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Введение

  Закон Российской Федерации «Об образовании» определяет задачу уп​равления качеством образования как приоритетную. Подго​товка выпускника, готового к продолжению биологического образования, способного решать проблемы как личностные, так и социальные, является одним из приоритетов современной школы. 

   Одним из важных и обязательных составляющих образовательного процесса является государственная итоговая аттестация выпускников. Экзамен в форме ЕГЭ призван обеспечить повышение объективности и стандартизации контроля и оценки знаний выпускников школ, вырав​нять их стартовые возможности с точки зрения доступности для них высшего образования в условиях становления в нашей стране рыноч​ной экономики. ЕГЭ становится все более массовым видом оценки качес​тва образования. Из года в год растет количество выпускников школ, из​бравших данную форму итоговой аттестации и вступительных испытаний. Можно констатировать, что ЕГЭ признается в качестве важного способа педагогических измерений, позволяющего получить объективные данные об учебных достижениях выпускников. Отношение к нему с каждым го​дом становится более позитивным. 

   Качество результата, который покажут выпускники на ЕГЭ, в большей степени зависит от организации работы в образовательном учреждении, от планомерного сопровождения учащихся. Для достижения положи​тельного результата ученик и учитель должны тактически правильно ор​ганизовать процесс подготовки к ЕГЭ и его сдачу. Государственный экзамен, это прежде всего серьезная стрессовая ситуация для детей, оказывающая отрицательное воздействие на психику ребенка. Зачастую, эту ситуацию усугубляют сами педагоги.  Возможные трудности при сдаче ЕГЭ связаны с особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, с недостаточным уровнем развития самоконтроля, с низкой стрессоустойчивостью учащихся, с отсутствием навыков саморегуляции. 
Таким образом, проблемы психологической готовности к сдаче ЕГЭ актуальны и требуют решения.

I. Теоретическое обоснование проекта
Единый государственный экзамен радикально отличается от привычной формы проверки знаний. Психологическая составляющая подготовки ученика, является приоритетным направлением подготовки к экзамену. Несмотря на это, система психологического сопровождения школьников складывается не системно, в виду отсутствия нормативно-методических документов и плана работы психологической службы. Сравнивая традиционный экзамен и ЕГЭ, можно отметить, что при новой форме сдачи экзамена, от школьника требуются совсем иные, значимые характеристики. А именно: высокая мобильность, переключаемость, высокий уровень организации деятельности, высокая устойчивая работоспособность, высокий уровень концентрации внимания, произвольности и т.д. Необходимо так построить психологическое сопровождение, чтобы выше перечисленные, наиболее значимые характеристики были развиты к моменту сдачи ЕГЭ.

Цель проекта: 

Теоретически обосновать и экспериментально проверить методические материалы по психологическому сопровождению старшеклассников при подготовке к ЕГЭ по биологии.

Задачи:

1. Проанализировать современную педагогическую, психологическую и методическую литературу по проблеме  психологического сопровождения старшеклассников при подготовке к ЕГЭ и произвести отбор необходимого материала для создания продукта проекта.

2. Разработать методические материалы  для учителей биологии «Психологическое сопровождение старшеклассников при подготовке к ЕГЭ по биологии».

3. Подобрать диагностический инструментарий для изучения качества биологической подготовки к ЕГЭ по биологии.

Программа психологического сопровождения старшеклассников при подготовки к ЕГЭ (в рамках проекта):

	Сроки 
	Название мероприятия

	октябрь
	1. Изучение ценностных ориентаций учащихся 11 класса. 

2. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Повышение ценности образования».

3. Публикация статьи для родителей на школьный Интернет-сайт «Готовимся к ЕГЭ» (о формировании ответственной жизненной позиции).

4. Индивидуальная консультативная и коррекционная работа с учащимися 11.

	ноябрь
	1. Диагностика тревожности, работоспособности и включённости в учебный процесс учащихся 11 класса.

2. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса по подготовке к ЕГЭ «Круг ответственности».

3. Подготовка материалов к родительскому собранию для родителей учащихся 11 «Как лучше подготовиться к ЕГЭ».

	Декабрь
	1. Диагностика ответственности родителей учащихся 11 классов в период подготовки их детей к ЕГЭ.

2. Публикация статьи для родителей на школьный Интернет-сайт «О проблемах подготовки к ЕГЭ» (на основе данных диагностики).

3. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Как лучше подготовиться к сдаче экзамена» (памятки).

4. Индивидуальная коррекционная и консультативная работа с учащимися 11 класса.

	Январь


	1. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Способы снятия нервно-психического напряжения».

2. Индивидуальная коррекционная и консультативная работа с учащимися 11 класса.

3. Выступление на психолого-педагогических консилиумах по 11 классу с рекомендациями по оптимизации подготовки учащихся в период к ЕГЭ.

	Февраль
	1. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Установка на успех».

2. Индивидуальная коррекционная и консультативная работа с учащимися 11 класса.

3.   Публикация статьи для учащихся в газету  «Портрет выпускника. Шансы на успех».

	Март
	1. Занятие-практикум с учащимися 11 класса «Определение своей оптимальной скорости при ответе на вопросы ЕГЭ».

2. Публикация статьи для родителей на школьный Интернет-сайт «Готовимся к ЕГЭ. Управление временем».

	Апрель
	1. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Тренировка скорости мыслительных процессов».

2. Индивидуальная коррекционная и консультативная работа с учащимися 11 класса.

3. Публикация статьи для родителей на школьный Интернет-сайт «Готовимся к ЕГЭ».

	Май
	1. Диагностика тревожности учащихся 11.

2. Тренинговое занятие с учащимися 11 класса «Как вести себя во время экзаме​нов».

3. Публикация статьи на школьный Интернет-сайт «Готовимся к ЕГЭ». 

4. Индивидуальная коррекционная и консультативная работа с учащимися 11 класса.


Перспективы развития проекта:

        Сдача экзамена в формате ЕГЭ становится все более значимой, а порой единственной формой аттестации при поступлении в ВУЗы. Каждому старшекласснику необходимо определенное время для качественной подготовки к экзамену. Адаптация учащихся к новой форме аттестации должна проходить постепенно, в течение всего обучения в школе. Но для наилучшей концентрации, в непосредственный год перед сдачей, важен психологический настрой.  Поэтому реализация проекта возможна и необходима в каждом учебном заведении. 
Ресурсное обеспечение

	№

п/п
	Перечень ресурсов
	Количество

	1
	Подписка на журнал «Биология в школе»
	1

	2
	Комплект учебников по биологии  и методической литературы
	5

	3
	Демонстрационные тесты, КИМЫ (2002-2011гг.)
	25

	4
	Телевизор
	1

	5
	Магнитофон
	1

	6
	Компьютер
	1

	7
	Кодоскоп
	1

	8
	Часы
	1

	9
	DVD
	1

	10
	Проектор
	1

	11
	Экран
	1

	12
	Дополнительная литература
	1

	13
	Диски по биологии  (тематические, интерактивные)
	10

	14
	Интернет, флешка
	1

	15
	Интерактивная  доска
	1


 1.1 Отличительные особенности традиционного экзамена и ЕГЭ

Качество результата, который покажут выпускники на ЕГЭ, в большей степени зависит от организации работы в образовательном учреждении, от планомерного сопровождения учащихся. Для достижения положи​тельного результата ученик и учитель должны тактически правильно ор​ганизовать процесс подготовки к ЕГЭ и его сдачу. 

   В период подготовки к итоговой аттестации должны быть системати​зированы биологические знания, полученные за все время обучения в общеобразовательной школе, восполнены пробелы, а также углублены знания, необходимые обучающимся для полу​чения дальнейшего образования. Все это поз​волит выпускникам не только успешно пройти процедуры итоговой аттестации, но и поступить в вуз, адаптироваться к новым для них условиям обучения в высшей школе и органично вписать​ся в систему непрерывного образования. 

Стандарт биологического образования  и ЕГЭ по биологии

                                                                                                                                      Таблица 1

	Требование стандарта 
	
	Контролируемые в ЕГЭ по биологии знания и умения 
	~ 

	1. Знать/ понимать 
	• 
	Называть и описывать признаки живого, владеть биологической терминологией и 

	признаки и особенности 
	
	символикой, методами познания живой природы. 
	

