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Введение.

Тема моей работы – «Экзамен как стресс для 9-11 классов». Тема стресса столь актуальна в наше время, т.к. на каждом отрезке жизненного пути мы сталкиваемся с препятствиями, которые неизбежно сопровождаются стрессами. Одним из таких препятствий является экзамен. Сдав первые в моей жизни экзамены, мне стало интересно, все ли ученики испытывают стресс на экзамене, какова природа стресса и как его избежать.
Итак, стресс (от англ. stress – давление, нажим, напряжение) – это состояние общего возбуждения, психологического напряжения при деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция организма на резко меняющиеся условия среды. С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы сталкиваемся. Существенна лишь интенсивность потребности в перестройке или в адаптации. Ученик, провалившийся на экзамене, к которому он долго готовился, испытывает сильное душевное потрясение. Если месяц спустя окажется, что он сдал экзамен на отлично, просто перепутали бланки, он почувствует сильнейшую радость. Стрессорное действие этих двух событий – неспецифическое требование приспособления к новой ситуации – может быть для организма одинаковым.

Понятие «стресс» было введено канадским эндокринологом Гансом Селье. Он разработал теорию стресса, которая имела сначала чисто медицинское значение и описывала реакции организма на любое повреждение (механическое, инфекцию и т. д.). В последнее время на первое место вышла проблема психоэмоционального стресса. А экзаменационным стрессом интересовались многие педагоги и психологи. Один из таких ученых М.Ю. Савченко. Он собрал работы и исследования многих психологов в одну книгу. Он считает, что к экзаменам нужно готовиться не только теоретически, но и психологически. 
Цель: изучение психологического состояния учащихся 9 – 11 классов в ситуации экзамена для того, чтобы выявить является ли экзамен для них стрессом. 

Задачи моего исследования:

1. Подобрать и проанализировать литературу по проблеме стресса.

2. Охарактеризовать понятие стресс, выявить основные реакции человека на стресс и факторы развития стресса.

3. Рассмотреть особенности юношеского возраста.

4. Описать некоторые виды психотерапии и релаксации, которые могут быть использованы при стрессовых ситуациях.

5. Организовать и провести практическое исследование по проблеме экзаменационного стресса.

6. Обобщить теоретические и практические результаты исследования, разработать практические рекомендации.

Объект: ситуация экзамена.

Предмет: психологическое состояние учащихся в ситуации подготовки и сдаче экзамена.

Методы исследования: 
1. Теоретические

· Анализ и обобщение научной литературы

2. Эмпирические

· Анкетирование

· Опросник

3. Обработки данных:

· Количественный и качественный анализ результатов

4. Интерпретационные методы

Мой реферат состоит из введения, двух глав: теоретическая и практическая часть, заключения, списка литературы и приложений.

Глава I  Теоретическая часть

1. Стресс

1.1 Что такое стресс? 
Итак, стресс (от англ. stress – давление, нажим, напряжение) – состояние общего возбуждения, психологического напряжения при деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция организма на резко меняющиеся условия среды
.

Что значит неспецифическая реакция? Каждое предъявляемое организму требование в каком-то смысле своеобразно или специфично. На морозе мы дрожим, чтобы выделить больше тепла, а кровеносные сосуды сужаются, уменьшая потери тепла с поверхности кожи. На солнцепеке мы потеем, и испарение пота охлаждает нас. Мышечное усилие - например, бег вверх по лестнице – требует дополнительного источника энергии, поэтому учащается сердцебиение, повышается кровеносное давление, улучшая кровоснабжение мышц. Все это – специфические реакции организма, позволяющие ему приспосабливаться (адаптироваться) к изменившимся условиям.

 Неспецифическими требованиями является необходимость перестройки, адаптации к возникшей трудности, какова бы она ни была. С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы сталкиваемся. Существенна лишь интенсивность потребности в перестройке или в адаптации. Ученик, провалившийся на экзамене, к которому он долго готовился, испытывает сильное душевное потрясение. Если несколько дней спустя окажется, что он сдал экзамен на отлично, просто перепутали бланки, он почувствует сильнейшую радость. Стрессорное действие этих двух событий – неспецифическое требование приспособления к новой ситуации – может быть для организма одинаковым.

Понятие «стресс» было введено канадским эндокринологом, психологом Гансом Селье. Он разработал теорию стресса, которая имела сначала чисто медицинское значение и описывала реакции организма на любое повреждение (механическое, инфекцию и т. д.). В последнее время на первое место вышла проблема психоэмоционального стресса.

1.2 Эустресс и дистресс. 
Часто путают понятия стресса и дистресса. Селье говорит, что стресса невозможно избежать. Жизнь – это постоянный стресс (т. е. необходимость приспосабливаться). А приспособляемость, по его мнению, - это главная отличительная черта живого существа
. Мы испытываем стрессы разной интенсивности в любых ситуациях. Это уровень низок в минуты равнодушия или сна, но никогда не равен нулю (это означало бы смерть). 

В то же время сам основатель учения о неспецифическом адаптивном синдроме выделял две его формы: стресс полезный – эустресс и вредоносный – дистресс. Однако чаще под стрессом понимают реакции организма именно на негативные воздействия внешней среды, что находит свое отражение в определениях, которые дают этому феномену различные исследователи.

Тем не менее, согласно мнению самого Ганса Селье, стресс может быть и полезным, и в этом случае он «тонизирует» работу организма и способствует мобилизации защитных сил (включая иммунную систему). Для того чтобы стресс принял характер эустресса, необходимо наличие определенных условий:

· положительный эмоциональный фон

· опыт решения подобных проблем в прошлом и позитивный прогноз на будущее

· одобрение действий индивидуума со стороны социальной среды

· наличие достаточных ресурсов для преодоления стресса.

В то же время при отсутствии этих условий или же при значительной силе негативного воздействия на организм первичный стресс переходит в его повреждающую форму – дистресс. Дистресс (в переводе с английского distress – горе, несчастье, недомогание, истощение, нужда) – это перенапряжение адаптационных механизмов, которое оказывает отрицательное влияние на деятельность человека, вплоть до ее полной дезорганизации 
.

 Этому может способствовать ряд факторов как объективного, так и субъективного характера.

· эмоционально-когнитивные факторы: недостаток нужной информации, негативный прогноз ситуации, чувство беспомощности перед возникшей проблемой и т.д.

· чрезмерная сила стресса, превышающая адаптационные возможности организма

· большая продолжительность стрессорного воздействия, приводящая к истощению адаптационного ресурса.

В качестве примера можно взять экзаменационный стресс, с которым сталкиваются студенты и школьники во время учебы. Следует отметить, что хотя в рамках традиционного учебного процесса процесс подготовки и сдачи экзаменов в вузах сопровождается определенными негативными эмоциями, такое положение вещей не является единственно возможным. 

При правильно организованном педагогическом процессе учеба может приносить радость, а экзамены служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки.

Пока же мы вынуждены признать, что субъективные тревожные переживания и сопутствующие им вегетативные реакции во время подготовки и сдачи экзаменов соответствуют классическому описанию дистресса.

Некоторые эмоциональные факторы (например, фрустрация – субъективное ощущение невозможности удовлетворить актуальную потребность 
) превращает стресс в дистресс, а физические усилия в большинстве случаев обладают противоположным действием. Возникает вопрос, как человеческий организм может противостоять стрессу и управлять им? 
1.3 Основные реакции человека на стрессовую ситуацию 

1. Реакция стресса 

Неблагоприятные факторы (стрессоры) вызывают реакцию стресса, т.е. стресс. Человек сознательно или подсознательно старается приспособиться к совершенно новой ситуации. Затем наступает выравнивание, или адаптация. Человек либо обретает равновесие в создавшейся ситуации и стресс не дает никаких последствий, либо не адаптируется к ней - это так называемая плохая адаптация. Как следствие этого могут возникнуть различные психические или физические отклонения. 

Иными словами, стресс либо достаточно долго продолжается, либо возникает довольно часто. Причем частые стрессы способны привести к истощению адаптационной защитной системы организма, что, в свою очередь может стать причиной психосоматических заболеваний. 

2. Пассивность 

Она проявляется у человека, адаптационный резерв которого недостаточен и организм не способен противостоять стрессу. Возникает состояние беспомощности, безнадежности, депрессии. Но такая стрессовая реакция может быть преходящей. 

Две другие реакции активные и подчинены воле человека. 

3. Активная защита от стресса Человек меняет сферу деятельности и находит что-то более полезное и подходящее для достижения душевного равновесия, способствующее улучшению состояния здоровья (спорт, музыка, работа в саду или огороде, коллекционирование и т.п.) 

4. Активная релаксация (расслабление), которая повышает природную адаптацию человеческого организма - как психическую, так и физическую. Эта реакция наиболее действенная 
. 

Попытаемся объяснить, что происходит в организме во время стресса. 

В нормальных условиях в ответ на стресс у человека возникает состояние тревоги, смятения, которое является автоматической подготовкой к активному действию: атакующему или защитному. Такая подготовка осуществляется в организме всегда, независимо от того, какой будет реакция на стресс - даже тогда, когда не происходит никакого физического действия. Импульс автоматической реакции может быть потенциально небезопасен и приводит организм в состояние высшей готовности. Сердце начинает биться учащенно, повышается кровяное давление, мышцы напрягаются. Вне зависимости от того, серьезна ли опасность (угроза жизни, физическое насилие) или не очень (словесное оскорбление), в организме возникает тревога и в ответ на нее - готовность противостоять
. 
1.4 Адаптация. 
Адаптация — это  динамический  процесс,  благодаря  которому  подвижные системы живых организмов, несмотря  на  изменчивость  условий,  поддерживают устойчивость, необходимую для существования, развития  и  продолжения  рода
. Именно механизм адаптации, выработанный в  результате  длительной  эволюции, обеспечивает возможность  существования  организма  в  постоянно  меняющихся условиях среды. Благодаря процессу  адаптации  достигается  сохранение  гомеостаза  при взаимодействии организма с внешним миром. В этой  связи  процессы  адаптации включают в себя не  только  оптимизацию  функционирования  организма,  но  и поддержание   сбалансированности   в   системе   “организм-среда”.   Процесс адаптации  реализуется  всякий  раз,  когда   в   системе   “организм-среда” возникают   значимые   изменения,   и   обеспечивает   формирование   нового гомеостатического  состояния,  которое  позволяет   достигать   максимальной эффективности физиологических функций  и  поведенческих  реакций.  Поскольку организм и среда находятся не в статическом, а  в  динамическом  равновесии, их соотношения меняются постоянно, а, следовательно, также  постоянно  должен осуществляется процесс адаптации
.
Выше приведённое относится в равной степени и к животным, и к  человеку. Однако существенным отличием человека  является  то,  что  решающую  роль  в процессе поддержания адекватных отношений в системе “индивидуум-среда”,  в ходе которого могут изменяться все  параметры  системы,  играет  психическая адаптация.

