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 Пояснительная записка

Рабочая программа «Психологическая подготовка к экзаменам» разработана для реализации в 2020-2021 учебном году в группах обучающихся 9,11 классов общеобразовательных учреждений, имеющих повышенный уровень экзаменационной тревожности. За основу рабочей программы взяты основные положения дополнительной общеразвивающей программы социально-педагогической направленности «Психологическая подготовка к экзаменам» (автор – Сухогузова И.Г.).
Необходимость психологической подготовки выпускников к государственной итоговой аттестации (ГИА) с каждым годом становиться актуальнее из-за нововведений методов контроля и сдвигов бальной системы оценивания. Выпускников волнует по большей степени не объем знаний, а сама процедура сдачи экзаменов. Всё это сказывается на психологической готовности к экзаменационным процедурам. Подготовка к экзаменам и их сдача вызывают у выпускников сильное эмоциональное напряжение, связанное с переживанием за результаты, напрямую влияющие на возможность реализации дальнейших жизненных планов. Это выражается в чувстве повышенной тревожности, неустойчивой самооценке, утрате способности видеть собственные ресурсы и личностные достоинства, в отрицательной установке по отношению экзаменам.

Программа «Психологическая подготовка к экзаменам» основана на  разнообразных методах воздействия на учащихся с целью формирования позитивных установок на преодоление трудностей. Данная программа позволит учащимся рассмотреть проблему предэкзаменационной тревожности с разных сторон, оценить свое положение в ней и успешно разрешить ее. 

Программа направлена на познание учащимися своих возможностей и способностей в преодолении трудностей. Учащиеся с помощью проектирования ситуации будущего «переживают» свои страхи и проблемы, тем самым снижается уровень тревожности перед трудностями. Самое важное, что приобретают учащиеся – это весомая копилка самопомощи, которая поможет в дальнейшем находить ресурсы для конструктивного разрешения возникающих трудностей.

Цель: Формирование психологической готовности учащихся 9 и 11 классов к сдаче ГИА и ЕГЭ через тренировку навыков саморегуляции.

Задачи:

1.Формирование у учащихся адекватного реалистического мнения о ГИА и ЕГЭ.

2.Формирование у учащихся конструктивной стратегии деятельности на экзамене.

3.Развитие у учащихся умения понимать свои чувства и эмоции.

4.Развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы.

5.Формирование стрессоустойчивости.
Рабочая программа «Психологическая подготовка к экзаменам» рассчитана на 10 часов. 

Формой организации учебного процесса является занятие продолжительностью 2 академических часа.

Ожидаемые результаты
· усвоение психологических основ сдачи экзамена;

· освоение техник саморегуляции;

· освоение приемов планирования рабочего времени на экзамене;

· формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов;

· повышение сопротивляемости стрессу;

· развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы.

Учебно-тематический план рабочей программы «Психологическая подготовка к экзаменам» 
	№
	Наименование темы
	Количество часов

	1
	В начале пути
	1

	2
	Мифы и реальность о ЕГЭ и ГИА
	1

	3-4
	Позитивные и негативные установки
	2

	5-6
	Стресс как ресурс
	2

	7-8
	Снятие напряжения
	2

	9-10
	Проектирование успешного выполнения экзамена
	2

	Итого
	10


Содержание программы       
Каждое занятие имеет определенную структуру, которая включает в себя: начало работы в группе (водное слово ведущего, разминка для снятия напряжения и создания рабочего настроя), психогимнастические упражнения для создания рабочей атмосферы по теме занятия, заданной ведущим, тематическую мини-лекцию, рефлексию (обмен впечатлениями).

Занятие №1

Тема: В начале пути (1 час).

Цель: актуализация самосознания старшеклассников на тему сдачи ЕГЭ, создание рабочей атмосферы, правил работы группы.

Задачи:

- провести входную диагностику готовности учеников к сдаче экзаменов

- помочь старшеклассникам осознать психологические трудности сдачи ЕГЭ и оценить их выраженность.

Необходимые материалы: ручки, листочки, анкета (приложение 1), раздаточный материал (приложение 4), правила группы.