	строения биологических 
	• 
	Формулировать основные положения биологических законов, теорий, закономерностей, правил, гипотез.  

	систем, процессов и явле- 
	
	
	

	ний, основные положения 
	• 
	Характеризовать уровни организации живой природы, биологические объекты, процессы, явления, происходящие в природе,  

	биологических теорий, 
	
	приводить примеры. 
	

	закономерностей 
	• 
	Распознавать и описывать особенности строения, процессов жизнедеятельности 

	
	
	биологических объектов. 
	

	2. Применять биологи
	• 
	Выявлять взаимосвязи организмов и окружающей среды, приспособленность организмов,

	ческие знания /объяснять 
	
	причины их изменчивости, причины саморегуляции биосистем, их устойчивости, саморазвития и смены экосистем, антропогенные 

	сущность и особенности 
	
	изменения в экосистемах, 
	

	биологических теорий, 
	• 
	роль биологического разнообразия в сохранении биосферы. 
	

	законов, объектов, процессов
	
	Устанавливать причинно-следственные связи между строением и функциями химических веществ, объектов живой природы 

	и явлений 
	
	, между приспособленностью организмов 

	
	
	и средой их обитания, между движущими силами, направлениями и результатами эволюции.
	

	
	
	Сравнивать биологические объекты, процессы и явления. 
	

	
	
	Решать биологические задачи (по генетике, цитологии, эволюции, экологии), составлять схемы, объяснять результаты

	
	
	
	

	
	• 
	Определять принадлежность биологических объектов к определенной систематичекой группе

	

	
	• 
	классифицировать биологические объекты и процессы. 
	

	
	
	При менять биологические знания в практической деятельности человека, для обоснования санитарно-гигиенических  
	

	
	• 
	норм и правил здорового образа жизни. 

	3. Анализировать и оценивать 
	• 
	Анализировать биологические процессы и явления, различные гипотезы, глобальные 

	
	
	экологические проблемы и пути их решения. 
	

	
	• 
	Анализировать и объяснять результаты биологических экспериментов, наблюдений. 

	
	• 
	Оценивать и прогнозировать состояние окружающей среды, последствия деятельности человека в биосфере,  

	
	
	их влияние на здоровье человека, этические аспекты 

	
	
	некоторых исследований в области биотехнологии. 
	


    Итоговая аттестация по биологии дает возможнocть учителю определить направления и наме​тить пути совершенствования учебного процесса в школе, а анализ результатов экзамена - повы​шения биологической грамотности учащихся. 

     Выявление отличительных особенностей  традиционного и экзамена в форме ЕГЭ приведены в таблице 2: 

Отличительные особенности традиционного экзамена и ЕГЭ

                                                                                                                                        Таблица 3
	Отличительные особенности
	Традиционный экзамен
	ЕГЭ

	Что оценивается
	Важны не просто фактические знания, а умение их преподнести. Уровень развития устной речи может позволить скрыть пробелы в знаниях
	Оцениваются фактические знания и умение рассуждать, решать, а также умение удерживаться в рамках задания, понимать формулировку, организованность

	Что влияет на оценку?
	Большое влияние оказывают субъективные факторы, контакт с экзаменатором, общее впечатление и пр.
	Оценка максимально объективна

	Возможность исправить собственную ошибку
	На устном экзамене легче заметить ошибку за счет обратной связи от экзаменатора и исправить ее во время рассказа или при ответе на вопрос экзаменатора, на письменном - при проверке собственной работы
	Можно заметить и исправить ошибки при проверке

	Кто оценивает?
	Знакомые ученику люди
	Компьютер, незнакомые и невидимые эксперты

	Когда можно узнать результаты экзамена?
	На устном экзамене - практически сразу, на письменном - в течение нескольких дней
	В течение нескольких дней

	Содержание экзамена
	Ученик должен продемонстрировать владение определенным фрагментом учебного материала 
	Экзамен охватывает практически весь объем учебного материала

	Как происходит фиксация результатов?
	В письменном экзамене — на том же листе, на котором выполняются задания. На устном - на черновике
	Результаты заданий необходимо перенести на специальный бланк

	Стратегия деятельности во время экзамена
	Унифицированная
	Индивидуальная


Материалы таблицы свидетельствуют о том, что ЕГЭ как форма государственной итоговой аттестации по биологии, требует особой подготовки, в том числе психологического сопровождения старшеклассников, так как именно ученики подвергаются стрессу и при подготовке, и во время самой процедуры. 

1.2  Психологическое сопровождение старшеклассников в процессе подготовки к ЕГЭ по биологии как проблема. 

  В настоящее время проблема методического сопровождения предметной подготовки к ЕГЭ по биологии в целом достаточно хорошо освещена, тогда как психологический компонент данной подготовки все еще остается не​достаточно разработанной областью психолого-педагогической теории и практики. Вместе с тем ряд задач подготовки к ЕГЭ по биологии, таких, как развитие познавательных процессов старшеклассников, коррекция высоко​го уровня тревожности у учащихся, освоение ими специфических особенно​стей процедуры ЕГЭ, может решаться учителем во взаимодействии с психо​логом и способствовать более успешной сдаче этого экзамена.  

С введением ЕГЭ возникла проблема психологического сопровождения старшеклассников. И для этого существует ряд объективных причин. 

1. ЕГЭ - это достаточно новая реальность в нашем образовательном пространстве, к кото​рой сформировано неоднозначное отношение со стороны заказчиков образовательных услуг. Старшеклассник знает, что окажется в своеоб​разной критической ситуации, определяющей его дальнейшую судьбу. 

2. Подготовка к экзамену связана с большим напряжением организма: интенсивная умствен​ная деятельность, повышенная статическая на​грузка, обусловленная длительной вынужден​ной позой, нарушение режима отдыха и сна, эмоциональные переживания. 

3. В период подготовки к ЕГЭ усиливается психологическое давление со стороны школы и родителей. Стремясь соответствовать ожидани​ям взрослых, школьник находится в постоянном опасении оказаться неуспешным. 

4. Осознание того, что на ЕГЭ отсутствуют знакомые педагоги, поддержка, привычность ситуации, только усиливает стрессовое состоя​ние выпускника, обусловленное самой ситуаци​ей экзамена. 

   Изменить предэкзаменационную ситуацию невозможно, однако можно взаимодействовать с самым важным аспектом - личностью выпус​кника. В большей части случаев стресс иниции​руется самим обучающимся, так как именно он приписывает многим факторам экзаменацион​ной ситуации стрессогенный характер. Учащий​ся реагирует на ЕГЭ в соответствии со своей ин​терпретацией внешних стимулов. 

      Можно выделить четыре условных направле​ния психологического сопровождения старшек​лассников в период подготовки к ЕГЭ по биоло​гии: 

1) преодоление «мифологии ЕГЭ»; 

2) преодоление когнитивных трудностей ЕГЭ; 

3) преодоление личностных трудностей ЕГЭ; 

4) преодоление процессуальных трудностей ЕГЭ. 

 Преодоление «мифологии ЕГЭ». 

Основной целью обсуждения «мифологии» является осоз​нание существующих негативных установок, что позволяет сформировать более позитивное отношение к ЕГЭ. Психолог выступал в роли эк​сперта, помогающего оценить обоснованность и правдоподобность тех фантазий, которыми вы​пускники делились друг с другом. 

  Прежде всего, выпускникам была предоставле​на информация о том, что такое единый государс​твенный экзамен, особое внимание было уделено его позитивным сторонам. В связи с высоким уровнем тревоги, вызванным особой значимос​тью экзамена, мы провели работу, направленную на осознание преимуществ такой формы итого​вой аттестации выпускников. Помогая выпускни​ку осознать, что ЕГЭ - это хорошо отработанный механизм, способствующий объективной оценке их знаний и дальнейшему жизненному самоопре​делению, мы тем самым формируем у них более позитивное отношение к этому экзамену. 

  Во время занятий с психологом старшеклас​сники задавали следующие вопросы: «Что самое страшное может случиться, если оценка на ЕГЭ будет низкой? Какие преимущества даст высо​кий балл ЕГЭ?». Обсуждение таких вопросов с выпускниками помогало им составить более ре​алистичный образ этого «незнакомого зверя». 
  К такой работе в образовательном учрежде​нии были привлечены родители и учителя био​логии, так как они, вольно или невольно, подде​рживают негативные установки выпускников. 