Психическую адаптацию рассматривают как результат   деятельности целостной  самоуправляемой  системы  (на   уровне   “оперативного   покоя”), подчёркивая при этом её системную организацию
.  Но  при  таком  рассмотрении картина остаётся не  полной.  Необходимо  включить  в  формулировку  понятие потребности. Максимально возможное  удовлетворение  актуальных  потребностей является,  таким  образом,  важным  критерием  эффективности  адаптационного процесса.  Следовательно,  психическую  адаптацию  можно  определить   как процесс установления оптимального соответствия личности и  окружающей  среды в ходе осуществления свойственной человеку деятельности,  который  (процесс) позволяет индивидууму удовлетворять актуальные потребности  и  реализовывать связанные с ними значимые цели,  обеспечивая  в  то  же  время  соответствие максимальной деятельности человека, его поведения, требованиям среды 
.
Психическая адаптация является сплошным процессом,  который,  наряду  с собственно  психической  адаптацией  (то  есть   поддержанием   психического гомеостаза), включает в себя ещё два аспекта:

    а) оптимизацию постоянного воздействия индивидуума с окружением;

    б) установление  адекватного  соответствия   между   психическими   и физиологическими характеристиками
.
Изучение адаптационных  процессов  тесно  связано  с  представлениями  об эмоциональном  напряжении  и   стрессе.   Это   послужило   основанием   для определения стресса как неспецифической реакции организма  на  предъявляемые ему требования, и рассмотрение его как общего адаптационного синдрома.

1.5 Особенности развития стресса. 
Ганс  Селье,  основоположник  западного учения о  стрессах  и  нервных  расстройствах,  определил  следующие  стадии стресса как процесса:

    1) непосредственная реакция на воздействие (стадия тревоги);

    2) максимально эффективная адаптация (стадия резистентности);

    3) нарушение адаптационного процесса (стадия истощения)
.

В широком  смысле  эти  стадии  характерны  для  любого  адаптационного процесса.
Одной из особенностей стресса является эмоциональная напряженность, которая физиологически выражается  в  изменениях  эндокринной  системы  человека.  К примеру,  при  экспериментальных  исследованиях  в  клиниках  больных   было установлено, что люди, постоянно находящиеся в нервном  напряжении,  тяжелее переносят   вирусные   инфекции
.   В   таких   случаях   необходима   помощь квалифицированного психолога.

Основные черты психического стресса:

    1)стресс  —   состояние  организма,  его  возникновение  предполагает взаимодействие между организмом и средой;

    2) стресс — более напряженное состояние, чем обычное мотивационное; оно требует для своего возникновения восприятия угрозы;

    3) явления стресса  имеют  место  тогда,  когда  нормальная  адаптивная реакция недостаточна
.

Так как  стресс возникает главным образом именно от восприятия угрозы,  то его возникновение в определенной ситуации может  возникать  по  субъективным причинам, связанным с особенностями данной личности. 

Вообще, так как  индивидуумы  не  похожи  друг  на  друга,  от  фактора личности зависит очень много. К примеру, в системе  “человек-среда”  уровень эмоциональной напряженности нарастает  по  мере  увеличения  различий  между условиями, в которых формируются механизмы субъекта,  и  вновь  создавшихся.

1.6 Факторы, влияющие на развитие стресса.

1. 6.1. Врожденные особенности организма и ранний детский опыт.

Генетическая предрасположенность

Согласно психогенетическим исследованиям, реакции людей на те или иные факторы среды на 30-40% определяются генами, полученными от родителей, и на 60-70% зависят от воспитания, жизненного опыта, тренировки, полученных навыков, выработанных условных рефлексов и т.д. Таким образом, одни люди изначально более предрасположены к стрессу, а другие – устойчивы к нему. 

Тип высшей нервной деятельности

Физиологическим базисом для личности является тип высшей нервной деятельности человека, который отражает силу и динамику нервных процессов в мозге и мало подвержен каким-либо изменениям. Если вспомнить параллель между гиппократовской и павловской классификациями темперамента, то не вызывает сомнений, что меланхолики («слабый тип» по Павлову) несомненно больше подвержены стрессу, чем флегматики («сильный, уравновешенный» по Павлову). Что же касается холериков, то здесь не все так ясно. С одной стороны, слабая выраженность процесса торможения в ЦНС у холериков может приводить к мощным эмоциональным вспышкам и агрессии, однако малая продолжительность таких периодов не доводит организм до стресса.

Ранний детский опыт

Психотравмирующие переживания первых семи лет осложняют протекание стрессовых реакций на протяжении последующей жизни. Современные методы психотерапии (НЛП)  позволяют частично «исправить» и «переписать» болезненный опыт, но такие процедуры требуют участия квалифицированных специалистов. Одна из таких техник так и называется – «Изменение личной истории». Она позволяет выявлять в прошлом человека события, которые не только в свое время вызвали сильный стресс, но и привели к повышению сензитивности к данному типу стрессоров в последующей жизни.

1.6.2 Родительские сценарии

Следует отметить, что у каждого человека есть свой индивидуальный сценарий стрессового поведения. Об этом писал Эрик Берн в своих книгах, и жизнь подтверждает его гипотезу
. Этот сценарий усваивается в детстве, когда родители, испытывая стрессы, конфликтуют на глазах у ребенка, невольно вовлекая его в свои проблемы. При этом ребенок впитывает в себя примеры родителей, а потом неосознанно копирует их в своей взрослой жизни. Поэтому одни люди выплескивают свои стрессы на других людей в виде агрессивных импульсов или бьют посуду, другие молча переживают свое горе и плачут, а третьи пытаются решить проблемы при помощи алкоголя. Одни винят во всем самого себя и ищут прежде всего свои собственные ошибки. Другие обвиняют всех вокруг, но только не себя. Усвоенный в детстве стрессовый сценарий «запускается» почти автоматически. В этих случаях достаточно незначительного ухудшения привычного ритма жизни и работы, казалось бы, пустяковой проблемы, как включается и начинает раскручиваться маховик механизма запуска стресса. Причем последствия от реализации стрессорной программы могут быть гораздо пагубнее, чем причины, ее запустившие.

Возникает вопрос: можно ли перестроить свой жизненный сценарий? Ответ будет положительный при наличии трех условий:

· осознания человеком такого сценария;

· сильной мотивации по его изменению;

· овладения определенными навыками саморегуляции.

Отмечено, что наиболее успешными людьми, как в профессии, так и в личной жизни, являются люди, научившиеся владеть собой, имеющие развитую психотехнику личной саморегуляции. Такие личности обычно находят оптимальную стратегию в стрессе. Они интуитивно понимают, что «сбрасывать» стрессовую энергию на других – не только не этично, но и невыгодно: происходит потеря нужных деловых связей, разрушаются личные взаимоотношения. С другой стороны, они понимают, что направлять разрушительную стрессовую энергию на самих себя, обвиняя себя в ошибках, - тоже неконструктивно. Эти люди стараются перевести стрессовую энергию в другие формы деятельности, т.е. использовать более безопасные способы ее «сбрасывания» - не на других, и не на себя.

1.6.3 Личностные особенности 

Характер человека и черты личности

Склонные к гневу, враждебности, цинизму, раздражительности люди более подвержены стрессу, а открытые, доброжелательные люди, обладающие чувством юмора, наоборот, более устойчивы к превратностям судьбы. 

Из психологических факторов большое значение имеет повышенная акцентуированность личности, так как в условиях эмоционального стресса они обладают наибольшей уязвимостью и в первую очередь подвержены возникновению нервного перенапряжения. 

К другим личностным особенностям, утяжеляющим последствия психогенных травм, психологи относят:

· нейротизм;

· повышенная агрессивность;

· хроническая тревожность;

Особую «группу риска» составляют люди, сочетающие в себе повышенную сензитивность, тревожность и импульсивность
.

Уровень самооценки

Многие исследователи отмечают, что большое влияние на характер реакций, которые демонстрирует человек в условиях эмоционального стресса, оказывает структура самооценки личности.

Считается, что люди с заведомо заниженной самооценкой обычно в большей степени проявляют признаки тревожности, чем люди с адекватной самооценкой. Исследование состояния вегетативной нервной системы при экзаменационном стрессе показывает, что в состоянии экзаменационного стресса наиболее выраженная активация симпатической нервной системы отмечалась у высокотревожных студентов, а также у лиц с низкими показателями самооценки по положительным качествам
.

В то же время «негативная самооценка» у лиц с тенденцией к самообвинению, наоборот, усиливает стресс, который, в свою очередь, усиливает у студентов неуверенность в своих способностях и возможность успешной сдачи экзамена.

Направленность человека, его установки и ценности

Ученые установили, что адаптация к стрессовым условиям достоверно лучше осуществлялась у лиц, для которых была характерна высокая мотивация достижения успеха и низкая мотивация избегания неуспеха. В то же время не следует забывать и о физиологической цене успеха: активные, честолюбивые, нетерпеливые, беспокойные, ориентированные на успех люди больше подвержены стрессу, чем люди с низким уровнем притязаний, не претендующие на высокое положение в обществе и высокий денежный доход
. 