Ход работы:

Правила работы в группе.

Ведущим и членами группы устанавливаются определенные правила работы в группе, которые необходимы для того, чтобы все участники чувствовали себя комфортно и безопасно.

Правила заранее выписываются на листе ватмана, и после принятия группой, закрепляются на видном месте. В течение всех последующих занятий правила группы находятся там же и напоминаются ведущим вначале занятия.

Список правил:

1. Внимательно слушать друг друга.

2. Не перебивать говорящего

3. Уважать мнение друг друга

4. Я – высказывание

5. Безоценочность суждений

6. Активность

7. Правило «стоп»

8. Конфиденциальность

Каждый из пунктов правил поясняется ведущим.

Анкетирование.

Учащимся предлагается ответить на вопросы анкеты «Готовность к ЕГЭ» Чибисовой М.Ю.
Презентация темы:

«Вы уже многое знаете про Единый государственный экзамен/ГИА. Наверняка вы уже слышали множество различных отзывов о нем по поводу процедуры проведения и существующих трудностях его прохождения. Очень важно, чтобы вы составили по этому вопросу свое собственное мнение».

Упражнение «Психологические трудности подготовки и сдачи ЕГЭ и способы их преодоления»

Ребята делятся на группы по 5 человек.

Ведущий. Поскольку ЕГЭ отличается от привычных для вас форм проверки знаний, при его сдаче могут возникнуть некоторые психологические трудности.

С какими психологическими трудностями могут столкнуться старшеклассники во время ЕГЭ? Условно можно выделить три группы трудностей: познавательные (когнитивные), личностные и процессуальные (приложение 2). В чем именно состоят процессуальные, личностные, познавательные трудности, представлено в раздаточном материале для каждой группы. После изучения этого участники группы знакомятся и с тремя списками возможных психологических трудностей, которые тоже представлены в раздаточном материале (приложение 3).

Каждой группе предстоит выполнить два задания: 

1) определить, к какой именно группе относятся все три списка трудностей; 2

2) ) выбрать из трех списков только одну-две самые актуальные трудности и сформулировать ответ на вопрос «Как совладать с этими трудностями?»: нужно назвать 2-3 способа преодоления трудностей. (приложение 4).

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?

Занятие №2

Тема: Мифы и реальность о ЕГЭ и ГИА (1 час).

Цель: Формирование адекватного реалистичного мнения о ГИА и ЕГЭ.

Задачи:

- информирование;

- помочь учащимся разобраться в собственных установках на ЕГЭ и ГИА

Необходимые материалы: ватман, маркеры, правила работы в группе должны быть на видном месте.

Ход работы:

Разминка. Упражнение «Импульс»

Участники сидят в общем кругу. Ведущий просит всех взяться за руки, затем пожимает руку соседа справа и просит его передать импульс рукопожатий по кругу. После того как волна рукопожатий возвращается в начало круга, тренер спрашивает, может ли группа передать импульс быстрее. После того как это будет сделано, тренер просит группу передать импульс еще быстрее и так далее, пока импульс не начнет передаваться практически мгновенно.

Можно одновременно запустить два импульса — по часовой и против часовой стрелки. Когда два импульса с разных сторон приходят к человеку, сидящему в круге, это приводит к путанице и вызывает общее веселье.

Презентация темы:

Вы все помните, что на прошлом занятии мы с вами разработали ряд правил работы в группе, посмотрите на них еще раз и не забывайте. 

Сегодня мы с вами поговорим о тех мнениях, которые сложились в обществе о процедуре прохождения ЕГЭ и ГИА. Мы знаем, что по этому поводу существует много мифов. Мы попытаемся разобраться в том, что есть миф, а что есть реальность.

Упражнение «Мифы и реальность ЕГЭ и ГИА»

Учащиеся делятся на пять команд. Раздаются ватман и маркеры. Задача каждой команды определить, что, по их мнению, является мифом, а что реальностью в отношении ЕГЭ и ГИА.