   Преодоление когнитивных трудностей ЕГЭ. Основной целью данного направления пси​хологического сопровождения подготовки к ЕГЭ по биологии было углубление знаний старшек​лассников о характеристиках памяти человека, обучение работе с текстами, приемам запомина​ния, отработка полученных навыков. 

   С учащимися были обсуждены приемы ра​боты с запоминаемыми материалами: группи​ровка, выделение опорных пунктов, план, клас​сификация, структурирование, схематизация, серийная организация материала, ассоциации. 

Затем группам старшеклассников предлага​лись тексты по биологии, которые необходимо было организовать таким образом, чтобы его можно было запомнить с помощью определен​ного приема. После предъявления результатов, учащиеся высказывали мнение о том, какие при​емы больше подходят для работы с текстами по биологии. 

  В процессе реализации данного направления была отмечена значимость интеллектуальной работы с материалом по биологии. Обсуждались некоторые методы активного запоминания: ме​тод ключевых слов, метод повторения И.А. Кор​сакова, комплексный учебный метод и т.д. 

   Старшеклассники обратили внимание на то, что мы запоминаем лучше ту информацию, кото​рой постоянно пользуемся; то, что нам приятно; те действия, которые приходится возобновлять. в связи с этим школьники были познакомлены с техниками запоминания, основанными на чувс​твенном опыте. 

  Совместно с школьным психологом разра​ботаны рекомендации старшеклассникам по развитию переключаемости и оперативной па​мяти. Преодоление личностных трудностей ЕГЭ. 
   Основная цель - углубление знаний старшеклассников о приемах саморегуляции; отработать приемы саморегуляции, необходимые учащимся в ходе сдачи экзамена.   Данному направлению психологического сопровождения было уделено наибольшее внимание, так как наличие эмоцио​нального напряжения перед экзаменом, отсутс​твие умения владеть своими чувствами отмети​ли все учащиеся. 

  Преодоление процессуальных трудностей ЕГЭ. 

Цель направления - овладение специфи​ческими особенностями процедуры ЕГЭ. 

Вот только некоторые вопросы, которые пси​холог обсуждал, а в некоторых случаях даже про​игрывал со школьниками: 

• Что делать, если ты допустил ошибку при заполнении теста и заметил ее? 

• Что делать, если объявленная оценка тебя не устраивает? 

• Как отвечать на задания, требующие раз​вернутого ответа? 

• Как выстроить логику ответа на вопрос части С? 

В процессе проигрывания ситуаций стар​шеклассники сочиняли комические вопросы и подготавливали юмористические задания друг для друга, относящиеся к процедуре проведения ЕГЭ. 
Психодиагностическая работа учителя в системе психологического сопровождения учащихся при подготовке к ЕГЭ
Своеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым рядом его индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, внимания, темпом деятельности, личностными особенностями, учебной мотивацией и т.д. 

Выявление детей, имеющих личностные и познавательные трудности при подготовке и сдаче ЕГЭ, возможно на протяжении всего обучения в школе. Подготовительным этапом для прогнозирования возникновения возможных трудностей при подготовке и сдаче ЕГЭ можно считать итоги   плановой диагностики, проведенной на более ранних этапах.

Психологическая диагностика  проводится на каждом этапе психологического сопровождения. Уже  в начальной школе мы выделяем группы детей, которые испытывают  трудности в обучении.  Аналогичные трудности встречаются и при подготовке и сдаче ЕГЭ. Ранняя диагностика  таких трудностей позволяет выявить учащихся «группы риска» при подготовке к ЕГЭ и эффективно организовать их психологическое  сопровождение на протяжении всего обучения.

В начальной школе с помощью различного психодиагностического инструментария. Проводятся диагностика в начале года с целью выделения группы детей, испытывающих трудности. После чего происходит формирование групп для развивающей работы, разработка системы работы и рекомендаций. В конце года проводится итоговая диагностика с целью определения эффективности работы

В средней и старшей школе продолжается работа по выявлению учащихся «группы риска» при подготовке к ЕГЭ. Выделяются те же группы трудностей обучения, но меняется  диагностический инструментарий для их выявления. Проводится диагностика учащихся с  5 по 11 класс, где отслеживается динамика эффективности психолого-педагогического сопровождения

Проведение диагностики позволяет оценить результативность работы педагога-психолога, как в течение года, так и на протяжении всего времени обучения отдельного ученика, класса, параллели.

Консультативная  работа психолога в системе психологического сопровождения учащихся при подготовке к ЕГЭ

Одним из  направлений работы психологической службы является  индивидуальная и групповая  консультативная работа. Её задачи: 

1. Оказание помощи при трудностях в обучении, общении или психическом самочувствии. 

2. Обучение навыкам самопознания, самораскрытия, самоанализа, использование своих психологических особенностей  и возможностей для успешного обучения и развития. 

3. Оказание психологической помощи и поддержки  учащимся. 

Консультативная работа психолога школы проводится по следующим направлениям:

1. Консультирование и просвещение педагогов.
2. Консультирование и просвещение родителей.
3. Консультирование школьников.

В свою очередь, консультирование может проходить в форме собственно консультирования по вопросам обучения и психического развития ребенка, а также в форме просветительской работы со всеми участниками педагогического процесса в школе. Консультативная деятельность — это оказание помощи обучающимся, их родителям (законным представителям), педагогическим работникам и другим участникам образовательного процесса в вопросах развития, воспитания и обучения посредством психологического консультирования. 

Особенностью консультативной работы психолога по психологической подготовке к ЕГЭ является то, что  целью таких консультаций является   формирование у обучающихся и их родителей, у педагогических работников и руководителей знаний о  проблемах, возникающих у учащихся  при подготовке к ЭГЕ, и желания преодолевать  трудности  обучения; создание условий для полноценного личностного развития и самоопределения обучающихся на каждом возрастном этапе, а также в своевременном предупреждении возможных нарушений в становлении личности и развитии интеллекта.

В целом задача консультативной работы психолога по психологической подготовке к ЕГЭ составляет контроль за возникновением трудностей обучения ребёнка. Указанная  задача  включает следующие конкретные составляющие:

1) ориентация родителей, учителей и других лиц, участвующих в воспитании, в возрастных и индивидуальных особенностях психического развития ребенка;
      2) своевременное первичное выявление детей с различными трудностями обучения  и их психологическое сопровождение;
      3) составление (совместно с педагогами) рекомендаций по психолого-педагогической коррекции трудностей в школьном обучении для учителей, родителей и других лиц;
      4) коррекционная работа индивидуально или (и) в специальных группах при консультации с детьми и родителями;
      5) психологическое просвещение всех участников учебного процесса с помощью лекционной и других форм работы.

Перспективной формой организации консультативной работы с педагогами является психолого-педагогический консилиум, который представляет собой организационную форму, в рамках которой происходит разработка и планирование единой психолого-педагогической стратегии сопровождения каждого ребенка в процессе обучения. Консилиум позволяет объединить информацию об отдельных составляющих школьного статуса ребенка, которой владеют педагоги, классный руководитель, школьный медик и психолог, и на основе целостного видения ученика, с учетом его актуального состояния и динамики предыдущего развития разработать и реализовать общую линию его дальнейшего развития и обучения.

Коррекционно-развивающая работа  психолога в системе психологического сопровождения учащихся при подготовке к ЕГЭ

Цель коррекционно-развивающей работы психолога по психологической подготовке к ЕГЭ заключается в составлении системы работы с учащимися «групп риска», испытывающими трудности обучения.

Исходя из результатов диагностики учащихся  школы, становится ясно, что развивающая работа должна вестись по трём основным направлениям: 

1. Развитие познавательной сферы учащихся: внимания, памяти, мышления, воображения и т.д.; 

2. Снятие тревожности, формирование адекватной самооценки; 

3. Развития произвольности, навыков  самоорганизации и самоконтроля; 

Кроме этого, в систему  коррекционно-развивающей работы по психологической подготовке к ЕГЭ следует включить следующие направления: 

1. Обучение способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения; 

2. Повышение сопротивляемости стрессу; 

3. Актуализация внутренних ресурсов. 