Существует мнение, что верующие люди легче переносят стресс, чем атеисты
. Например, было установлено, что люди, склонные к религии, имеют более низкие показатели фрустрированности. В этой же работе установлено, что одним из важнейших мотивов религиозности является стремление людей искать в религии поддержку и утешение со стороны высших сил, что помогает им переносить жизненные стрессы
.

1.6.4Факторы социальной среды.

Чем больше родственников и знакомых у человека, тем выше его устойчивость к стрессу. Это связано не только с тем, что друзья реально защищают такого человека от стрессоров, но и с тем, близкие люди как бы принимают часть удара на себя. Человек, окруженный благожелательно настроенными людьми, чувствует их поддержку и легче воспринимает угрожающие факторы среды. В противоположность этому люди, живущие одиноко или имеющие постоянные проблемы в семье, сильнее подвержены стрессу и чаще болеют.

1.6.5 Когнитивные факторы.

Умение анализировать свое состояние и факторы внешней среды

Человек воспринимает ситуацию как потенциально стрессовую и реагирует на нее соответствующим образом, если логический анализ имеющихся в распоряжении человека фактов приводит его к выводу о возникновении угрозы. Шахматист, обнаруживший вероятность получения мата через несколько ходов, водитель, который на трассе. понял, что у его машины плохо работают тормоза, чиновник, которого внезапно стали игнорировать коллеги, — все они испытывают определенный стресс после логического анализа ситуации. При этом человек с низким уровнем мышления будет более спокойным, так как обладает меньшей способностью к анализу и синтезу информации. В этом плане развитое мышление, с одной стороны, провоцирует стрессы, обнаруживая потенциальную опасность там, где ее еще нет, но, с другой стороны, помогает найти выходы из трудных стрессовых ситуаций.

Прошлый опыт и прогноз будущего
Очень часто стресс человека связан с анализом прошлых психотравмирующих событий, причем в этом случае чисто когнитивные процессы тесно связаны с процессами эмоциональными. Примерами подобных стрессов, основанных на эмоционально-логическом анализе прошлого, являются страхи и фобии, переживания, связанные с ревностью, явления посттравматического стресса и т. д. Наиболее часто для коррекции подобных состояний применяют такие методы психотерапии, как психоанализ и нейролингвистическое программирование. Негативный прогноз будущего также может быть источником стресса. При этом человек создает в своем воображении картину нежелательных событий («А вдруг я попаду в аварию», «А вдруг я получу двойку на экзамене» и т. д.), а затем начинает испытывать стресс по поводу придуманного им же самим события, которого еще нет и которое может вообще не случиться. Данные стрессы нейтрализуются с помощью аутогенной тренировки, рациональной терапии и ресурсного якорения в рамках НЛП.

Суммируя все вышеописанные факторы, влияющие на формирование стрессорных реакций человека, можно составить общую схему (Приложение ).
1.7 Тревожность. 
При любом нарушении сбалансированности “человек-среда”  недостаточность психических  или  физических   ресурсов   индивидуума   для   удовлетворения актуальных  потребностей  или  рассогласование  самой  системы  потребностей является источником тревоги. Тревога, обозначаемая как

    — ощущение неопределенной угрозы;

    — чувство диффузного опасения и тревожного ожидания;

  — неопределенное беспокойство – наиболее сильно действующий механизм  психического стресса.  Это  вытекает  из  уже  упоминаемого  ощущения   угрозы,   которое представляет  из  себя  центральный  элемент  тревоги  и  обуславливает   ее биологическое значение как сигнала неблагополучия и опасности 
.
 Тревога может играть охранительную и мотивационную роль, сопоставимую с ролью  боли.  С  возникновением  тревоги  связывают  усиление  поведенческой активности,  изменение  характера   поведения   или   включение   механизмов интрапсихической  адаптации
.  Но  тревога  может  не   только  стимулировать активность,  но  и   способствовать   разрушению   недостаточно   адаптивных поведенческих  стереотипов,   замещению   их   более   адекватными   формами поведения.

В отличие от боли тревога  —  это  сигнал  опасности,  которая  еще  не реализована. Прогнозирование этой ситуации носит вероятностный  характер,  а в конечном итоге  зависит от  особенностей  индивида.  При  этом  личностный фактор играет  зачастую  решающую  роль,  и  в  таком  случае  интенсивность тревоги отражает скорее индивидуальные особенности  субъекта,  чем  реальную значимость угрозы.

Тревога,  по  интенсивности  и  длительности   неадекватная   ситуации, препятствует формированию адаптационного  поведения,  приводит  к  нарушению поведенческой интеграции и всеобщей дезорганизации психики  человека.  Таким образом, тревога лежит в основе любых  изменений  психического  состояния  и поведения, обусловленных психическим стрессом.
Профессор  Березин  определил  тревожный  ряд,   который   представляет существенный элемент процесса психической адаптации:

    1) ощущение  внутренней  напряженности  —  не  имеет  ярко  выраженного оттенка угрозы, служит лишь  сигналом  ее  приближения,  создавая  тягостный душевный дискомфорт;

    2) гиперестезические реакции —  тревога  нарастает,  ранее  нейтральные стимулы приобретают негативную окраску, повышается раздражительность;

    3) собственно тревога  —  центральный  элемент  рассматриваемого  ряда. Проявляется  ощущением  неопределенной   угрозы.   Характерный   признак: невозможность   определить   характер   угрозы,   предсказать    время    ее возникновения. Часто  происходит  неадекватная  логическая  переработка,  в результате которой из-за нехватки фактов выдается неправильный вывод;

    4) страх — тревога, конкретизированная на  определенном  объекте.  Хотя объекты, с которыми связывается тревога, могут  и  не  быть  ее  причиной,  у субъекта  создается  представление  о  том,  что  тревогу  можно   устранить определенными действиями;

    5)  ощущение  неотвратимости  надвигающейся  катастрофы  —   нарастание интенсивности тревожных расстройств приводит  субъекта  к  представлению  о невозможности предотвращения грядущего события;

    6) тревожно-боязливое возбуждение — вызываемая тревогой  дезорганизация достигает максимума, и возможность целенаправленной деятельности исчезает
.

   При пароксизмальном нарастании  тревоги  все  указанные  явления  можно наблюдать в  течение  одного  пароксизма,  в  других  же  случаях  их  смена происходит постепенно.

    Усиление тревоги  приводит  к  повышению  интенсивности  действия  двух взаимосвязанных адаптационных механизмов, которые приведены ниже:

    1) аллопсихический механизм — действует, когда  происходит  модификация поведенческой активности. Способ действия: изменение ситуации или  уход  из нее.

    2) интрапсихический механизм — обеспечивает  редукцию тревоги благодаря переориентации личности
.

 Существует несколько типов защит, которые используются интрапсихическим механизмом психической адаптации:

    1) препятствие опознаванию факторов, вызывающих тревогу;

    2) фиксация тревоги на определенных стимулах;

    3)   снижение   уровня   побуждения,   т.е.   обесценивание    исходных потребностей;

    4) концептуализация
.

Тревога,  несмотря  на   обилие   различных   смысловых   формулировок, представляет  собой  единое  явление  и   служит   облигаторным   механизмом эмоционального стресса. Возникая при любом  нарушении  сбалансированности  в системе “человек-среда”, она активизирует адаптационные механизмы, и  вместе с тем при значительной интенсивности лежит в основе  развития  адаптационных нарушений. Повышение уровня тревоги  обуславливает  включение  или  усиление действия  механизмов  интрапсихической  адаптации.   Эти   механизмы   могут способствовать  эффективной  психической  адаптации,  обеспечивая   редукцию тревоги, а  в  случае  их  неадекватности  находят  свое  отражение  в  типе адаптационных нарушений, которым соответствует  характер  формирующихся  при этом пограничных психопатологических явлений
.

 Организация эмоционального стресса предполагает затруднение  реализации мотивации,   блокаду   мотивированного   поведения,   т.е.    фрустрацию. Совокупность фрустрации, тревоги, а также их взаимосвязь с  аллопсихической и интрапсихической адаптациями и составляет основное тело стресса.
Итак, стресс (от англ. stress – давление, нажим, напряжение) – состояние общего возбуждения, психологического напряжения при деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция организма на резко меняющиеся условия среды
. С точки зрения стрессовой реакции не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, с которой мы сталкиваемся. Существенна лишь интенсивность потребности в перестройке или в адаптации.
2. Психологические особенности юношеского возраста
Юношеский возраст (от 14-15 до 18 лет) представляет собой в буквальном смысле слова «третий мир», существующий между детством и взрослостью. Биологически – это период завершения физического созревания. К концу этого периода основные процессы биологического созревания в большинстве случаев завершены, так что дальнейшее физическое развитие можно рассматривать уже как принадлежащее к циклу взрослости. 

Социальное положение юношества неоднородно. Юность – завершающий этап первичной социализации. Подавляющее большинство юношей и девушек еще учащиеся, их участие в производительном труде рассматривается не только и не столько с точки зрения его экономической эффективности, сколько с точки зрения его воспитательной ценности.

Промежуточность общественного положения и статуса юношества определяет и особенности его психики. Многих юношей еще остро волнуют проблемы, унаследованные от подросткового этапа, - собственная возрастная специфика, право на автономию от старших т.п. 

Самооценка в ранней юности выше, чем в подростковом возрасте. Вообще юность – период стабилизации личности. В это время складывается система устойчивых взглядов на мир и своё место в нём – мировоззрение. Центральным новообразованием периода становится самоопределение: профессиональное и личностное
. Старшеклассник решает, кем быть и каким быть в своей будущей жизни. Осознание перспективы и построение жизненных планов требуют уверенности в себе, в своих силах и возможностях. 

Для ранней юности характерна устремлённость в будущее. При благоприятных условиях развития юноша стремится в будущее не потому, что ему плохо в настоящем, а потому, что впереди будет ещё лучше.