После чего, команды презентуют свои работы, обсуждают, выделяется общее и различное в работах. В конце делается общий вывод о мифах и реальностях ЕГЭ и ГИА. Ведущий знакомит их с мнением экспертов по данному вопросу (приложение 5).

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?

Занятие №3-4

Тема: Позитивные и негативные установки (2 часа).

Цель: Формирование адекватного реалистичного мнения о ГИА и ЕГЭ.

Задачи:

- информирование

- помочь учащимся разобраться в собственных установках на ЕГЭ и ГИА

Необходимые материалы: ватман, маркеры

Ход работы:

Разминка с МАК «На каком этапе готовности к экзаменам я нахожусь?».

Проводится перед каждым занятием психологической подготовки учащихся к ЭГЭ. Каждый участник в слепую достает карту из колоды МАК (в данном случае колода «Мифы»), и с помощью ассоциации, глядя на карту, отвечает на вопрос – на каком этапе подготовки к экзаменам я нахожусь?

Результатом разминки может стать, например, видение конкретных сложностей в подготовке к экзаменам, варианты их решения, а также оценка значительного прогресса в готовности к экзаменам. Если у кого-то возникнут дополнительные вопросы, работа с картой продолжается после занятий индивидуально.

Упражнение «Позитивные и негативные установки»

Учащимся дается задание - выписать на бумагу личные позитивные и негативные установки на экзамен.

После чего учащиеся проговаривают свои варианты, ищут общее и различное с другими учащимися.

Дебаты «ЗА и ПРОТИВ».

Проводится в два этапа:

1этап. Учащиеся делятся на 2 группы. Первая группа со схожими позитивными установками. Вторая группа со схожими негативными установками. 

Задача групп по очереди задавать друг другу вопросы и отвечать аргументированными ответами.

2этап. Работа с негативными установками. Группы разрабатывают на ватманах конструктивные решения негативным установкам. Презентуют друг другу, выделяют общее и различное в двух работах.

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?__

Занятие № 5-6. 

Тема: Стресс как ресурс (2 часа).

«Позитивный» стресс

Цель: выстроить у учащихся объективное отношение к стрессу и конструктивное решение выхода из стрессовых ситуаций. Развитие навыков саморегуляции в стрессовых условиях.

Необходимый материал: бланки с тестовым материалом, ручки, лист.

Разминка. Упражнение "Прогноз погоды"

- Возьмите лист бумаги и карандаши и нарисуйте рисунок, который будет соответствовать вашему настроению. Вы можете показать, что у вас сейчас "плохая погода" или "штормовое предупреждение", а может быть, для вас солнце уже светит во всю.

Ход работы:

Разминка с МАК «На каком этапе готовности к экзаменам я нахожусь?»

Мини-лекция на тему «Экзаменационный стресс».

Сегодня мы наше занятие посветим теме «стресс». Мы разберем следующие темы:

1.Общая характеристика стресса.

2. Физиология стресса.

3. Признаки острого (кратковременного) стресса.

4. Признаки затяжного (хронического) стресса.

5. Причины стрессов.

6. Экзаменационный стресс.

7. Откуда берется экзаменационный стресс?

8. Признаки экзаменационного стресса?

9. Можно ли справиться со стрессовым состоянием?

Тест на стрессоустойчивость (приложение 6).

Учащиеся самостоятельно отвечают на вопросы теста и проводят рефлексию своей стрессоустойчивости.

Исходя из результатов теста, учащиеся прописывают и проговаривают практические рекомендации «как стать психологически устойчивым» и вкладывают в свою копилку полезных советов.

Основная часть

Сказкотерапия «Мой путь»

Инструкция к методике, основанной на модели BASIC Ph.:

«Вам сейчас предстоит рассказать историю, не пользуясь словами. Расскажите историю при помощи рисунков, каракулей в соответствии с предъявленными в инструкции вопросами. Не беспокойтесь о качестве рисунков и о степени их понятности: вы всегда можете дополнить их объяснениями. Имейте в виду, что история может быть рассказана словами.