Психопрофилактическая работа психолога в системе психологического сопровождения учащихся при подготовке к ЕГЭ

Задачу  психопрофилактической работы  по  психологической подготовке к ЕГЭ можно сформулировать следующим образом: предупреждение трудностей в интеллектуальном и личностном развитии, организацию восстановительных мероприятий, а также осуществление мероприятий по управлению психическим состоянием. Это могут быть следующие направления работы: 

· обучение психической саморегуляции; 

· формирование уверенности в своих силах; 

· выработка навыков мобилизации в стрессе; 

· развитие творческого потенциала. 

Психопрофилактическая работа осуществляется посредством включения во все виды работ психолога. Это  происходит и на развивающих занятиях, и на консультациях, и, естественно, при проведении психологической диагностики.

Психолого-педагогическое сопровождение сегодня является не просто суммой разнообразных методов коррекционно-развивающей работы с детьми, но выступает как комплексная работа, особая культура поддержки и помощи ребенку в решении задач развития, обучения, воспитания, социализации направленных на успешную подготовку к ЕГЭ.
Психолого-педагогическое сопровождение уже не может рассматриваться как «сфера обслуживания», «сервисная служба», но выступает как неотъемлемый элемент системы образования, равноправный партнер структур и специалистов иного профиля в решении задач обучения, воспитания и развития нового поколения.

 II. Практическая часть. Методические материалы для учителей биологии «Психологическое сопровождение учащихся при подготовке к ЕГЭ»

 Экзамены - это стресс и для школьников, и для учителей, и для родителей. Поэтому необходимо выработать конструктивное отношение к ним всех участников, научиться и научить воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательными и организованными. Что делать школьному психологу в период подготовки к экзаменам? Психолог может помочь созданию позитивного эмоционального настроя школьников на экзамены; снизить экзаменационные страхи, тревоги; обучить эмоциональной саморегуляции при сдаче экзаменов.
 

2.1 Диагностика изменения уровня тревожности старшеклассников в процессе подготовки к  ЕГЭ

Рекомендации по психологическому  сопровождению подготовки и проведения ЕГЭ
         Экзамены для учащихся – это всегда стрессовые ситуации. Единый государственный экзамен – новая форма проведения итоговой аттестации выпускников и вступительных экзаменов в ВУЗ. Все новое, неизвестное всегда является дополнительным источником тревожности. Следовательно, единый государственный экзамен может стать достаточно сильным стрессом для выпускников.

       Очевидно, что в этой ситуации выпускник более, чем когда-либо нуждается в психологической помощи и поддержке родителей, педагогов, психологов. Данные рекомендации помогут родителям и педагогам грамотно и эффективно поддержать выпускников, а самим выпускникам найти способы самоорганизации и саморегуляции при подготовке к экзамену и во время проведения его.

 РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ:

       Психологическая поддержка – один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. Как поддержать выпускника?

       Существуют ложные способы, так называемые «ловушки поддержки». Так, типичными для родителей способами поддержки ребенка является гиперопека, создание зависимости подростка от взрослого, навязывание нереальных стандартов, стимулирование соперничества со сверстниками. Подлинная поддержка должна основываться на подчеркивании способностей, возможностей – положительных сторон ребенка.

       Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в прирожденную способность личности преодолевать жизненные трудности при поддержке тех, кого она считает значимыми для себя. Взрослые имеют немало возможностей чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Другой путь – научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: »Ты можешь это сделать». 

       Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен иметь мужество и желание сделать следующее:

·    Забыть о прошлых неудачах ребенка;

·    Помочь ребенку обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей;

·    Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам.

       Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это очень хорошо». Поддерживать можно посредством отдельных слов, прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица. 

       Итак, чтобы поддержать ребенка необходимо:
1.Опираться на сильные его стороны;

2.Избегать подчеркивания его промахов;

3.Проявлять веру в ребенка, сочувствование к нему, уверенность в его силах;

4.Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку;

5.Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи;

6.Поддерживайте своего ребенка. Демонстрируйте, что понимаете его переживания

РЕКОМЕНДАЦИИ учителям биологии:
1.     Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося с целью укрепления его самооценки;

2.     Помогайте подростку поверить в себя и свои способности;

3.     Помогайте избежать ошибок;

4.     Поддерживайте выпускника при неудачах;

5.     Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно представлял всю процедуру экзамена;

6.     Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время подготовки ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю помощь и поддержку;   

7.     Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные психофизиологические особенности выпускников. Психофизиологические особенности – это устойчивые природные характеристики человека, которые не меняются с возрастом и проявляются в скорости протекания мыслительно-речевых процессов, в продуктивности умственной деятельности.

РЕКОМЕНДАЦИИ ВЫПУСКНИКАМ:
       Прежде, чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо заметить, что даже если Вы будете сдавать единый государственный экзамен не в своей школе:

·        Вас встретят доброжелательные педагоги;

·        каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами;

·        на все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов.

       Внимательно изучите «Правила для выпускников», тогда многие вопросы по организации и проведению единого государственного экзамена решатся сами собой.

       Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзаменам, возможно, они помогут Вам рационально организовать свою деятельность.

       При необходимости обратитесь к школьному психологу – он поможет Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, психотехническими упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным состоянием.

       Следует выделить три основных этапа: 1) подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом, 2) поведение накануне экзамена, 3) поведение собственно во время экзамена.

Подготовка к экзамену:
·    дома следует оборудовать место для занятий (убрать лишние вещи, хорошо ввести в интерьер желтый и фиолетовый цвета, это могут быть картинки, коллаж);

·    составить план на каждый день подготовки, четко определить, что именно сегодня будет изучаться;

·    если «нет настроения» заниматься, нужно начинать с того материала, который знаете лучше;

·    через каждые 40-50 мин занятий необходим активный перерыв;

·    материал полезно структурировать за счет составления планов, схем (обязательно делать это на бумаге, а не в уме);

 Накануне экзамена:

· настраивайтесь на ситуацию успеха, мысли о провале и собственных страхах старайтесь не замечать, не гоните их, но не «зацикливайтесь» на них;

· с вечера перестаньте готовиться, выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением силы и бодрости.

 Во время экзамена:
·    ознакомьтесь с вопросами и начинайте отвечать с того вопроса, который для Вас легче;

·    практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие управлять своим эмоциональным состоянием.

Памятка «Психологическое  сопровождение ЕГЭ»

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами:

 ( Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Составь список тех трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет разобраться в проблемах и в их осознании тобой;

 ( Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты сделал по-другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз;

 ( Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, друзья, Интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в общении по поводу предстоящего события;

 ( Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай для себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к приобретению знаний;

 ( Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке материалов единого государственного экзамена, что позволит тебе избежать дополнительных трудностей;

 ( Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, которая могла бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может иметь положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию;

Используй такие формулы( самовнушений: 

Я уверенно сдам ЕГЭ.
Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями.
Я с хорошим результатом пройду все испытания.
Я спокойный и выдержанный человек.
Я смогу справиться с заданием.
Я справлюсь.
Я должен сделать то-то и то-то....

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, уверенным и мобильны 

Тест   «Измерение уровня тревожности при подготовке выпускников к ЕГЭ».

Методика предназначена для измерения уровня тревожности при подготовке выпускников к ЕГЭ.

                                                   Описание теста

Опросник состоит из 50 утверждений. Он может предъявляться испытуемому либо списком, либо как набор карточек с утверждениями.

Инструкция к тесту

Вам предлагается ознакомиться с набором высказываний, касающихся черт характера. Если вы согласны с утверждением, отвечайте «Да», если не согласны - «Нет». Долго не задумывайтесь, важен первый пришедший вам в голову ответ.

Тестовый материал

Обычно я спокоен и вывести меня из себя нелегко.

Мои нервы расстроены не больше, чем у других людей.

У меня редко бывают запоры.

У меня редко бывают головные боли.

Я редко устаю.

Я почти всегда чувствую себя вполне счастливым.

Я уверен в себе.

Практически я никогда не краснею.

По сравнению со своими друзьями я считаю себя вполне смелым человеком.

Я краснею не чаще, чем другие.

У меня редко бывает сердцебиение.

