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Аннотация
Подготовка выпускников к сдаче ЕГЭ, задача не только учителей, но и психолога школы. Помочь ученику справиться с высокой тревожностью, научить управлять собой в стрессовой ситуации и многое другое, что входит в понятие психологической подготовки  к  экзамену. В данной статье проводится анализ возникших  трудностей у 11-ов при сдаче пробных экзаменов и   сравнительный анализ результатов уровня тревожности учеников до проведения развивающего курса по  психологической подготовке к ЕГЭ и после.
Подготовка  выпускников к единому государственному экзамену является ведущим направлением в обучении учащихся в школе. Учителя стараются подготовить школьников  с помощью заданий в форме тестов, дополнительных занятий, развивающих курсов. Родители нанимают репетиторов, покупают  различные пособия для подготовки к экзаменам. Все направленно на получение достойного результата, а для 11-х классов, набрать необходимый балл  по ЕГЭ и поступить в ВУЗ, является основной задачей.  В такой ответственный период жизни степень тревожности, напряжения у многих учащихся   бывает  очень высокой. В свою очередь, повышенный уровень тревоги на экзамене может привести к дезорганизации  деятельности, снижению концентрации внимания и работоспособности. 
Цель деятельности психолога в школе психолого– педагогическое сопровождение процесса обучения, одна из задач - психологическая подготовка учащихся к экзаменам . По результатам  опросов учащихся   9, 11 классов,  наиболее значимыми причинами волнения являются: сомнение в полноте и прочности знаний, отсутствие четкой стратегии деятельности, психофизические и личностные особенности ученика: быстрая утомляемость, тревожность, неуверенность в себе, стресс ответственности перед родителями и школой.
Анализируя свой наработанный материал и  изучив,  опыт других психологов по подготовке учащихся к экзаменам,  программы: «Психологическая подготовка к ЕГЭ» Чибисовой М.Ю.,  «Путь к успеху» Стебеневой Н., Королевой Н., а так же   изучив возникающие трудности выпускников нашей школы, нами была создана  программа «Комплексная психологическая подготовка к ЕГЭ».  Разработанная программа позволяет учащимся диагностировать   уровень своей тревожности перед экзаменами, понять, что такое стрессовое состояние  и какими приемами можно воспользоваться, чтобы снять нервно – мышечное напряжение, просмотр видео ролика «Советы от психофизиолога выпускникам», профессора, доктора биологических наук М.М. Безруких.    На занятиях учащиеся изучают  свою  учебную мотивацию, осознают, что для них является движущей силой в обучении, учатся ставить цели и планировать свою деятельность, с помощью техник тайм – менеджмента. Знакомятся  с приемами эффективного запоминания,  отрабатывая навыки  в процессе подготовки к урокам и экзаменам, знакомятся с  понятием  индивидуальная стратегия деятельности на экзамене, приобретают опыт применения упражнений на развитие памяти, концентрацию и переключение внимания. Итоговое занятие связано с проработкой адекватных установок на ЕГЭ, понижение субъективной значимости ЕГЭ, поиск ресурсного состояния, содействие в выстраивании жизненных планов и стратегии на успех. 
Эффективность данной технологии подтверждается при помощи сравнительного анализа результатов диагностики учащихся сначала в 10 – м, а потом   в 11- м классе. Опрос учащихся был проведен при помощи анкеты «Самооценка психологической готовности к ЕГЭ» (модификация методики М.Ю. Чибисовой) для 11 классов, в 10 классе проведена та же методика, но адаптированная для 10 классов  «За год до ЕГЭ».
Лонгитюдное исследование было начато в 2013 – 2014 учебном году, учащиеся обучались в 10 классе, 112 человек.  Результаты исследования демонстрируют нам, что 50% - опрошенных ребят за год до ЕГЭ,  имеют средний уровень волнения, 25% - не  волнуются, 25 % - учащихся имеют высокую степень переживания. По опросам учащихся 10 классов, прошлый учебный год и прохождение ОГЭ был особенно напряженным. В 10 классе «можно немного расслабиться»,  говорят ученики,  не смотря на данный ответ, мы наблюдаем большую группу учащихся с высокими показателями волнения.  В 9 классе ученики  впервые получают опыт прохождения экзаменов в форме ОГЭ,   ребята  получают первый опыт по процедуре  проведения экзамена - заполнение бланков, работа с КИМ. У многих  еще достаточно слабо отработаны навыки по самоорганизации и способности к самоконтролю, некоторые ученики  отметили у себя  проявление личностных особенностей -  быстрая утомляемость, низкая концентрация внимания, неуверенность в себе, стресс ответственности перед родителями и школой.