A. Разделите страницу (А-3) на шесть частей каким угодно способом, но только не разрезайте ее.

Б. Определите главное действующее лицо — героя или героиню из какого-либо рассказа, легенды, фильма или придумайте героя сами. Решите, где герой живет — это и будет первой частью вашей истории.

B. На второй картинке будет представлена миссия или задача, выполняемая персонажем. В каждой сказке или легенде герой выполняет какую-то задачу. Какова задача вашего героя/героини?

Г. Третья картинка описывает кто или что помогает герою, если помогает?

Д. Четвертая — какое препятствие стоит на пути героя?

Е. Пятая — как герой преодолевает препятствие?

Ж. Шестая — что происходит вслед за этим? Закончена ли цепь событий, продолжается ли она?

Таковы шесть частей рассказа. Теперь расскажите его с помощью линий, форм, символов или изображений. Закончив, объясните, что происходит на бумаге».

После зарисовки рассказов, учащиеся презентуют другим свою работу.

Психологом делается заметка для размышления «Истории, которые вы создали, олицетворяют ваши действия при решении каких-либо стрессовых ситуаций».

Учащиеся отвечают на следующие вопросы, относящие к определенному способу преодоления кризиса:

1.Есть ли в Вашей жизни традиции, ритуалы, которых Вы любите придерживаться?

2.Вам нравится чувствовать принадлежность к какой-то компании, как будто это «большая семья» или «клан»?

3.Как часто вы испытываете чувство общности в той организации, в которой находитесь?

4.Насколько сильно Вы цените партнёров, с которыми у Вас есть общее дело?

5.Для Вас важно иметь возможность делиться мыслями и тревогами с теми, кто рядом?

6.Есть ли у Вас творческие увлечения, хобби?

7.Вы часто ощущаете на себе заботу близких?

8.Что для Вас в жизни значит взаимная помощь и поддержка?

9.Как Вы считаете, насколько важно делить обязанности в семье?

10.Вам нравится быть лидером, вести за собой других?

11.Вам нравится помогать тем, кто оказался в более трудном положении, чем Вы сами?

12.Вам нравится создавать что-то новое? Насколько Вы новатор?

13.Импровизация – Ваша стихия?

14.Вам больше нравится заниматься одним делом или переключаться на разные виды деятельности?

15.Вам важно точно оценить ситуацию, собрать всю информацию?

16.Для Вас удобнее импровизировать или иметь при себе рабочую стратегию?

17.В своей жизни как часто Вы тренируете себя, самодисциплинируете?

18.Вам важно иметь реалистический сценарий будущего?

19.Как Вы чередуете свою активность и периоды отдыха?

20.Вы можете увлечься работой, несмотря на физический дискомфорт (голод, холод, сырость)?

21.Какие виды отдыха Вам больше нравятся?

22. Пользуетесь ли Вы техниками релаксации?

Согласно М. Лааду, у каждого человека существует 6 основных каналов, каждый из который «помогает» выйти из кризисной ситуации. Вот эти каналы: вера, эмоции, общение, рассудительность, воображение и физическая активность (приложение 7).

В одно и то же время мы можем прибегать к эмоциям или воображению гораздо чаще, чем к физической активности, и наоборот. Иначе говоря, одни каналы могу быть гиперисользованы, а другие практически не задействованы – и это удобно до тех пор, пока жизненная ситуация не становится тупиковой.

Часто эта самая ситуация становиться кризисной оттого, что человек повторяет одни и те же стратегии с целью избавиться от стресса. Иными словами, человек «буксует» на одном месте, до бесконечности используя один и тот же метод совладания, не продвигаясь ни на шаг вперед и ничего не меняя в ситуации.

В таких случаях стресс является следствием тупика или отсутствия гибкости.

Данная методика позволяет учащимся проанализировать свою стратегию поведения в кризисной ситуации и, используя результаты рисуночной сказкотерапии «Мой путь», сопоставить их с использованием своих каналов и познакомится с другими возможными вариантами помощи выхода из кризисной ситуации.

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?

Занятие № 7-8 

Тема: Снятие напряжения (2 часа).
Цель: Научить учащихся справляться с трудностями различным способам.