Обычно мои руки достаточно теплые.

Я застенчив не более, чем другие.

Мне не хватает уверенности в себе.

Порой мне кажется, что я ни на что не годен.

У меня бывают периоды такого беспокойства, что я не могу усидеть на месте.

Мой желудок сильно беспокоит меня.

У меня не хватает духа вынести все предстоящие трудности.

Я хотел бы быть таким же счастливым, как другие.

Мне кажется порой, что передо мной нагромождены такие трудности, которые мне не преодолеть.

Мне нередко снятся кошмарные сны.

Я замечаю, что мои руки начинают дрожать, когда я пытаюсь что-либо сделать.

У меня чрезвычайно беспокойный и прерывистый сон.

Меня весьма тревожат возможные неудачи.

Мне приходилось испытывать страх в тех случаях, когда я точно знал, что мне ничто не угрожает.

Мне трудно сосредоточиться на работе или на каком-либо задании.

Я работаю с большим напряжением.

Я легко прихожу в замешательство.

Почти все время я испытываю тревогу из-за кого-либо или из-за чего-либо.

Я склонен принимать все слишком серьезно.

Я часто плачу.

Меня нередко мучают приступы рвоты и тошноты.

Раз в месяц или чаще у меня бывает расстройство желудка.

Я часто боюсь, что вот-вот покраснею.

Мне очень трудно сосредоточиться на чем-либо.

Мое материальное положение весьма беспокоит меня.

Нередко я думаю о таких вещах, о которых ни с кем не хотелось бы говорить.

У меня бывали периоды, когда тревога лишала меня сна.

Временами, когда я нахожусь в замешательстве, у меня появляется сильная потливость, что очень смущает меня.

Даже в холодные дни я легко потею.

Временами я становлюсь таким возбужденным, что мне трудно заснуть.

Ключ к тесту

Подсчитывается количество ответов испытуемого, свидетельствующих о тревожности.

Ответы «Да» на высказывания: 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50.

Ответы «Нет» на высказывания: 1, 2, 3,4, 5, 6, 1, 8, 9, 10, 11, 12, 13.

Ответы, совпадающие с ключом оцениваются в 1 балл. Количество баллов суммируется.

Оценка результатов теста

40-50 баллов рассматриваются как показатель очень высокого уровня тревожности,

25-40 баллов свидетельствуют о высоком уровне тревожности,

15-25 баллов - о среднем (с тенденцией к высокому) уровне тревожности,

5-15 баллов - о среднем (с тенденцией к низкому) уровне тревожности,

0-5 баллов - о низком уровне тревожности.
Психодиагностическая таблица  определения трудностей в обучении

	Типичные трудности
	Недостаточ-ный уровень развития произволь-ности и самооргани-зации.


	Несформи-рованность учебной мотивации.
	Высокий уровень тревожности
	Низкий уровень самооценки, неуверенность в себе.


	Высокая утомляемост, низкая работоспо-собность.

Низкая подвижность психических функций, медлитель-ность.
	Трудности, связанные с недостаточ-ным уровнем развития познаватель-ной сферы.



	сиходиагностический

инструментарий
	Методики «Графический диктант» Д.Б.Елько-нина, «Образец и правило».
	Методики «Беседа о школе» Нежновой Т.А., «Опросник школьной мотивации» Лускановой.
	Методики «Детский тест тревожности», «Опрос-ник школьной тревожности Филипса».
	Методика исследования самооценки Дембо-Рубинштейн.
	Методики «Счёт с переключении-ем», «Скорость протекания мыслитель-ного процесса», «Шифровка».
	Методики «Исследование вербально-логического мышления», изучение слуховой памяти «10 слов», исследование внимания «Текст  с пропусками», «Коррек-турная проба», «Шифровка»,  диагностика зрительно-моторной координации «Гештальт-тест Бендр».


Психодиагностическая таблица  определения трудностей в обучении

(средняя, старшая школа)

	

	Типичные трудности
	Недостаточ-ный уровень развития произволь-ности и самооргани-зации.


	Несформи-рованность учебной мотивации, познавательной активности
	Высокий уровень тревожности
	Низкий уровень самооценки, неуверен-ность в себе.


	Акцентуация характера
	Низкая подвижность низкая лабильность психических функций.


	Трудности, связанные с недостаточ-ным уровнем развития познаватель-ной сферы.



	Психодиагностический

инструментарий
	Методики Локус контроля Дж. Роттер, «Проверь свою организованность» Е. И. Комарова.


	Методики  «Мотивационный профиль» Гусева Е.А. «Методика диагностики мотивации учения и эмоционального отношения к учению в средних и старших классах школы», 

Ч.Д. Спилберг, модифицированный А.Д. Андреевой.
	Методики «Опрос- ник школьной тревожности Филипса» 

«Методика диагностики мотивации учения и эмоционального отношения к учению в средних и старших классах школы», 

Ч.Д. Спилберг, модифицированный А.Д. Андреевой.
	Методика 

«Диагностика уровня самооценки личности».

Г. Н. Казанцевой.
	Методика 

Адаптированный подростковый вариант опросника Шмишека (12-18 лет) 

(описание типов по 

А. Е. Личко).


	Методика 

ШАС
	Методика ШТУР


РОДИТЕЛЬСКИЕ  СОБРАНИЯ

Собрание 1. Тема: Подготовка к ЕГЭ – общая задача семьи и школы
 

Цели:

- обозначение распределения ответственности между родителями и школой по проблеме подготовки к экзамену,

- формирование у родителей реалистической картины ЕГЭ и коррекция нереалистических ожиданий

  Примерное содержание:

 «Очень скоро завершатся школьные годы ваших детей. Впереди у них очень важный период – экзамены. Им предстоит сдавать их в особой форме – в форме единого государственного экзамена. ЕГЭ отличается от привычных для нас форм проверки знаний: контрольных, самостоятельных работ и устных экзаменов, поэтому мы уделяем особое внимание подготовке к нему. Успешная сдача ЕГЭ – это наша с вами общая задача, в решении которой и у семьи, и у школы есть своя зона ответственности»

 «Ассоциации – это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет. Нам нужно будет давать ассоциации на то слово, которое скажет предыдущий игрок. Например, если я начинаю и говорю слово «тумбочка», то вы (показываете на родителя, продолжающего игру) говорит свою ассоциацию на это слово, например, «телевизор», а Маша дает свою ассоциацию на слово Пети и т.д. Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову. Итак, я начинаю: экзамен …»

 В начале нужно рассказать о ЕГЭ, причем особенно стоит остановиться на его сильных сторонах, на тех преимуществах, которые он предоставляет детям. Если родители начнут ссылаться на прочитанную ими литературу и оспаривать правильность введения ЕГЭ, доказывая превосходство традиционной формы сдачи экзамена, очень важно удержаться и не вступать с ними в дискуссию. Государственная политика в области образования от этого все равно не изменится, а время и силы будут потрачены. Поэтому лучше всего ответить приблизительно так: «В современной педагогике высказываются самые разные мнения по поводу ЕГЭ. Но что бы мы ни считали по этому поводу, реальность такова, что наши дети будут его сдавать в конце года, и поэтому первостепенную важность приобретает вопрос о том, как им в этом помочь». Если родители интересуются: «А каково лично ваше мнение?», лучше всего выразить его в максимально нейтральной форме: «Я думаю, что, как в любом виде проверки знаний, тут есть и достоинства, и недостатки». При подготовке данного выступления необходимо особенно обратить внимание на то, каковы положительные стороны ЕГЭ  для ученика

Рассказывая о сущности и процедуре Единого государственного экзамена, можно воспользоваться материалами, представленными в первой главе. При необходимости их можно адаптировать для родителей. При подготовке данного выступления можно также обратиться к Интернет – ресурсам: www.ege.edu.ru, www.ege.ru и др.

  По завершении сообщения родителям раздаются демонстрационные материалы и предлагается с ними ознакомиться. На этом этапе очень важно не вдаваться в обсуждение отдельных вопросов и не оценивать корректность формулировок. Необходимо обратить внимание на  общую логику и экзамена и те требования, которые он предъявляет к детям.

Когда родители ознакомятся с материалами, психолог или классный руководитель предлагает им следующие вопросы:

- Какое общее впечатление возникает при знакомстве с материалами?