Осознание перспективы и построение жизненных планов требуют уверенности в себе, в своих силах и возможностях.

В российских школах была выявлена интересная динамика развития самооценки: после 15 лет самоуважение возрастает, не только компенсируя “потери” подросткового периода, но и превосходя уровень самоуважения младших школьников. Типично юношеские особенности характерны для самооценки десятиклассников – она относительно устойчива, высока, адекватна и сравнительно бесконфликтна
. Подростки именно в это время отличаются оптимистичным взглядом на себя, свои возможности и не слишком тревожны. Всё это безусловно связано с формированием “Я-концепции” и необходимостью самоопределения. В выпускном классе ситуация становится более напряжённой. Часть старшеклассников сохраняет “оптимистическую” самооценку. Она не слишком высока, в ней гармонично соотносятся желания притязания и оценка собственных возможностей. У других самооценка высока и глобальна – охватывает все стороны жизни; смешивается желаемое и реально достижимое. Ещё одна группа отличается неуверенностью в себе, переживанием того разрыва между притязаниями и возможностями, который ими ясно осознаётся. Их самооценка низка, конфликтна, повышается тревожность
.

 Интенсивно развивается саморегуляция, повышается контроль за своим поведением, проявлением эмоций. Настроение в ранней юности становится более устойчивым и осознанным. Дети в 16-17 лет, независимо от темперамента, выглядят более сдержанными, уравновешенными, чем в 11-15 лет. В это же время начинает развиваться и нравственная устойчивость личности. В своём поведении юноша всё больше ориентируется на собственные взгляды, убеждения, которые формируются на основе приобретённых знаний и своего жизненного опыта 
.
Ещё один момент, связанный с самоопределением, - это изменение учебной мотивации. Юноши, ведущую деятельность которых обычно называют учебно-профессиональной, начинают рассматривать учёбу, как необходимую базу, предпосылку будущей профессиональной деятельности. Их интересуют, главным образом, те предметы, которые им будут нужны в дальнейшем, их снова начинает волновать успеваемость. Отсюда и недостаточное внимание к “ненужным” учебным дисциплинам, часто гуманитарным, и отказ от того подчёркнуто пренебрежительного отношения к отметкам, которое было принято среди подростков. Именно в старшем школьном возрасте появляется сознательное отношение к учению
. Старшеклассник прощается с детством, со старой, привычной жизнью. Оказавшись на пороге истинной взрослости, он весь устремлён в будущее, которое притягивает и тревожит его. Без достаточной уверенности в себе, принятия себя он не сможет сделать нужный шаг, определить свой дальнейший путь.
Итак, юность – завершающий этап первичной социализации. Самооценка в ранней юности выше, чем в подростковом возрасте. Вообще юность – период стабилизации личности. Старшеклассник решает, кем быть и каким быть в своей будущей жизни. Осознание перспективы и построение жизненных планов требуют уверенности в себе, в своих силах и возможностях. Многие из учащихся тревожны, эмоционально напряжены и боятся любого выбора. 
3. Психотерапия. Виды психотерапии
3.1 Определение 
Психотерапия - оказание психической помощи людям при различных психологических затруднениях, комплексное лечебное вербальное и невербальное воздействие на эмоции, суждения, самосознание человека при многих психических, нервных и психосоматических заболеваниях, совокупность разнообразных психических воздействий, направленных на устранение болезненных отклонений и на излечение
. В общем виде предполагает влияние на психику, в том числе на отношение к самому себе, своему состоянию, к другим людям, к окружению и жизни в целом. Она может проводиться в формах индивидуальной (например, индивидуальное консультирование) и групповой (игры, дискуссии и пр.).

Психотерапия близка к психологической  коррекции (психокоррекции) и выступает, по сути, особой ее частью, связанной с лечением нарушенного поведения посредствам психологических приемов. Чаще всего это обращение к личностным проблемам, ставящим человека на грань, с чем связаны тягостные переживания, нарушения социального поведения, изменения сознания и самосознания, и пр. Изначально она была связана именно с лечением психических и психосоматических заболеваний психологическими средствами, но позже распространилась вообще на случаи психического неблагополучия, в том числе в пределах нормы, - на внутренние конфликты, депрессии, тревоги, страхи, нарушения общения и связанные со всем этим переживания
.    

Условно различаются:

1) клиническая психотерапия, направленная преимущественно на смягчение или ликвидацию имеющейся симптоматики; ее методы – гипноз, тренировка автогенная, внушение и самовнушение, рациональная терапия;

2) личностная психотерапия – индивидуальная и групповая – ставящая задачей содействие клиенту в изменение его отношений к окружению социальному и собственной личности
.

Личностно ориентированная психотерапия широко применяет различные варианты анализа конфликтных переживаний больного. В индивидуальной психотерапии решающий фактор эффективности лечебных воздействий – психотерапевтический контакт терапевта и клиента, основанный на взаимном уважении и доверии, на способности терапевта к сопереживанию, эмпатии.

Как виды психотерапии широко применяются смехотерапия, библиотерапия, танцевальная терапия, арт-терапия, семейная психотерапия и т. д. Давайте рассмотрим некоторые из них.
3.2 Виды психотерапии

3.2.1 Смехотерапия. 
Давно известно, что смех - это лучшее лекарство, которое особенно хорошо действует против стресса. Смех является сигналом центрам стрессового синдрома отключить свою защитную аварийную систему
. Какой это прекрасный инструмент для преодоления стресса! Когда Вы смеетесь, отдыхают лицевые мышцы, падает эмоциональное напряжение, восстанавливаются и/или появляются перспективы. Как это сбрасывает напряжение, когда человек способен посмеяться над существующими проблемами, когда о тревожащих мыслях высказываются откровенно, когда видят перспективу изменения своего положения. Смехотерапия относится к быстродействующим, экстренным средствам снятия стресса, а также его профилактики. Поэтому в следующий раз, когда возникнут трудности, вспомните два подходящих анекдота, позовите друзей, они будут рады посмеяться вместе с вами.

3.2.2 Библиотерапия. 
Библиотерапия или «метод лечебного чтения» был предложен В.М.Бехтеревым. Обычно этот метод реализуется в виде прослушивания отрывков из художественного произведений (прозы, стихов)
.
В условиях производственной деятельности данный метод пока применяется в основном как средство борьбы с состоянием монотонии.

Библиотерапия используется часто на фабриках, где производственно - технологический процесс основывается на очень монотонных ручных операциях. На этих предприятиях в каждом цехе и на каждом участке имеется специально выделенный человек, которому поручается ежедневно примерно около получаса в первой и во второй половине рабочего дня читать вслух какое либо литературное произведение (рассказ, повесть, роман). На некоторых фабриках художественную литературу по внутрицеховому радио читает специально приглашенный работник.

Этот своеобразный путь борьбы с монотонностью труда, которая также может привести к разнообразным стрессам, рожден непосредственно практикой и высоко оценивается самими работающими и руководством предприятий - мастерами, начальниками цехов, дирекцией. По их мнению, чтение художественной литературы ослабляет монотонность, т.к. создает определенный интерес к работе
.

Литературное чтение вносит определенное разнообразие в трудовую деятельность, способствует преодолению состояний скуки, пресыщения и в конечном итоге положительно влияет на работоспособность и производительность труда
. То частичное снижение выработки, которое наблюдается в период чтения, затем полностью компенсируется в последующий час работы за счет временного снятия скуки и пресыщения. Кроме того, чтение художественно литературы оказывает положительное влияние на производительность труда и самочувствие работающих самим фактом своего существования. Его психологическое действие начинается еще задолго до непосредственного проведения. Уже приступая к работе, многие люди с интересом ждут начала чтения нового литературного произведения или продолжения старого, и это стимулирует их деятельность.

В отличие от функциональной музыки литературные произведения действительно слушаются, причем активно
. Это видно их того, что люди очень живо реагируют на события и факты, о которых рассказывается в произведении, обмениваются репликами, смеются в соответствующих местах и т.д. Сознательное слушание, естественно заставляет людей распределять свое внимание, чем и объясняется некоторое снижение выработки. Учитывая данное обстоятельство, сеансы чтения нельзя устанавливать слишком длинными, что иногда наблюдается на практике. Разумеется, сфера применения чтения художественной литературы менее широка, чем функциональной музыки, однако при организации некоторых видов монотонной трудовой деятельности его использование может быть оправданным.

Однако использование библиотерапии для профилактики стресса и чрезмерных эмоциональных реакций представляется очень перспективным: каждому человеку знакомо изменение настроения и даже самочувствия после чтения любимой книги. Вероятно, данный метод было бы целесообразно вводить во время специально организованных рабочих перерывах везде, а не только на некоторых фабриках.

Интересно, что метод библиотерапии обнаруживает существенно сходство с методом музыкотерапии в плане эффектов изменения состояния, несмотря на существенные различия в механизмах этих процессов. К сожалению, вопрос о психологических механизмах положительного воздействия данных средств пока еще остается открытым и нуждается в специальном исследовании. 

Но Дж. Виткин, считает метод библиотерапии методом чтения популярной литературы по практической психологии, в том числе по мерах профилактики и борьбы со стрессом. Он советует не пренебрегать самоучителями, авторами которых являются компетентные специалисты - психологи, т.к. они могут обучить новым методикам, как справиться со стрессом во время свадеб, разводов, неприятностей на работе и получать больше удовольствия от жизни. Библиотерапия, считает он, не навязывает темпа обучения, достаточно недорога, не амбициозна и очень часто является первым шагом в направлении общей терапии
. 60% психотерапевтов Американской психологической ассоциации предлагают своим пациентам пользоваться самоучителями как руководствами в воспитании, для собственного роста в решении различного рода проблем и, конечно же, ослабления стресса
.

Близко к библиотерапии находится метод творческой работы, предложенный Веселовой Е.В.. Он основан на самовыражении и включает в себя «выплескивание» негативного состояния, проблемы в виде стихотворения, рассказа, повести, написанных на бумаге. Способ дает возможность почувствовать себя в роли автора, взглянуть на проблему с другой стороны
.