Необходимый материал: лист бумаги, ручка, музыкальный проигрыватель.

Ход работы:

Разминка. Упражнение «ПОДАРОК»

Все участники по кругу высказываются: «Что я бы хотел подарить тому, кто сидит рядом?» Называется то, что могло бы по-настоящему порадовать человека. Тот, кому «подарили», благодарит и объясняет, в самом деле был бы он рад такому подарку и почему.

Основная часть

Тест «Кто кого, или Шанс найти свой путь». (Приложение 8)

Экзамен - одна из самых стрессовых ситуаций для большинства людей. Каждый человек обладает своим набором психологических ресурсов, чтобы выдержать экзаменационную гонку. Нельзя сказать, чтобы одни люди были по своей психологической природе более готовы к экзамену, чем другие. Проблема в выборе подходящего пути подготовки к экзамену.

Существуют четыре основные стратегии подготовки к экзаменам. Одна из самых больших трудностей — не ошибиться с выбором подходящей стратегии.

Для этого нужно обладать таким качеством, как доброе отношение к своим особенностям, их принятие. Часто человек не справляется с тем, с чем справляются другие не потому, что он хуже, а потому что не хочет принять свои особенности и найти свой путь решения проблемы.

В результате выполнения теста учащимися выделяется определенный тип поведения (ураган, медведь, творец, вдумчивый), который дается человеку от природы, и в науке называется комплексом индивидуальных психофизиологических особенностей. Это неизменный набор качеств, который не может быть плохим или хорошим, дающий человеку и силы и слабости в решении сложных задач, в том числе и при сдаче экзамена.

Упражнение 1. (можно делать перед сном в период подготовки к экзамену):

·Вы представляете, что отвечаете уверенно, красиво; слова находятся легко, а мысли появляются быстро.

Вы видите и слышите не только себя (и нравитесь себе!), но и экзаменаторов: они поощряют Ваш ответ сдержанными кивками головы, может быть, даже улыбками.

·Вы представляете каждый раз по-разному: изменяете место действия (знакомая обстановка класса, незнакомые аудитории, залы), меняете расположение столов и места Вашего ответа, меняете лица экзаменаторов (знакомые учителя, незнакомые преподаватели).

·Вы представляете, что в конце Вашего ответа экзаменаторы выражают Вам одобрение и выставляют соответствующую оценку. Эту оценку Вы также должны увидеть и услышать.

Упражнение 2. Дыхательные упражнения. Нужно сесть поудобнее, закрыть глаза и, расслабить мышцы. Сначала дыхание естественное и непринужденное.

Через 3-5 минут после начала дыхательных упражнений можно добавлять к ним формулы самовнушения: «Я - расслабляюсь - и - успокаиваюсь». При этом слова «Я» и «И» следовало произносить на вдохе, а слова «Расслабляюсь» и «Успокаиваюсь» - на выдохе.

Упражнение 3. Можно добавить к дыханию формулы самовнушения.

После расслабления, с активным выдохом в конце фразы.

·«Мой мозг работает хорошо. Мысли ясные, четкие, я уверен в себе»

·«Моя память работает хорошо. Я все помню»

·«Я ощущая бодрость и уверенность в себе».

·«Моя речь спокойная, уверенная, неторопливая»

Упражнение 4. Можно использовать массаж головы. В результате стимулируется большое количество расположенных там активных точек. Такой простой прием помогает существенно повысить сообразительность.

Заключительная часть

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?

Занятие №9-10

Тема: Проектирование успешного выполнения экзамена

Цель: Повысить уверенность учащихся в себе при решении проблем с помощью искусственного его «проживания»

Необходимый материал: колода МАК «Диксид», «Мифы».

Ход работы:

Вводная часть

Разминка с МАК «На каком этапе готовности к экзаменам я нахожусь?» (см. занятие №3).

Основная часть

Упражнение с МАК «Проект успешного выполнения экзамена».