- С какими заданиями вашему ребенку справиться по силам?

- Какие навыки и умения ваших детей помогут им успешно сдать экзамен?

- Что, с вашей точки зрения, будет представлять наибольшую трудность для детей?

     Ответы родителей необходимо записывать на доске, разделив ее на две части:   «Ресурсы»  и «Трудности». Подводя итог дискуссии, важно обратить внимание родителей на имеющиеся у детей ресурсы и поставить вопрос о путях преодоления имеющихся трудностей.

Выступление классного руководителя: Система подготовки к ЕГЭ 
Классный руководитель, продолжая  разговор и существующих у детей трудностях, рассказывает о системе работы учителей-предметников по подготовке выпускников к ЕГЭ, о наличии консультаций, дополнительных заданий и т.д. Основная задача этого выступления – показать вклад школы в процесс подготовки к ЕГЭ.

Психолог: Упражнение «Мозговой штурм»
Родителям предлагается следующая инструкция: «У каждого из нас есть свои собственные идеи и предложения о том, как помогать ребенку готовиться к экзаменам. Если мы поделимся друг с другом нашими идеями, это значительно обогатит каждого из нас и в конечном счете позволит нам лучше помогать детям». Родителей нужно разделить на группы по 5 – 6 человек. Каждой группе нужно дать лист бумаги и ручку и объяснить задание: «Сейчас в течение пяти минут вам нужно вспомнить, придумать и записать как можно больше предложений и идей о том, как родители могут помогать своим детям готовиться к экзаменам. Не оценивайте реалистичность этих идей и не критикуйте их. Ваша задача – просто «накидать» как можно больше идей».

Когда время, отведенное на обсуждение, заканчивается, нужно попросить родителей озвучить тот список идей, который у них получился. Очень важно при этом всячески поддерживать, одобрять и положительно оценивать родительские высказывания.

Чтобы не забыть и не растерять те ценные мысли, которые будут высказаны родителям, можно собрать все листы с записями и составить обобщающую «копилку полезных советов», которую раздать родителям на следующем собрании с соответствующими комментариями.

При проведении этого упражнения, как и всего собрания в целом, важно помнить, что часть ответственности лежит на самом ребенке.                                                                                                                                

  Собрание 2. Тема «Особенности ЕГЭ как формы государственной итоговой аттестации выпускников»

Цели:

- ознакомление родителей с содержательной и организационной спецификой ЕГЭ,

- поддержка родителей, испытывающих тревогу, и  повышение мотивации у родителей, чьи дети уже сдали вступительные экзамены в вузы

 Подготовка:

 Для этого собрания мы предлагаем подготовить видеозапись о сдаче ЕГЭ 

Участники собрания: классный руководитель, психолог

Ролевая игра «Сдаем ЕГЭ»

    Родители получают конверты с заданиями, которые имитируют реальные материалы ЕГЭ. В каждый конверт кладется «лист с вопросами» и «бланк для ответов». «Лист с вопросами» должен состоять из трех блоков (А, В и С) и включать соответствующие вопросы. Не стоит делать его слишком длинным: достаточно подобрать 3–4 вопроса в первый блок, 2-3 – во второй и 1-2 – в третий.

Родители получают такую инструкцию: «Теперь, когда мы с вами четко представляем себе, что такое Единый государственный экзамен, давайте попробуем. Сейчас вы получите конверты с экзаменационными материалами. В каждом конверте находятся лист с вопросами и бланк для ответов. В листе, как и в настоящем ЕГЭ, есть вопросы  трех групп: А, В и С. На выполнение всего задания вам отводится 5 минут. Вам не обязательно выполнять все задания, вы можете выбрать те из них, которые покажутся вам наиболее простыми. Все вопросы очень легкие, для вас не составит никакого труда на них ответить. Вам нужно прочитать вопрос и отметить ваш ответ на бланке, подчеркнуть нужный вариант или вписать свой вариант ответа».

При подготовке материалов для игры можно пойти двумя путями. Первый – это подобрать простые вопросы по содержанию школьной программы, ответы на которые не сложны для родителей. В этом случае в конце нужно дать правильные ответы, даже если они являются очевидными, и обязательно похвалить родителей за успешное выполнение тестовых заданий.

     Ролевая игра должна обязательно завершиться обсуждением. Можно попросить родителей поделиться полученным опытом: «Что вам показалось наиболее трудным? Какие мысли и чувства у вас возникли в ходе работы?»

 

Родителям предлагается ответить на вопросы:

 Какие трудности испытываете вы?

Какие трудности испытывает ребенок?

Какой поддержки вы ждете от школы?

Что готовы сделать вы?

Что ребенок может сделать только самостоятельно?

 Эту часть собрания можно провести или в виде дискуссии, или в виде письменной обратной связи, которая, в свою очередь, может лечь в основу следующего собрания.

Тренинг: техники расслабления (релаксации)

       Чтобы во время экзамена избежать переутомления, можно использовать различные приемы релаксации, аутотренинг. Предлагаемые упражнения далеко не единственные, но преимущество их в том, что выполнение их незаметно для окружающих и не требует большого количества времени.

Мышечное расслабление 
       «Кинг-Конг»

       1.Фаза напряжения. Положение рук в этом упражнении напоминает громадную обезьяну Кинг-Конг. Руки согнуты в локтях и расположены перед грудью, кисти рук не соприкасаются, глаза прикрыты. Дышите спокойно и равномерно. Сожмите пальцы рук в кулак, напрягите все мышцы рук – кулаков, предплечий, плеч. Кулаки сжимаются так сильно, что все мышцы рук начинают дрожать. Дышите спокойно и равномерно. Напрягите мышцы до боли.

       2.Фаза расслабления. Расслабьте все мышцы. Руки свободно падают вниз. Все мышцы рук полностью расслаблены. Медленно вдохните и выдохните. Какое-то время наслаждайтесь чувством тяжести и тепла в руках. Потом откройте глаза. 

       Если у вас длинные ногти, то лучше сожмите какой-нибудь предмет. Вам не нужно все время сидеть в позе «Кинг-Конг», это упражнение можно делать незаметно для окружающих.

             Дыхательные упражнения: 

«Растопить узоры на стекле»

      Глубоко вдохните, не поднимая плеч. Направьте воздух в живот. При выдохе губы слегка приоткрыты. Ваше дыхание струится как будто вы собираетесь растопить узоры на стекле или губами рассеять семена растений. Вы чувствуете, как ваше теплое дыхание струится через губы. Повторите упражнение несколько раз.

       Вздохи
       Сядьте удобно, положите руки на бедра. Представьте себе, что вы тяжело работали. Может быть, вы шли по лестнице, неся что-то тяжелое, или сделали много физических упражнений. Теперь вы все закончили. Наберите воздух и на какое-то время задержите его. Нагнитесь немного вперед и выпустите из себя весь воздух одним большим выдохом. Все напряжение, вся усталость вытекает из вас. Снова сделайте вдох, повторите это упражнение несколько раз. 

       Концентрация на дыхании 
       Сконцентрируйтесь на своем дыхании в течение 2-5 минут. 

       Начните со своего дыхания. Обратите внимание на то, что при дыхании воздух входит и выходит, входит и выходит. Концентрируйтесь на различных частях тела, двигаясь вверх и вниз, внутрь и наружу по мере того, как вы дышите.

       С каждым вдохом направляйте ваше   дыхание к различным частям вашего тела. Направляйте дыхание в ногу, в руку и почувствуйте, как при дыхании воздух течет внутрь и наружу.

       Теперь сознательно вдохните медленно и глубоко 10 раз. При этом повторяйте про себя: «Я расслаблен… Я расслаблен…». Повторяя эти слова, вы можете почувствовать, как все больше расслабляетесь.

Заключение

Психолого-педагогическое сопровождение сегодня является не просто суммой разнообразных методов коррекционно-развивающей работы с детьми, но выступает как комплексная работа, особая культура поддержки и помощи ребенку в решении задач развития, обучения, воспитания, социализации направленных на успешную подготовку к ЕГЭ.

Психолого-педагогическое сопровождение уже не может рассматриваться как «сфера обслуживания», «сервисная служба», но выступает как неотъемлемый элемент системы образования, равноправный партнер структур и специалистов иного профиля в решении задач обучения, воспитания и развития нового поколения.