Та отрицательная энергия, которая была бы направлена на «прошибание стены» (разрушительная сила напряжения, которая выплескивается на ближайшее окружение) переквалифицируется и направляется в область творческого процесса.

При использовании данного метода необходимо настроиться на проблему, волнующую больше всех, почувствовать свое внутренне состояние в этот момент. Затем выбрать способ творческой работы: рассказ, стихотворение, повесть, опираясь на собственную интуицию при выборе, т.к. организм сам безошибочно выбирает наиболее благоприятный способ для «вывода» скопившейся отработанной энергии. Затем надо постепенно включаться в творческую работу. 

Продолжительность и интенсивность творческой работы «определяет» сам человек, руководствуясь внутренними импульсами, самочувствием, которое постепенно будет улучшаться, состоянием. Обычно это занимает от 10 минут до 3 часов, в зависимости от накопленных отрицательных эмоций, которые необходимо «вывести», «выплеснуть».

После окончания работы надо немного отдохнуть, зафиксировать полученное положительное самочувствие; при необходимости - проанализировать результаты
.

3.2.3 Танцевальная терапия. 
История и развитие. Важную роль в развитии танцевальной терапии сыграл интерес Вильгельма Райха к роли тела в эмоциональном развитии личности, а также работа его последователей, например Александра Лоуэна, по изучению и разработке способов ослабления стресса с помощью физических упражнений. В настоящее время в группах танцевальной терапии основные усилия направляются на снижение мышечного напряжения и увеличение подвижности.
Основные цели. Танцевальная терапия в группах подразумевает решение, по меньшей мере, пяти задач. Одной из них является углубление осознания членами группы собственного тела и возможностей его использования. Вторая задача танцевальной терапии состоит в усилении чувства собственного достоинства у членов группы путем выработки у них более позитивного образа тела. Танец позволяет сделать образ своего тела более привлекательным, что напрямую связано с более позитивным образом «Я». В-третьих, танцевальная терапия используется для развития социальных навыков посредством приобретения участниками соответствующего и притом приятного опыта. Четвертая задача танцевальной терапии состоит в том, чтобы помочь членам группы вступить в контакт с их собственными чувствами путем установления связи чувств с движениями. При творческом отношении танец приобретает экспрессивность, позволяющую высвободить подавляемые чувства и исследовать скрытые конфликты, которые могут быть источником психического напряжения. Пятая задача танцевальной терапии описывается как создание «магическое кольцо». Занятия в группе танцевальной терапии подразумевают совместную работу участников, игры, исследования и эксперименты с жестами, позами, движениями и другими невербальными формами общения. Все это в целом способствует приобретению участниками группового опыта, все компоненты которого на бессознательном уровне образуют замкнутый устойчивый комплекс – «магическое кольцо»
.

Смысл основной посылки танцевальной терапии состоит в том, что наша манера двигаться отражает наши личностные особенности. Танцевальная терапия побуждает к свободе и выразительности движений, развивает подвижность и укрепляет силы как на физическом, так и на психическом уровне
 (примеры упражнений см. Приложение 1).

Психотерапия – это метод борьбы со стрессом. Мы не всегда психотерапией можем заниматься дома, в большинстве случаев для занятий нам нужен грамотный психолог или психотерапевт. Но есть метод борьбы со стрессом, которым мы можем заниматься дома, такой как релаксация.
4. Релаксация
Релаксация - это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения. Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко - для этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное условие - мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию.
 

Существует несколько методов релаксации:

1) Произвольное самовнушение по Эмилю Куэ. Если человек искренно верил в то, что выздоровеет, приняв лекарство, то положительный результат наблюдался чаще. Пациенты, не верившие в лекарство, как правило, не выздоравливали. Эта техника словесных формул. Например: «Я могу…Я сумею…»
.

2) Аутотренинг. Аутогенная тренировка позволяет постепенно овладеть определенными упражнениями, с целью научиться управлять работой внутренних органов и добиться психического и физического расслабления.

 В процессе аутотренинга происходит смена состояний в строго определенной  последовательности: 

· принимается нужная поза;

· закрываются глаза;

· достигается чувство успокоения;

· вырабатывается ощущение тяжести;

· возникает приятное ощущение тепла;

· выход из состояния дремоты
.

3) Йога. В широком смысле слова йога – это умение сосредоточиться и мобилизоваться. Как и аутогенная тренировка, йога делится на ступени, которые расположены в строго определенном порядке и дополняют друг друга
.
Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные упражнения (см. Приложение 2) постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. 
Глава II Практическая часть
1 Методика и испытуемые
Данное исследование проводилось на базе МОУ «Гимназия №7» города Перми. Время проведения  - вторая учебная четверть 2005-2006 учебного года. Исследование проводилось в 9в, 9г, 10а, 10б классах (списки классов см. Приложение3). В исследовании участвовало 94 человека. Для получения результатов использовались методики: диагностика «САН» и «Шкала ситуативной тревожности Ч.Д.Спилберга».

1.1 Методика диагностики оперативной оценки самочувствия, активности и настроения (САН).  

Цель: Оперативная оценка самочувствия, активности и настроения. 

Описание методики:

Опросник состоит из 30 пар противоположных характеристик, по которым испытуемого просят оценить свое состояние. Каждая пара представляет собой шкалу, на которой испытуемый отмечает степень выраженности той или иной характеристики своего состояния (пример бланка см. Приложение 4).  

Итоговый показатель по каждой категории может находиться в диапазоне от 1 до 7 баллов. Средний балл шкалы равен 4. Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки ниже четырех свидетельствуют об обратном. Нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 5,0-5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе функционального состояния важны не только значения отдельных его показателей, но и их соотношение. Обработка методики представлена в Приложении 5. 
 1.2 Шкала ситуативной тревожности.

Ситуативная, или реактивная тревожность как состояние характеризуется субъективно переживаемыми эмоциями: напряжением, беспокойством, озадаченностью, нервозностью. Это состояние возникает как эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию, в данном случае экзамен, и может быть разной по интенсивности и динамичности во времени.

Эта методика была создана Ч.Д.Спилбергом. На русском языке его шкала адаптирована Ю.Л.Ханиным.  

Цель: Выявить уровень ситуативной тревожности во время экзамена.

Описание методики:

Бланк шкалы включает в себя инструкцию и 20 вопросов-суждений. На каждый вопрос возможны четыре варианта ответа по степени интенсивности (пример бланка см. Приложение 6).
Итоговый показатель по шкале может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше показатель, тем выше уровень ситуативной тревожности. При интерпретации показателей можно ориентироваться на следующие ориентировочные оценки тревожности: до 30 баллов – низкая; 31-44 балла – умеренная; 45 и более – высокая. Обработка методики представлена в Приложении 7.    
2. Анализ и интерпретация данных.
Обработка результатов проводилась сначала отдельно по каждой методике. Результаты методики № 1 представлены в таблицах 1.1 – 1.4 (см. Приложение 8). Распределение учащихся по уровням самочувствия, активности, настроения представлены на диаграммах 1.1 – 1.4 (см. Приложение 9).

Результаты методики № 2 представлены в таблицах 2.1 – 2.4 (см. Приложение 10). Распределение учащихся по уровню экзаменационной тревожности представлены на диаграммах 2.1 – 2.4 (см. Приложение 11).

По методикам № 1 и №2 мы получили обобщенные таблицы 3.1 – 3.4, в которых отражены уровни самочувствия, активности, настроения и ситуативной тревожности каждого учащегося в ситуации экзамена.    
                                                                                      Таблица 3.1   
Результаты учащихся 9 "В" класса по методикам №1 и №2

	№
	уровень СТ
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	1
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	2
	низкая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	3
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	нормальное

	4
	высокая
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	5
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	благоприятное

	6
	умеренная
	нормальное
	средняя
	нормальное

	7
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	8
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	9
	высокая
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	10
	высокая
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	11
	высокая
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	12
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	13
	высокая
	нормальное
	высокая
	нормальное

	14
	высокая
	неблагоприятное
	высокая
	благоприятное

	15
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	16
	умеренная
	благоприятное
	низкая
	благоприятное

	17
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	18
	высокая
	неблагоприятное
	высокая
	благоприятное

	19
	высокая
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	20
	умеренная
	нормальное
	высокая
	благоприятное


В 9в классе у 70% учащихся высокий уровень ситуативной тревожности во время экзамена, но при этом у 20% учащихся не только высокий уровень ситуативной тревожности, но и низкий уровень самочувствия и активности. Это значит, что 4 человека (№ 3, 5, 14, 18) в 9в классе нуждаются в психологической консультации и обучении мерам  профилактики стресса.

                                                                                      Таблица 3.2   
Результаты учащихся 9 "Г" класса по методикам №1 и №2

	№
	уровень СТ
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	1
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	2
	высокая
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	3
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	4
	высокая
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	5
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	благоприятное

	6
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	7
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	8
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	9
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	10
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	11
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	12
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	13
	высокая
	нормальное
	высокая
	нормальное

	14
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	15
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	16
	умеренная
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	17
	умеренная
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	18
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	19
	умеренная
	нормальное
	низкая
	благоприятное

	20
	умеренная
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	21
	высокая
	благоприятное
	низкая
	нормальное

	22
	высокая
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	23
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	24
	высокая
	благоприятное
	высокая
	неблагоприятное


В 9г классе у 62,5% учащихся высокий уровень ситуативной тревожности во время экзамена, и у 12% учащихся не только высокий уровень ситуативной тревожности, но и низкий уровень самочувствия и активности. Три учащихся (№ 5, 21, 24) в 9г классе нуждаются в психологической консультации и обучении мерам  профилактики стресса. 