  Главный фактор,  снижающий уровень тревожности на экзамене, - это хорошие знания по предмету,  данный вывод сделан на основании опроса учащихся.  Следующая диаграмма показывает количество времени, затраченное учениками на дополнительную подготовку к ЕГЭ.
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«ЕГЭ не за горами!» - как  прокомментировал один из вопросов ученик 10 класса.  75 % учеников из числа опрошенных   адекватно и спокойно относится к экзамену, из них 58% ребят, -  « грызут гранит  науки кропотливо, ежедневно», занимаются дополнительно от 4  до 12 часов в неделю. Некоторые учащиеся,  уже сейчас паникуют, данную группу составляют  - 25% учащихся, при этом забывая о самом главном – необходимости  готовиться ответственно и планомерно, 13 % не занимаются дополнительно, рассчитывая только на общешкольный курс по предмету.  

Начиная с октября месяца 2014 – 2015 учебного года, параллель  учащихся теперь уже 11 класса, один раз в месяц посещают развивающий курс «Комплексная психологическая подготовка к ЕГЭ». Итоговые результаты прохождения курса, мы оценили в день проведения  пробного экзамена по русскому языку. Результат  после прохождения развивающего курса был оценен с помощью анкеты «Самооценка психологической готовности к ЕГЭ»,  (модификация методики М.Ю. Чибисовой),  методика  позволяет оценить три составляющих психологической готовности  к ЕГЭ. Первая составляющая  - экзаменационная тревожность – обусловлена  особенностями восприятия учеником, ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями.  Было установлено, что 36% учащихся из 112 опрошенных  11- ков совершенно не переживали, не чувствовали напряженности, были уверенны в своих силах. В прошлом учебном году в исследовании  « За год до ЕГЭ» данную  группу составляло  25%  учащихся данной выборки,  мы наблюдаем, что группа учащихся с низкой тревожностью увеличилась на 11%.  57% учащихся – оценили свое эмоциональное состояние, как волнение  средней степени. Легкое волнение перед экзаменом – это вполне естественно и даже необходимое состояние. Оно  мобилизует и настраивает на интенсивную  работу  на экзамене.  Ребята отмечают, что,  прежде всего они хорошо настроились, многие смогли применить техники борьбы с волнением. В прошлом учебном году в исследовании  « За год до ЕГЭ» в данную группу входило  50% учеников, после развивающего курса группа увеличилась  на 7%.
Следующая составляющая психологической готовности – это способность к самоорганизации и самоконтролю. Учителя предметники  и педагог – психолог на своих занятиях по подготовке к ЕГЭ помогают  ученикам определиться с успешной тактикой прохождения экзамена. Развивают умение рассчитать время, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким и доступным заданиям для ученика,  набрать максимальное количество баллов на тех заданиях, в ответах на которые ученик уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными заданиями. Результаты исследования показали, что 72 % учеников действовали в соответствии со стратегией, выработанной в ходе подготовки к ЕГЭ; 14% от волнения сначала растерялись и забыли,  как надо действовать,  выполняли задания хаотично, но потом перестроили свою работу; 14 % - действовали по ситуации, не придерживаясь определенной стратегии. 

Третья составляющая психологической готовности к ЕГЭ – это  осведомленность и умелость в процедурных вопросах сдачи экзамена.  98 % опрошенных 11 – ков  о процедуре проведения ЕГЭ,  знают все,  и у них не возникло  непредвиденных  ситуаций на пробном экзамене по русскому языку. Оставшиеся 2 % , так же хорошо осведомлены, единственное, что вызывает переживания,  связано с неуверенностью во время  заполнения бланков (боязнь сделать ошибку).
Подводя итоги проделанной работы, мы можем сделать выводы,  главные трудности наших выпускников  - познавательного плана, 54 % учащихся выбрали ответ: «Мне не хватило предметных знаний, необходимо заниматься дополнительно, чтобы ликвидировать пробелы по отдельным темам. 43 %  - имеют хорошие предметные знания,  подготовлены психологически, отчетливо понимают, что и как надо делать во время экзамена, у 2 %  учащихся – возникли проблемы психологического характера, они нуждаются в более тщательной и глубокой  подготовке к ЕГЭ.
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Вопрос о том, как школа в целом формирует готовность ребенка к сдаче экзамена, представляет собой непростую научную и практическую задачу. Совершенно очевидно, что работу в данном направлении необходимо продолжать всем, кто связан с подготовкой  выпускников  к ЕГЭ: учителями предметниками, классными руководителями и педагогам - психологами.  Перед нами всегда будут стаять задачи:  по сохранению здоровья школьников, формирования предметной готовности и широты знаний для успешной сдачи  экзаменов, создание стабильной  благоприятной атмосферы, уменьшающей  вероятность возникновения стрессовых ситуаций и повышение функциональных возможностей школьников.
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