных (нежелания раскрываться перед посторонним человеком) до самых сложных защитных механизмов. Кроме того, шкала не выявляет тревожности, связанной жестко с определенными объектами.

Шкала реактивной и личностной тревожности

(Спилбергер Ч.Д., адаптирована Ханиным Ю.Л.)
Шкала ситуативной тревожности (СТ)

ИНСТРУКЦИЯ: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.
	№
	Суждение
	Ответы 

	
	
	Нет, это не так
	Пожалуй, так
	Верно 
	Совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничего не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Шкала личностной тревожности (ЛТ)

ИНСТРУКЦИЯ: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете обычно. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и неправильных ответов нет.
	№
	Суждение
	Ответы 

	
	
	Никогда 
	Почти никогда 
	Часто 
	Почти всегда

	1
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	2
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	3
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

	4
	Я хотел бы быть таким же удачливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	5
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	6
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	1
	2
	3
	4

	7
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	8
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	9
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	10
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	11
	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	13
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	14
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	15
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	16
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	18
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	19
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	20
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4


Обработка результатов
1) Определение показателей ситуативной и личностной тревожности с помощью ключа.

2) При анализе результатов надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной). При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки тревожности:

· до 30 баллов – низкая;

· 31 – 44 балла - умеренная;

· 45 и более высокая.

КЛЮЧ
	СТ
	Ответы
	ЛТ
	Ответы

	№№
	Никогда
	Почти всегда
	Почти никогда
	Часто
	№№
	Никогда
	Почти всегда
	Почти никогда
	Часто

	1
	4
	1
	3
	2
	21
	4
	3
	2
	1

	2
	4
	1
	3
	2
	22
	1
	2
	3
	4

	3
	1
	4
	2
	3
	23
	1
	2
	3
	4

	4
	1
	4
	2
	3
	24
	1
	2
	3
	4

	5
	4
	1
	3
	2
	25
	1
	2
	3
	4

	6
	1
	4
	2
	3
	26
	4
	3
	2
	1

	7
	1
	4
	2
	3
	27
	4
	3
	2
	1

	8
	4
	1
	3
	2
	28
	. 1
	2
	3
	4

	9
	1
	4
	2
	3
	29
	1
	2
	3
	4

	10
	4
	1
	3
	2
	30
	4
	3
	2
	1

	11
	4
	1
	3
	2
	31
	1
	2
	3
	4

	12
	1
	4
	2
	3
	32
	1
	2
	3
	4

	13
	1
	4
	2
	3
	33
	1
	2
	3
	4

	14
	1
	4
	2
	3
	34
	1
	2
	3
	4

	15
	4
	1
	3
	2
	35
	1
	2
	3
	4

	16
	4
	1
	3
	2
	36
	4
	3
	2
	1

	17
	1
	4
	2
	3
	37
	1
	2
	3
	4

	18
	1
	4
	2
	3
	38
	1
	2
	3
	4

	19
	4
	1
	3
	2
	39
	4
	3
	2
	1

	20
	4
	1
	3
	2
	40
	1
	2
	3
	4


Приложение 2. Рекомендации родителям выпускников по созданию благоприятных условий для учебной деятельности и подготовки к экзаменам. 
Уважаемые родители! Школьники во время экзаменов подвержены стрессу. Задача родителей - помочь ребенку избавиться от страха перед экзаменом, суметь сосредоточиться и вспомнить все то, что он так старательно учил и запоминал.

Семейная атмосфера является главным фактором успешной социально-психологической адаптации в новой социальной ситуации. В этой ситуации родителям, прежде всего, должно быть присуще умение владеть собой, быть ответственными, сильными, активными и в то же время чуткими, понимать эмоциональное состояние своего ребенка, помочь ему освободиться от негативных эмоций. Вы должны помочь выпускнику в развитии позитивного представления о себе путем внимательного отношения и поощрения его деятельности, создавая благоприятную атмосферу доброжелательности.
Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:
· пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу;
· внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);

· если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться.
Повышайте уверенность ребёнка в себе. Для этого необходимо:

· демонстрировать оптимизм;

· проявлять эмпатию и веру в Вашего ребёнка;

· принимать индивидуальность ребёнка;

· опираться на сильные стороны ребёнка;

· избегать подчёркивание промахов ребёнка;

· показывать, что Вы удовлетворены ребёнком

Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.

Самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий:
· Успокойтесь! Ваша тревога передается детям, и их волнение только усиливается. 

· Наблюдайте за самочувствием ребенка. Никто, кроме вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.

· Контролируйте режим подготовки к экзамену, не допускайте перегрузок, объясните ребенку, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.

· Помогите ребенку распределить темы подготовки по дням.

· Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.

· Обратите внимание на питание: во время интенсивного умственного напряжения необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д., стимулируют работу головного мозга.
Приложение 3. Подготовка к экзамену: советы выпускникам

· Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.

· Составь план занятий. Для начала определи: кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.

· Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.

· Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.

· Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь текст учебника. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.

· Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по данному предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.

· Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов.

· Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.

· Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.

Накануне экзамена

· Любой экзамен требует хорошей подготовки, однако, за день до начала экзамена постарайся отвлечься, если ты чего-то не доучил, лучше не пытайся. 

· Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности. 

· В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования.

Перед экзаменом

· И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Выполни дыхательные упражнения. Иди в класс. Чем больше ты будешь оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха. 

· Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 

· Входи в класс с уверенностью, что все получится. 

· Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее, и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. 

· Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:

- сядь удобно;

- глубокий вдох через нос (4 - 6 секунд); 

- задержка дыхания (2 - 3 секунды).
Приложение 4. Памятка для учащихся «Методы и приемы запоминания» 

Приемы работы с запоминаемым материалом
· Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и т. п.).

· Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы излагаемого в тексте, примеры, шифровые данные, сравнения и т. п.).

· План — совокупность опорных пунктов.

· Классификация – распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков.

· Структурирование — установление взаимного расположения частей, составляющих целое.

· Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой информации.

· Серийная организация материала — установление или построение различных последовательностей: распределение по объему, распределение по времени, упорядочивание в пространстве и т. д.

· Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или противоположности.

Методы активного запоминания
Метод ключевых слов. Что такое ключевое слово? Это своеобразный «узел», связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить - как вспомнится вся фраза.

Этот метод можно применить и при запоминании больших по объему текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каждом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из них выделяется минимальное количество ключевых слов, которые необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом, формируется некоторый костяк текста, содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

Метод повторения И. А. Корсакова (основные принципы)
1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты и т. п.), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следующие непосредственно за восприятием.

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена так:

1-й день —2 повторения;

2-й день — 1 повторение;

3-й день — без повторений;

4-й день — 1 повторение;

5-й день — без повторений;

6-й день — без повторений;

7-й день — 1 повторение.

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не пропадала.

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа.

Комплексный учебный метод. Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, стихотворная строка за строкой. Однако при частичном учебном методе информация дробится и вырывается из своего контекста, что затрудняет выполнение и приводит к увеличению числа повторений. В отличие от этого, при комплексном учебном методе вся информация, например текст, запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное число повто​рений сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный учебный метод.

При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст как одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, объединенные одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается вторая. При втором — повторяются первые части и заучивается следующая и т. д.

«Зубрежка». Бывает так, что какой-то материал ну совершенно «не идет». В этом случае можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, но этот способ можно применять в крайнем случае. У этого способа запоминания материала тоже есть свои правила.

Какова процедура «зазубривания»?

· повтори про себя или вслух то, что нужно запомнить

· повтори через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды

· повтори, выждав 10 минут (для запечатления)

· для перевода материала в долговременную память повтори его через 2-3 часа

· повтори через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти)

Приемы зрительного запоминания
а)  мысленно представим предмет, который мы хоти запомнить. «Раскрасим» его необычным цветом или представим его огромного размера, «повернем» этот предмет и посмотрим его с разных сторон. Трудно забыть этот предмет после таких действий с образом, не правда ли? 

б) визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое Вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число вслух, вы еще больше облегчите его запоминание, призвав еще один канал чувственного восприятия.

Некоторым из нас при запоминании числовой информации помогают  опоры или коды. 

Приложение 5. Памятка для учителей
Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем Вам, уважаемые учителя, некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами:  

· постарайтесь спокойнее отнестись к требованиям руководства по поводу подготовки и проведения процедуры ГИА. Ваш достаточный опыт работы в школе с различными категориями учеников является залогом Вашей успешной работы по подготовке учащихся к ГИА;

· регулярно обменивайтесь позитивным опытом с коллегами по подготовке Ваших учащихся к ГИА;

· проявляйте интерес по поводу того, что именно волнует учащихся при подготовке к ГИА. Старайтесь отвечать на эти вопросы;

· поддерживайте самооценку учащихся, отмечая каждое удачно выполненное задание;

· учите детей правильно распределять свое время в процессе подготовки к ГИА, ориентируясь на индивидуальные особенности самого ребенка;

· используйте юмор во взаимодействии с учащимися. Это значительно снижает уровень тревожности и обеспечивает положительный эмоциональный комфорт;

· продумайте пути взаимодействия с родителями: чтобы вы могли бы сообща сделать в процессе подготовки к ГИА, распределив ответственность между школой и семьей;

· познакомьте учащихся с методикой подготовки к ГИА. Обратите внимание на возможность составления карточек, выписок по наиболее сложным темам, которые могут содержать ключевые моменты теоретических положений, основных формул, определений и т.п. Это поможет учащимся не только подготовиться, но и грамотно работать с текстами;

· посоветуйте учащимся и их родителям, какими дополнительными источниками целесообразнее пользоваться с целью успешной сдачи ГИА;

· уделяйте должное внимание совместному с учащимися деловому обсуждению вопросов, связанных с правилами поведения во время процедуры ГИА.
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