                                                                              Таблица 3.3  
Результаты учащихся 10"А" класса по методикам №1 и №2

	№
	уровень СТ
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	1
	низкая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	2
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	благоприятное

	3
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	4
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	5
	высокая
	нормальное
	высокая
	нормальное

	6
	высокая
	нормальное
	средняя
	благоприятное

	7
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	8
	высокая
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	9
	высокая
	нормальное
	высокая
	нормальное

	10
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	11
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	12
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	неблагоприятное

	13
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	14
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	15
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	неблагоприятное

	16
	высокая
	нормальное
	высокая
	нормальное

	17
	высокая
	благоприятное
	низкая
	нормальное

	18
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	19
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	20
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	21
	низкая
	нормальное
	высокая
	неблагоприятное

	22
	умеренная
	нормальное
	высокая
	нормальное


В 10а классе у 59% учащихся высокий уровень ситуативной тревожности во время экзамена, и у 18% учащихся  не только высокий уровень ситуативной тревожности, но и низкий уровень самочувствия и активности. Четыре  человека (№ 2, 12, 15, 17) в 9г классе нуждаются в психологической консультации и обучении мерам  профилактики стресса.                                                                           

Таблица 3.1   
Результаты учащихся 10"Б" класса по методикам №1 и №2

	№
	уровень СТ
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	1
	высокая
	неблагоприятное
	высокая
	неблагоприятное

	2
	умеренная
	неблагоприятное
	высокая
	неблагоприятное

	3
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	4
	высокая
	благоприятное
	низкая
	благоприятное

	5
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	6
	умеренная
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	7
	высокая
	неблагоприятное
	высокая
	благоприятное

	8
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	нормальное

	9
	умеренная
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	10
	высокая
	нормальное
	средняя
	благоприятное

	11
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	12
	низкая
	нормальное
	высокая
	благоприятное

	13
	высокая
	неблагоприятное
	высокая
	благоприятное

	14
	низкая
	неблагоприятное
	высокая
	неблагоприятное

	15
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	16
	высокая
	благоприятное
	низкая
	благоприятное

	17
	высокая
	благоприятное
	средняя
	благоприятное

	18
	высокая
	благоприятное
	средняя
	нормальное

	19
	высокая
	благоприятное
	низкая
	благоприятное

	20
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	21
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	благоприятное

	22
	умеренная
	неблагоприятное
	высокая
	благоприятное

	23
	высокая
	благоприятное
	высокая
	благоприятное

	24
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	неблагоприятное

	25
	высокая
	благоприятное
	высокая
	неблагоприятное

	26
	высокая
	неблагоприятное
	низкая
	благоприятное

	27
	умеренная
	нормальное
	высокая
	нормальное

	28
	умеренная
	благоприятное
	высокая
	благоприятное


В 10б классе у 57% учащихся высокий уровень ситуативной тревожности во время экзамена, и у 39% учащихся  не только высокий уровень ситуативной тревожности, но и низкий уровень самочувствия и активности или настроения. Одиннадцать учащихся (№ 1, 4, 7, 13, 14, 16, 19, 21, 24, 25, 26) в 10б классе нуждаются в психологической консультации и обучении мерам  профилактики стресса.  

Анализируя полученные результаты по 2 методикам (сводные таблицы и диаграммы 3.1 – 3.4(см. Приложение 12)), всех учащихся по отношению к экзамену можно разделить на три группы (см. Таблицу 4):    

· I группа учащихся, им не требуется помощь, они не волнуются, экзамен не являются для них стрессом.

· II группа, они находятся на грани между стрессовым и нестрессовым состоянием, по их желанию они могут научиться некоторым упражнениям релаксации или обратиться к психологу.

· III группа, экзамен является для них стрессом, им обязательно нужно научиться расслабляться и брать себя в руки во время любой стрессовой ситуации. Для этой группы учащихся я предлагаю создать группу для обучения умениям контролировать свои эмоции и предотвращать стресс в самом зарождении. 

Таблица 4

	№
	9в
	9г
	10а
	10б

	I группа
	5 учащихся 

25%

№ 1,2,6,7,20
	8 учащихся 

33,5%

№6,7,9,11,16,17,20,23
	8 учащихся 

37%

№1,10,11,14,18,19,20,22
	9 учащихся

32% 

№3,5,6,8,9,12,15,27,28

	II группа
	11 учащихся 

55%

№ 4,8,9,10, 11,12,13,15,16, 17,19
	13 учащихся 

54%

№1,2,3,4,8,10,12,13,14,15,18,19,22
	10 учащихся

45% 

№3,4,5,6,7,8,9,13,16,21
	8 учащихся 

29%

№2,10,11,17,18,20,22,23

	III группа
	4 учащихся

20% 

№ 3, 5, 14, 18
	3 учащихся 

12,5%

 № 5, 21, 24
	4 учащихся 

18%

№2, 12, 15, 17
	11 учащихся 

39%

№1,4,7,13,14,16,19,21,24,25,26


Распределение учащихся по группам представлены на диаграммах 4 и 5(см. Приложение 12). 
Самой многочисленной группой оказалась вторая (44% от всех испытуемых), т.е. они еще не находятся в стрессовой ситуации, но по мере приближения экзаменов многие могут перейти эту черту, поэтому им нужна психологическая и педагогическая помощь, чтобы они спокойно чувствовали себя.
Заключение

Мы выяснили, что жизнь – это постоянный стресс (т. е. необходимость приспосабливаться). А приспособляемость - это главная отличительная черта живого существа. Мы испытываем стрессы разной интенсивности в любых ситуациях. Это уровень низок в минуты равнодушия или сна, но никогда не равен нулю (это означало бы смерть). Причем частые стрессы способны привести к истощению адаптационной защитной системы организма, что, в свою очередь может стать причиной психосоматических заболеваний. Одним из факторов стресса является эмоциональная напряженность, которая физиологически выражается  в  изменениях  эндокринной  системы  человека. 

В юношеском возрасте решается вопрос о дальнейшей жизни: продолжить ли обучение в школе или пойти в училище. Многие из учащихся тревожны, эмоционально напряжены и боятся любого выбора. А чтобы поступить куда-либо, нужно хорошо сдать экзамены. Экзамены – это нагрузка, недосыпание, постоянная подготовка, постоянный стресс.

Нужно бороться с экзаменационным стрессом, в какой степени выраженности он бы ни был, и в третьей главе я описываю некоторые виды релаксации (произвольное самовнушение, аутотренинг, йога) и психотерапии (смехотерапия, библиотерапия, танцевальная терапия), а также в приложении я предлагаю несколько упражнений по каждому виду психотерапии.

Для того чтобы узнать, является ли экзамен стрессом для учащихся нашей гимназии, было проведено практическое исследование, в ходе которого использовались 2 методики: диагностика «САН» и «Шкала ситуативной тревожности Ч.Д.Спилберга». Время проведения: вторая учебная четверть 2005-2006 учебного года. Исследование проводилось в 9в, 9г, 10а, 10б классах. В исследовании участвовало 94 человека. 

Анализируя полученные результаты по 2 методикам, всех учащихся по их отношению к экзамену можно разделить на три группы: 

· I группа учащихся - экзамен не являются для них стрессом
· II группа, они находятся на грани между стрессовым и не стрессовым состоянием
· III Группа, экзамен является для них стрессом, им обязательно нужно научиться расслабляться и брать себя в руки во время любой стрессовой ситуации.

Самой многочисленной группой оказалась вторая (44% от всех испытуемых), т.е. они еще не находятся в стрессовой ситуации, но по мере приближения экзаменов многие могут перейти эту черту, поэтому им нужна психологическая и педагогическая помощь, чтобы они спокойно чувствовали себя.

Большую роль в подготовке к экзамену играет поддержка родителей. Во время экзаменов их задача – создание эмоционально спокойной, ненапряженной атмосферы. Ребенку бывает трудно опираться на собственную уверенность в себе, и в этой ситуации роль «палочки-выручалочки» играют взрослые. Узнать о том, что нужно ребенку, можно  только спросив его: «Как я могу тебе помочь?» Вместе с родителями ребенку будет легче составить план действий и выучить весь материал без спешки и без стресса.

Но чтобы справиться с экзаменационным стрессом( нужно не только выучить всю информацию, но и морально быть готовым к экзамену. Некоторые рекомендации и упражнения для саморегуляции эмоционального состояния приведены в Приложении 13.
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Приложения

Приложение 1

Практические упражнения.

Группа танцевальной терапии.

Животные

Цель. В этом упражнении участники вступают в творческое взаимодействие в форме ролевой игры, которая к тому же имеет символический смысл.

Необходимое время. 30 минут.

Материалы. Не требуются

Процедура. Выберите по своему желанию любое животное. На следующие 20 минут вам надо стать этим животным, перенять его вид, двигаться так же, как оно, издавать такие же звуки. О своем выборе заранее объявлять не надо. Надо просто двигаться по помещению, уподобясь выбранному животному. Возможно, вам придется бегать или прыгать, скакать, даже плавать. Подходите к этому делу творчески и старайтесь выразить все стороны своей личности. Издавайте звуки, подобно вашему животному. Проникайтесь чувствами, возникающими у вас в том мире, где вы теперь живете. Это может быть страх, ярость, любовное влечение. Потом обменяйтесь впечатлениями с группой.  
Приложение 2

Релаксационные упражнения

Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, приостанавливать и расслабляться по собственной воле, по своему желанию. 

Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помещении, без посторонних глаз. Целью упражнений является полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и снижает душевное равновесие. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние “идейной пустоты”. Это означает минутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое дает необходимый отдых мозгу. Здесь надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением от мира. 

Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела(ладонями вверх) . Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос. 

Приведем примеры некоторых релаксационных упражнений. 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату (вдоль стен), а затем проделайте путь по всему периметру тела - от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос, Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела - с попеременным напряжением и расслаблением. 

4. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног. 

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно только регистрировать. 

Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб) . 

В заключение мысленно “пробегитесь” по всем мышцам тела - не осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно быть полным. 

Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. После этого долго лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию - и возникает ощущение внутреннего спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и энергии. 

Приложение 3

Списки классов.