Таким образом, при осуществлении проекта по психологической подготовке всех участников ЕГЭ (старшеклассников, учителей, психологов, родителей), разрабатывается план работы, методические рекомендации и мероприятия по психологическому сопровождению детей к ЕГЭ.

При успешной реализации данного проекта, целевая группа, а именно ученики выпускных классов, средних общеобразовательных учреждений получат важное преимущество при написании ЕГЭ, то есть устойчивость к тем стрессам, которые воздействую при сдаче ЕГЭ. Кроме того, полученные знания могут применяться и в дальнейшей жизни, например, при поступлении в ВУЗ или при приёме на работу. Данная программа может быть усовершенствована, например, привлечением более широкого круга специалистов, применением методик не только в выпускных классах, но в девятых, десятых классах. Кроме того, при расширении географии охвата данного проекта, он принесёт несомненные успехи, так как проект вполне сочетается с возможностью широкого применения. Что в итоге приведёт к улучшению результатов полученных при написании ЕГЭ

При успешной реализации данного проекта, целевая группа, а именно ученики выпускных классов, средних общеобразовательных учреждений получат важное преимущество при написании ЕГЭ, то есть устойчивость к тем стрессам, которые воздействую при написании контрольных тестов. 

Психотехнические навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяет более успешно вести себя во время экзаменов, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.
                                                Литература 

1. Александров, В.Н. и др. Единый государственный экзамен. Справочные материалы, контрольно-тренировочные упражнения, создание текста / В.Н. Александров. – Челябинск.: Взгляд, 2005. – 542 с.
2. Болотов В. А. Основные подходы к созданию общероссийской системы оценки качества образования /  В.А.Болотов  // Единый государственный 

экзамен: сб. ст. — М., 2005. – С. 3-7.
3. Болотов В.А.Развитие системы оценки качества образования//Качество образования в школе. 2008. №1. С.12-15.

4. Галкина Е.А. Контроль знаний по биологии /  Е.А. Галкина // Биология в   

школе. – 2006. - №6. - С. 20.
5. Биология. Методические рекомендации по подготовке к ЕГЭ: учебно-методическое пособие /В.Н.Мишакова: - Оренбург: Издательский центр ОГАУ. - 2007 – 69с.

6. Биология. Подготовка к ЕГЭ. Авт-сост. В.Н.Мишакова: - Оренбург: Издательский центр ОГАУ. - 2008 – 56с.

7. Мишакова В.Н. Дидактические карточки-задания / Н.И. Сонин, В.Н. Семенцова, В.Н. Мишакова // Дидактические карточки-задания //Биология. 7 кл.: учебно-метод. пособие к учебнику В.Б. Захарова, Н.И. Сонина «Биология». Многообразие живых организмов. 7 кл. /сост. Г.М. Пальдяева. – М.: Дрофа, 2010. – С. 176-252.

8. Мишакова В.Н. ЕГЭ как инструмент управления качеством биологической подготовки выпускников /В.Н. Мишакова, Л.В.Дорогина. //  Учителя Оренбуржья: Панорама идей: сб. ст. Оренбург: Изд-во ОГПУ, 2010. – C. 170-177.

9. Мишакова В.Н. Индивидуальные образовательные маршруты: подготовка старшеклассников к ЕГЭ /В.Н. Мишакова, Н.П. Подшивалова  // Биология в школе. – 2010. – №8. – С. 32-39.

10. Мишакова В.Н. Использование современных технологий, форм и методов обучения в процессе подготовки старшеклассников к итоговой аттестации  /В.Н. Мишакова // Биология в школе. – 2010. – №9. – С. 32-39.

11. Мишакова В.Н. Подготовка к ЕГЭ /В.Н. Мишакова // Биология в школе. – 2010. – №4. – С. 34-41.

12. Мишакова В.Н. Решение задач по генетике : учеб. пособие / В.Н. Мишакова, Л.В. Дорогина, И. Б. Агафонова. – М.: Дрофа, 2010. – 160 с.

13. Мишакова В.Н. Системный контроль и критерии оценивания качества подготовки по биологии в 10-11 классах: метод. пособие /В.Н. Мишакова. - Оренбург: ГУ «РЦРО». – 2010. – 102 с.

14. Мишакова, В.Н. Генетика: решение задач: методические рекомендации  /В.Н. Мишакова. – Оренбург: ГУ «РЦРО». – 2010. – 105 с.
15. Тейлор, Дж. Личностная шкала проявлений тревоги. Диагностика эмоционально-нравственного развития / Джордж Тейлор; адаптация Т.А.Немчина; ред. И.Б.Дерманова. – СПб.: 2002. – 126-128 с.

16. Чибисова, М.Ю. Единый государственный экзамен: психологическая подготовка (Психолог в школе) / М.Ю. Чибисова. — М.: Генезис, 2004. – 168 с.
17. Чибисова М. ЕГЭ: Трудности и стратегии поддержки старшеклассников // «Школьный психолог» , 2006г. - № 9.
18. Электронные носители:

 http://www1.ege.edu.ru/content/view/2/6/
 http://www.rustest.ru/projects/
 http://www.disput.mrsu.ru/art/15/
 http://mon.gov.ru/main/5363/

                                                                                                                                                   Приложение 1
СХЕМА  «ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ПРОСВЕЩЕНИЕ УЧАЩИХСЯ, ПЕДАГОГОВ, РОДИТЕЛЕЙ[image: image1.png]




Приложение 2

Занятия - тренинги по снятию стресса во время подготовки старшеклассников к ЕГЭ.

Занятия имеют ряд существенных отличий от психологических тренингов: 

· В тренинге обычно принимают участие не более 15 человек, а в занятиях - весь класс. 

· Для тренинга характерен высокий уровень эмоциональной открытости и взаимного доверия участников, что невозможно при работе в реальной группе, какой является школьный класс. 

· З. 
На тренинге участников обычно рассаживают кругом. Это не всегда бывает возможно в рамках классного часа. Дети могут не иметь времени или желания рассаживаться по кругу. 

· Упражнения на тренинге обычно организуются таким образом, чтобы каждый участник мог поделиться тем опытом, который он получил. Завершающая часть тренингового занятия (шеринг, рефлексия) подразумевает получение обратной связи от каждого участника. В рамках подготовки к ЕГЭ это невозможно, прежде всего вследствие количества участников и специфики взаимодействия в классе (для того чтобы дети могли делиться мыслями с одноклассниками, необходимо создать достаточный уровень доверия, что невозможно сделать за короткий промежуток времени). 

       Вместе с тем, несмотря на то, что занятия можно проводить в формате классных часов, они отличаются и от традиционных классных часов. 

· Основное содержание занятий направлено не столько на информирование, сколько на проживание, получение определенного опыта. 

· Акцент делается не на усвоении определенной информации, а на промеривание ее на себя, на освоение собственного способа деятельности. 

· Используются особые методы работы: мини-группы, групповая дискуссия, элементы аутотренинга, ролевое моделирование. 
  Занятия составлены таким образом, что проводить их может как школьный психолог, так и классный руководитель. 

  В каждом занятии принимают участие ученики выпускного класса. В принципе занятия рассчитаны на весь класс, но если время и возможности позволяют, его можно разделить на подгруппы. Продолжительность встречи - 40 минут (длительность школьного урока). 

   Организация пространства для занятий зависит от условий конкретной школы. Если детей не очень много или есть возможность поделить класс на подгруппы, можно посадить участников в круг. Если позволяют условия, то для работы в мини-группах можно рассадить детей небольшими группами вокруг столов. При отсутствии такой возможности работа проводится в обычном классе. 

   Что можно порекомендовать педагогу или психологу, ведущему занятия с выпускниками? 

Как показывает практика, подростки, особенно не имеющие опыта участия в тренингах, могут испытывать неловкость и смущение в ходе выполнения задания, при необходимости организации работы в мини-группах. Поэтому очень важно, чтобы ведущий сам был активен, подбадривал и мотивировал участников. Когда они начнут работать, можно походить по классу, посмотреть, кто испытывает трудности, при необходимости поговорить с учеником, может быть, что-то подсказать. 