Учащиеся делятся на две группы и рассаживаются вокруг стола. Дается время на визуальное знакомство с картами (в данном случае колода «Диксит»). Обговаривается главное правило работы с картами – «Хозяин карты – хозяин рассказа». Задача каждой группы составить общий рассказ на тему «Я сдаю экзамен», начиная с того момента на каком этапе они находятся.

Ход работы:

Колоду карт кладут в центр стола рубашкой вверх. Совместно участники придумывают пол, имя и возраст главного героя рассказа. Первый, по желанию, берет из колоды карту, переворачивает ее и начинает рассказ с помощью ассоциации. Например: «В далекой стране, где много дел и мало времени, жил-былпарень Вася …». По часовой стрелке следующий учащийся берет из колоды карту и с помощью ассоциаций продолжает рассказ первого и так далее, пока не дойдет очередь до первого рассказчика. Если рассказ не дошел до завершения, круг может продолжиться. В итоге получается совместный рассказ о том, как главный герой парень Вася готовился и сдал экзамены, какие трудности возникали и как он с ними справлялся. Какие чувства возникали до, во время и после сдачи ЕГЭ. После чего, один из группы по очереди презентует рассказ друг другу, в том числе и ведущему. 

Заключительная часть

Рефлексия

Подводится итог занятия. Выпускники отвечают на следующие вопросы:

— Как вы себя сейчас чувствуете?

— Что понравилось, что не понравилось?

— Что нового для себя узнали?
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Анкета «Готовность к ЕГЭ» Чибисовой М.Ю.

Анкета имеет ориентировочный характер и позволяет оценить готовность к ЕГЭ глазами самих выпускников. Она затрагивает такие составляющие, как способность к самоорганизации (познавательный компонент), уровень тревоги (личностный компонент) и знакомство с процедурой экзамена (процессуальный компонент). Анкета может быть использована для скрининговой диагностики в выпускных классах, а также для оценки результативности деятельности психолога (в этом случае анкетирование проводится до и после занятий). По нашему опыту работы с анкетой, во втором случае рост показателей не всегда свидетельствует об эффективности работы. Напротив, зачастую в результате занятий дети осознают дефицит знаний по той или иной проблеме, что находит отражение в снижении показателей.

Друзья!

Приближается время сдачи Единого государственного экзамена. Для нас очень важно знать, что вы думаете по этому поводу. Результаты анкеты будут использоваться только психологом.

Просим вас оценить свое согласие или несогласие с приведенными ниже утверждениями по 10-бальной шкале от 1 — «полностью не согласен» до 10 — «абсолютно согласен».

Пожалуйста, обведите цифру, отражающую ваше мнение.

1. Я хорошо представляю, как проходит ЕГЭ.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


2. Полагаю, что смогу правильно распределить время и силы во время ЕГЭ.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


3. Я знаю, как выбрать наилучший для меня способ выполнения заданий.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


4. Считаю, что результаты ЕГЭ важны для моего будущего.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


5. Я волнуюсь, когда думаю о предстоящем экзамене 

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


6. Я знаю, какие задания необходимо выполнить, чтобы получить желаемую оценку.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


7. Думаю, что у ЕГЭ есть свои преимущества.

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


8. Считаю, что могу сдать ЕГЭ на высокую оценку

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


9. Я знаю, как можно успокоиться в трудной ситуации

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


10. Я понимаю, какие мои качества могут мне помочь при сдаче ЕГЭ

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


11. Думаю, что смогу справиться с тревогой на экзамене

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


12. Я достаточно много знаю про ЕГЭ

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


13. Чувствую, что сдать этот экзамен мне по силам

	Полностью не согласен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	Абсолютно согласен


Спасибо!

Анализ данных: Низкими показателями считаются 4 и меньше, высокими — 8 и больше.

Знакомство с процедурой: низкие показатели по вопросам 1,4, 6, 7, 12 указывают на низкий уровень знакомства с процедурой.

Уровень тревоги: высокий показатель по вопросу 5, низкие показатели по вопросам 8, 11, 13 указывают на высокий уровень тревоги.

Владение навыками самоконтроля, самоорганизации: низкие показатели по вопросам 2,3,9 указывают на недостаточное владение навыками самоконтроля.