   При обсуждении результатов групповой работы необходимо выслушать все группы. Если же упражнение имело индивидуальный характер, то при большом количестве участников невозможно выслушать каждого, да это и не нужно, потому что потеряется динамика занятия. Поэтому будет вполне достаточно, если вы послушает приблизительно одну пятую часть участников (например, если всего в классе двадцать пять учеников, выслушайте пятерых). В начале обсуждения спросите: «Кто хочет поделиться своими мыслями?» Если желающих нет, подбодрите ребят, напомните, что эти задания не оцениваются. Если и в этом случае нет желающих, спросите сами, причем в первую очередь детей активных и уверенных. 

   Для того чтобы материалы занятий лучше усваивались, чтобы повысить эффективность занятий и закрепить полученные навыки, мы рекомендуем составлять «копилку полезных советов», которая может служить чем-то вроде памятки. В начале занятий участники заводят особый маленький блокнотик или тетрадку, куда в конце каждого занятия записывают выводы и рекомендации. В результате к окончанию работы у каждого будет собственный сборник советов себе. 

   Занятие имеет определенную структуру. Начинается оно с разогрева. Это короткое динамичное упражнение, задача которого - повысить энергию группы. Затем следует презентация темы, то есть краткое объяснение того, о чем пойдет речь на занятии и почему это важно. Задача презентации - повысить мотивацию выпускников. Затем происходит информирование: сообщение детям необходимых сведений, которые обязательно должны проигрываться и подкрепляться, что и происходит в содержательной части (проигрывание). Завершается занятие рефлексией, то есть осмыслением новых знаний, и пополнением «копилки». 

Занятие 1. 

Цель: познакомить выпускников с сущностью, процедурой и содержанием Единого государственного экзамена, повысить учебную мотивацию и мотивацию на участие в занятиях. 

Необходимые материалы: демонстрационные материалы ЕГЭ, тетради или 

блокноты по количеству участников (<<копилки»), ручки, писчая бумага. 

Ход работы 


Разогрев. Игра «Ассоциации» 

Участники получают инструкцию: «Ассоциации - это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет. Во время разминки вам нужно будет давать ассоциации на то слово, которое скажет предыдущий игрок. Например, если я начинаю и говорю слово «тумбочка», то Петя (называете ученика, продолжающего игру) говорит свою ассоциацию на это слово, например, «телевизор», а Маша дает свою ассоциацию на слово Пети и .д. Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову. Итак, я начинаю: экзамен ... » 

Презентация темы 

«Очень скоро завершатся ваши школьные годы. Впереди у вас очень важный период - экзамены. Вам предстоит сдавать их в особой форме - в форме Единого государственного экзамена. ЕГЭ отличается от привычных для вас форм проверки знаний: контрольных, самостоятельных работ и устных экзаменов».. 


Прежде 
чем 
переходить 
к 
информированию, 
попросите 
учеников сформулировать, что они хотели бы узнать о Едином государственном экзамене. Это можно сделать в мини-группах (разделите учеников на группы по 5-6 человек и попросите каждую группу придумать как можно больше вопросов про ЕГЭ) или индивидуально (в этом случае предложите ученикам озвучить их вопросы и составьте общий список).

Информирование 

На этом этапе занятия задача ведущего - максимально ясно и подробно изложить, в чем заключается суть Единого государственного экзамена, каково его содержание, процедура и права учащихся. Для этого можно использовать материалы первой главы, необходимо также проиллюстрировать рассказ демонстрационными материалами. Кода ваш рассказ будет завершен, обратитесь к составленному участниками списку вопросов и проверьте, на все ли вопросы были даны ответы. 

Проигрывание 

Для повышения мотивации очень важно, чтобы ученики сами нашли для себя какой-то смысл в Едином государственном экзамене. Поэтому проигрывание лучше начать с «мозгового штурма» на тему «Что может мне дать ЕГЭ?». Участников нужно разделить на группы по пять-шесть человек и предложить им в течение 5 минут сформулировать как можно больше ответов на вопросы: чем ЕГЭ может быть для меня лучше традиционной формы экзамена и в чем его плюсы для меня? При этом необходимо объяснить, что не нужно критически относиться к предлагаемым вариантам, даже если они кажутся на первый взгляд совсем бессмысленными. Напротив, нужно записывать все высказываемые идеи. 

Когда обсуждение завершится, группы должны озвучить его результаты. Задача ведущего - обобщить и подытожить все высказанные идеи. 

Рефлексия 

На первом занятии рефлексию можно провести в игровой форме. Дети продолжают работать в группах. Предложите каждой группе разработать тест о правилах и процедуре ЕГЭ, состоящий из трех блоков: А, В и С (всего не менее 7 и не более 10 вопросов), и договориться, сколько баллов можно начислить за каждый вопрос. После выполнения этого задания группы меняются «тестами» И отвечают на них, а затем «тесты» возвращаются к «разработчикам». «Разработчики» становятся «независимыми экспертами», проверяют результаты «тестирования» И начисляют баллы. 

Методические рекомендации 

Одна из важнейших функций первого занятия - мотивационная, ей следует уделить особое внимание. Очень важно, чтобы выпускники осознали необходимость подготовки к ЕГЭ не только в виде заучивания материала. В некотором смысле, цель первого занятия - поставить перед учениками проблему подготовки к ЕГЭ как таковую. 

При проведении разогрева нужно определить последовательность игроков, чтобы участники всегда знали, кто будет следующим. Сделать это можно в зависимости от того, как вы рассадите детей в классе. 

При обсуждении результатов «мозгового штурма» очень важно попытаться найти рациональное зерно во всех предлагаемых детьми идеях, даже на первый взгляд абсурдных. 

В конце занятия «копилки» лучше собрать и раздать их насовсем только после завершающей встречи. В этом случае больше вероятность, что они не потеряются и будут заполнены. 

Советы родителям

1. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребёнок получит на экзамене. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является показателем его возможностей. 

2. Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзаменов, это отрицательно скажется на результате тестирования. 

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

4. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

5. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету и потренируйте ребёнка, ведь тестирование отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов. 

6. Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если у ребёнка нет часов, обязательно дайте их ему на экзамен. 

7. Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе. 

8. Контролируйте режим подготовки к экзаменам, не допускайте перегрузок. 

9. Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д., стимулируют работу головного мозга. 

10. Накануне экзамена обеспечьте ребёнку полноценный отдых, он должен отдохнуть и хорошо выспаться. 

11. Не критикуйте ребёнка после экзамена. 

12. Помните: главное — снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему необходимые условия для занятий. 

Советы учителям

1. Следует активнее вводить тестовые технологии в систему обучения. 

2. С их помощью можно оценивать уровень усвоения материала учениками и сформировать у них навык работы с тестовыми заданиями. 

3. Зная типовые конструкции тестовых заданий, ученик не будет тратить время на понимание инструкции. 

4. Во время таких тренировок формируются психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. 

5. Основную часть работы желательно проводить заранее, отрабатывая отдельные детали при сдаче зачётов по пройденным темам. 

6. Психотехнические навыки позволят учащимся более уверенно вести себя во время экзамена, мобилизовать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями. 

Советы выпускникам

Подготовка к экзамену

1. Подготовь место для занятий; 

2. Введи в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовый цвета; 

3. Составь план занятий. Для начала определи: кто ты — «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы; 

4. Начни с самого трудного раздела, с того материала, который знаешь хуже всего; 

5. Чередуй занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут— перерыв; 

6. Выполняй как можно больше различных тестов по предмету. 

7. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов; 

8. Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй себе картину победы, успеха; 

9. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы ещё раз повторить самые трудные вопросы. 

Накануне экзамена

Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать с ощущением бодрости, боевого настроя.

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 минут до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.

Если на улице холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 3 часа.

Перед началом тестирования

В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д).

Будь внимателен! От того, как ты запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!

Во время тестирования

1. Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нём содержатся. 

2. Внимательно прочитай вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

3. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его, чтобы потом к нему вернуться. 

4. Начни с лёгкого! 

5. Думай только о текущем задании! 

6. Научись пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

7. Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать её глазами и заметить явные ошибки. 

8. Если не уверен в выборе ответа, доверься интуиции! 
ЧАСТЬ II.
ПРИЛОЖЕНИЕ
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