9"В"

1. Азовских Евгения

2. Аллахвердян Геворг

3. Безукладникова Марина

4. Васильев Алексей

5. Ворошилова Наталья

6. Ефремова Екатерина

7. Корчевная Ксения

8. Коршунова Екатерина

9. Лейбович Надежда

10. Максимова Анастасия

11. Мелентьева Анна

12. Митракова Ксения

13. Неволин Данил

14. Никитин Алексей

15. Попонин Александр

16. Пятин Роман

17. Шабанов Вячеслав

18. Шакиров Ринат

19. Шарипова Дарья

20. Шелатонова Арина
9"Г"

1. Абатурова Елена

2. Антонова Александра

3. Ведерникова Ольга

4. Вершинин Николай

5. Галкина Анна

6. Гимазов Владимир

7. Гущенко Алексей

8. Ефремова Дарья

9. Калина Анастасия

10. Каменев Антон

11. Лузин Евгений

12. Максимов Андрей

13. Мозерова Анастасия

14. Мурвьева Елена

15. Санникова Дарья

16. Сараев Сергей

17. Серков Вячеслав

18. Сивинцева Екатерина

19. Смыслов Дмитрий

20. Соснин Роман

21. Сучкова Юлия

22. Турунцева Алена 

23. Федоров Кирилл

24. Черепанова Дарья

10"А"
1. Андреев Евгений

2. Беляева Александра

3. Быкова Елена

4. Веселков Александр

5. Волкова Екатерина
6. Давыдова Татьяна

7. Даутова Ольга 

8. Деревянкин Дмитрий

9.  Елупова Юлия

10. Ершов Антон

11. Завьялова Алена

12. Климова Елена

13. Кожевников Алексей

14. Кузнецов Михаил

15. Мамаева Мария

16. Мусинова Елена

17. Ощепков Антон

18. Прыгунова Елена

19. Рукавицын Максим

20. Снежков Павел

21. Стародумов Александр

22. Строителев Максим

23. Толокнов Евгений

24. Трефилов Константин

25. Удавихина Ксения

26. Шестаков Евгений
10"Б"
1. Алексеев Владимир

2. Анисимова Александра

3. Баранов Григорий

4. Батуева Евгения

5. Веснина Мария

6. Власова Мария

7. Ганьжина Юлия

8. Гильмиярова Алиса

9. Гондаренко Юлия

10. Дружинина Екатерина

11. Дударова Юлия

12. Елкин Антон

13. Красильников Константин

14. Куприянов Сергей

15. Литвинов Константин

16. Патрушева Ксения

17. Поморцева Татьяна

18. Порозова Марина

19. Поторочина Евгения

20. Пришвин Олег

21. Прокофьева Карина

22. Прус Анатолий

23. Сергеева Маргарита

24. Сибогатова Наталья

25. Ситников Денис

26. Соловьева Екатерина

27. Шумков Алексей

28. Гусаров Ярослав

Приложение 4

Типовая карта методики САН

Инструкция: Вам предлагается описать свое состояние, которое вы испытываете во время ЭКЗАМЕНА, с помощью таблицы, состоящей из 30 полярных признаков. Вы должны в каждой паре выбрать ту характеристику, которая наиболее точно описывает Ваше состояние, и отметить цифру, которая соответствует степени (силе)  выраженности данной характеристики.

	1. Самочувствие хорошее

2. Чувствую себя сильным

3. Пассивный

4. Малоподвижный

5. Веселый

6. Хорошее настроение

7. Работоспособность

8. Полный сил

9. Медлительный

10. Бездеятельный

11. Счастливый

12. Жизнерадостный

13. Напряженный

14. Здоровый

15. Безучастный

16. Равнодушный

17. Восторженный

18. Радостный

19. Отдохнувший

20. Свежий

21. Сонливый

22. Желание отдохнуть

23. Спокойный

24. Оптимистичный

25. Выносливый

26. Бодрый

27. Рассеянный

28. Соображать трудно

29. Полный надежд

30. Довольный
	3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  

3  2  1  0  1  2  3  
	  Самочувствие плохое

Чувствую себя слабым

Активный

Подвижный

Грустный

Плохое настроение 

Разбитый

Обессиленный

Быстрый

Деятельный

Несчастный

Мрачный

Расслабленный

Больной

Увлеченный

Взволнованный

Унылый

Печальный 

Усталый

Изнуренный

Возбужденный

Желание работать

Озабоченный

Пессимистичный

Утомляемый

Вялый

Соображать легко

Внимательный

Разочарованный

Недовольный


Приложение 5

Обработка данных методики диагностики оперативной оценки самочувствия, активности и настроения (САН).

При подсчете крайняя степень выраженности негативного полюса пары оценивается в 1 балл, а крайняя степень выраженности позитивного полюса пары – в 7 баллов.

При этом нужно учитывать, что полюса шкал постоянно меняются, но положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные – низкие. Полученные баллы группируются в соответствии с ключом в три категории, и подсчитывается количество баллов по каждой из них.

Самочувствие (сумма баллов по шкалам): 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.

Активность (сумма баллов по шкалам): 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.

Настроение (сумма баллов по шкалам): 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.

Полученные результаты по каждой категории делятся на 10. Средний бал шкалы равен 4. Оценки, превышающие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки ниже четырех свидетельствуют об обратном. Нормальные оценки состояния лежат в диапазоне 5,0-5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе функционального состояния важны не только значения отдельных его показателей, но и их соотношение.

Приложение 6

Шкала ситуативной тревожности

Инструкция: «Прочитайте внимательно каждое утверждение из приведенных ниже предложений и обведите соответствующую цифру справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете во время ЭКЗАМЕНА. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет».

1 – нет, это не так

2 – пожалуй, так

3 – верно так

4 – совершенно верно

	1. Я спокоен

2. Мне ничего не угрожает

3. Я нахожусь в напряжении

4. Я внутренне скован

5. Я чувствую себя спокойно 

6. Я расстроен

7. Меня волную возможные неудачи

8. Я ощущаю душевный покой

9. Я встревожен

10. Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения

11. Я уверен в себе

12.  Я нервничаю 

13. Я не нахожу себе место

14. Я взвинчен

15. Я не чувствую скованности, напряжения

16. Я доволен

17. Я озабочен

18. Я слишком возбужден и мне не по себе

19. Мне радостно

20. Мне приятно
	1  2  3  4 

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4


Приложение 7

Обработка данных по шкале ситуативной тревожности.

	Номер

Суждения
	Ответы

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20
	4  3  2  1

4  3  2  1

1  2  3  4

1  2  3  4

4  3  2  1

1  2  3  4

1  2  3  4

4  3  2  1

1  2  3  4

4  3  2  1

4  3  2  1

1  2  3  4

1  2  3  4

1  2  3  4

4  3  2  1

4  3  2  1

1  2  3  4

1  2  3  4

4  3  2  1

4  3  2  1


Итоговый показатель по шкале может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше показатель, тем выше уровень ситуативной тревожности. При интерпретации показателей можно ориентироваться на следующие ориентировочные оценки тревожности: до 30 баллов – низкая; 31-44 балла – умеренная; 45 и более – высокая.
Приложение 8

Таблица 1.1
Результаты методики «САН» по 9 "В" классу
	№
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние

	1
	5,7
	благоприятное
	4,7
	высокая
	6,0
	благоприятное

	2
	6,1
	благоприятное
	5,6
	высокая
	4,9
	благоприятное

	3
	3,8
	неблагоприятное
	3,8
	низкая
	5,5
	нормальное

	4
	4,7
	благоприятное
	4,1
	высокая
	5,1
	нормальное

	5
	3,9
	неблагоприятное
	3,8
	низкая
	4,3
	благоприятное

	6
	5,5
	нормальное
	5,0
	средняя
	5,4
	нормальное

	7
	6,3
	благоприятное
	4,9
	высокая
	6,3
	благоприятное

	8
	6,8
	благоприятное
	5,3
	средняя
	6,2
	благоприятное

	9
	5,4
	нормальное
	5,7
	высокая
	6,5
	благоприятное

	10
	5,4
	нормальное
	6,1
	высокая
	6,5
	благоприятное

	11
	4,7
	благоприятное
	4,8
	высокая
	5,0
	нормальное

	12
	5,9
	благоприятное
	5,4
	средняя
	6,3
	благоприятное

	13
	5,3
	нормальное
	4,9
	высокая
	5,5
	нормальное

	14
	3,8
	неблагоприятное
	4,4
	высокая
	4,8
	благоприятное

	15
	6,4
	благоприятное
	6,3
	высокая
	5,7
	благоприятное

	16
	6,1
	благоприятное
	3,1
	низкая
	6,1
	благоприятное

	17
	6,4
	благоприятное
	5,1
	средняя
	6,8
	благоприятное

	18
	3,4
	неблагоприятное
	4,2
	высокая
	6,2
	благоприятное

	19
	5,4
	нормальное
	5,1
	высокая
	6,5
	благоприятное

	20
	5,1
	нормальное
	4,1
	высокая
	6,4
	благоприятное


Таблица 1.2

Результаты методики «САН» по 9 "Г" классу
	№
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние

	1
	5,7
	благоприятное
	4,8
	высокая
	5,8
	благоприятное

	2
	4,7
	благоприятное
	4,7
	высокая
	5,4
	нормальное

	3
	5,6
	благоприятное
	5,4
	средняя
	6,5
	благоприятное

	4
	5,0
	нормальное
	4,8
	высокая
	5,9
	благоприятное

	5
	3,8
	неблагоприятное
	3,3
	низкая
	4,5
	благоприятное

	6
	4,9
	благоприятное
	4,2
	высокая
	5,1
	нормальное

	7
	4,8
	благоприятное
	4,6
	высокая
	4,7
	благоприятное

	8
	6,1
	благоприятное
	6,3
	высокая
	6,3
	благоприятное

	9
	6,5
	благоприятное
	5,9
	высокая
	6,7
	благоприятное

	10
	5,9
	благоприятное
	4,9
	высокая
	6,0
	благоприятное

	11
	5,6
	благоприятное
	5,8
	высокая
	5,6
	благоприятное

	12
	4,6
	благоприятное
	4,6
	высокая
	4,0
	благоприятное

	13
	5,3
	нормальное
	4,7
	высокая
	5,0
	нормальное

	14
	4,9
	благоприятное
	4,9
	высокая
	6,4
	благоприятное

	15
	4,0
	благоприятное
	4,6
	высокая
	6,7
	благоприятное

	16
	6,0
	благоприятное
	5,4
	средняя
	5,9
	благоприятное

	17
	6,0
	благоприятное
	5,3
	средняя
	5,9
	благоприятное

	18
	4,0
	благоприятное
	4,4
	высокая
	4,7
	благоприятное

	19
	5,2
	нормальное
	3,9
	низкая
	5,6
	благоприятное

	20
	5,0
	нормальное
	4,5
	высокая
	5,9
	благоприятное

	21
	4,7
	благоприятное
	3,3
	низкая
	5,1
	нормальное

	22
	4,7
	благоприятное
	4,6
	высокая
	5,5
	нормальное

	23
	6,0
	благоприятное
	4,6
	высокая
	5,5
	нормальное

	24
	4,5
	благоприятное
	4,2
	высокая
	3,9
	неблагоприятное


Таблица 1.3

Результаты методики «САН» по 10"А" классу
	№
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние

	1
	6,7
	благоприятное
	6,0
	высокая
	6,1
	благоприятное

	2
	3,6
	неблагоприятное
	3,9
	низкая
	4,9
	благоприятное

	3
	4,3
	благоприятное
	4,6
	высокая
	4,8
	благоприятное

	4
	6,5
	благоприятное
	6,1
	высокая
	6,4
	благоприятное

	5
	5,3
	нормальное
	4,8
	благоприятное
	5,2
	нормальное

	6
	5,5
	нормальное
	5,5
	средняя
	6,2
	благоприятное

	7
	6,0
	благоприятное
	5,4
	средняя
	4,9
	благоприятное

	8
	4,7
	благоприятное
	4,5
	высокая
	5,0
	нормальное

	9
	5,1
	нормальное
	4,1
	высокая
	5,5
	нормальное

	10
	5,8
	благоприятное
	4,3
	высокая
	5,5
	нормальное

	11
	6,1
	благоприятное
	4,9
	высокая
	5,4
	нормальное

	12
	3,7
	неблагоприятное
	2,1
	низкая
	3,8
	неблагоприятное

	13
	5,8
	благоприятное
	5,3
	средняя
	5,9
	благоприятное

	14
	5,7
	благоприятное
	4,4
	высокая
	6,1
	благоприятное

	15
	3,9
	неблагоприятное
	2,6
	низкая
	3,8
	неблагоприятное

	16
	5,1
	нормальное
	4,3
	высокая
	5,1
	нормальное

	17
	4,9
	благоприятное
	3,3
	низкая
	5,4
	нормальное

	18
	6,3
	благоприятное
	5,6
	высокая
	6,5
	благоприятное

	19
	6,4
	благоприятное
	6,2
	высокая
	6,1
	благоприятное

	20
	5,8
	благоприятное
	4,0
	высокая
	5,4
	нормальное

	21
	5,1
	нормальное
	4,0
	высокая
	2,9
	неблагоприятное

	22
	5,1
	нормальное
	4,1
	высокая
	5,2
	нормальное


Таблица 1.4

Результаты методики «САН» по 10"Б" классу
	№
	Самочувствие
	Активность
	Настроение

	
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние
	баллы
	состояние

	1
	2,3
	неблагоприятное
	4,4
	высокая
	2,1
	неблагоприятное

	2
	3,7
	неблагоприятное
	4,1
	высокая
	2,4
	неблагоприятное

	3
	5,6
	благоприятное
	4,6
	высокая
	6,3
	благоприятное

	4
	5,9
	благоприятное
	2,7
	низкая
	6,3
	благоприятное

	5
	4,9
	благоприятное
	4,5
	высокая
	5,2
	нормальное

	6
	5,2
	нормальное
	4,2
	высокая
	6,5
	благоприятное

	7
	3,7
	неблагоприятное
	4,5
	высокая
	4,7
	благоприятное

	8
	4,4
	благоприятное
	5,6
	высокая
	5,5
	нормальное

	9
	6,1
	благоприятное
	5,3
	средняя
	6,6
	благоприятное

	10
	5,4
	нормальное
	5,4
	средняя
	6,1
	благоприятное

	11
	5,8
	благоприятное
	6,4
	высокая
	5,4
	благоприятное

	12
	5,3
	нормальное
	4,5
	высокая
	5,8
	благоприятное

	13
	3,8
	неблагоприятное
	4,8
	высокая
	4,0
	благоприятное

	14
	3,4
	неблагоприятное
	4,5
	высокая
	3,7
	неблагоприятное

	15
	6,2
	благоприятное
	6,1
	высокая
	6,5
	благоприятное

	16
	4,5
	благоприятное
	3,9
	низкая
	6,0
	благоприятное

	17
	4,9
	благоприятное
	5,5
	средняя
	5,9
	благоприятное

	18
	4,2
	благоприятное
	5,4
	средняя
	5,0
	нормальное

	19
	4,7
	благоприятное
	2,4
	низкая
	5,7
	благоприятное

	20
	6,1
	благоприятное
	4,3
	высокая
	6,2
	благоприятное

	21
	3,6
	неблагоприятное
	3,6
	низкая
	4,6
	благоприятное

	22
	2,8
	неблагоприятное
	4,0
	высокая
	5,9
	благоприятное

	23
	4,1
	благоприятное
	4,6
	высокая
	4,2
	благоприятное

	24
	3,4
	неблагоприятное
	3,9
	низкая
	2,8
	неблагоприятное

	25
	4,0
	благоприятное
	4,0
	высокая
	2,2
	неблагоприятное

	26
	3,9
	неблагоприятное
	3,7
	низкая
	5,6
	благоприятное

	27
	5,3
	нормальное
	4,9
	высокая
	5,4
	нормальное

	28
	6,6
	благоприятное
	5,6
	высокая
	6,7
	благоприятное


Приложение 9

Диаграммы 1.1

Результаты методики «САН» по 9 "В" классу
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Диаграммы 1.2

Результаты методики «САН» по 9 "Г" классу
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Диаграммы 1.3

Результаты методики «САН» по 10"А" классу
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Диаграммы 1.4

Результаты методики «САН» по 10"Б" классу
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Приложение 10 
Таблица 2.1

Результаты методики «Ситуативная тревожность» по 9"В" классу
	№
	баллы
	уровень СТ

	1
	43
	умеренная

	2
	30
	низкая

	3
	60
	высокая

	4
	45
	высокая

	5
	55
	высокая

	6
	44
	умеренная

	7
	38
	умеренная

	8
	56
	высокая

	9
	51
	высокая

	10
	68
	высокая

	11
	62
	высокая

	12
	51
	высокая

	13
	48
	высокая

	14
	54
	высокая

	15
	58
	высокая

	16
	33
	умеренная

	17
	53
	высокая

	18
	63
	высокая

	19
	66
	высокая

	20
	35
	умеренная


Таблица 2.2
Результаты методики «Ситуативная тревожность» по 9"Г" классу
	№
	баллы
	уровень СТ

	1
	76
	высокая

	2
	64
	высокая

	3
	80
	высокая

	4
	45
	высокая

	5
	66
	высокая

	6
	37
	умеренная

	7
	42
	умеренная

	8
	66
	высокая

	9
	39
	умеренная

	10
	58
	высокая

	11
	34
	умеренная

	12
	49
	высокая

	13
	56
	высокая

	14
	56
	высокая

	15
	54
	высокая

	16
	33
	умеренная

	17
	33
	умеренная

	18
	60
	высокая

	19
	44
	умеренная

	20
	39
	умеренная


Таблица 2.3
Результаты методики «Ситуативная тревожность» по10"А" классу
	№
	баллы
	уровень СТ

	1
	25
	низкая

	2
	45
	высокая

	3
	54
	высокая

	4
	51
	высокая

	5
	49
	высокая

	6
	56
	высокая

	7
	45
	высокая

	8
	63
	высокая

	9
	49
	высокая

	10
	44
	умеренная

	11
	40
	умеренная

	12
	68
	высокая

	13
	53
	высокая

	14
	32
	умеренная

	15
	70
	высокая

	16
	53
	высокая

	17
	51
	высокая

	18
	38
	умеренная

	19
	43
	умеренная

	20
	34
	умеренная


Таблица 2.4
Результаты методики «Ситуативная тревожность» по10"Б" классу
	№
	баллы
	уровень СТ

	1
	57
	высокая

	2
	42
	умеренная

	3
	33
	умеренная

	4
	67
	высокая

	5
	42
	умеренная

	6
	40
	умеренная

	7
	50
	высокая

	8
	36
	умеренная

	9
	38
	умеренная

	10
	45
	высокая

	11
	56
	высокая

	12
	26
	низкая

	13
	57
	высокая

	14
	29
	низкая

	15
	33
	умеренная

	16
	62
	высокая

	17
	72
	высокая

	18
	52
	высокая

	19
	47
	высокая

	20
	57
	высокая


Приложение 11

Результаты методики «Ситуативная тревожность»
Диаграмма 2.1
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Диаграмма 2.2
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Диаграмма 2.3


[image: image15.emf]Уровень СТ

10а класс

9%

59%

32%

Низкий

Высокий

Умеренный


Диаграмма 2.4
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Приложение 12

Распределение всех учащихся по уровням самочувствия, активности, настроения и ситуативной тревожности
Диаграмма 3.1
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Диаграмма 3.2
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Диаграмма 3.3
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Диаграмма 3.4
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Диаграмма 4 
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Диаграмма 5

Распределение учащихся по 3 группам 
(в зависимости  от их отношения к экзамену)
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Приложение 13

I. Консультации для учащихся.

Борьба со стрессом.
Несомненно, вы скажете, что плохое настроение, стресс и т. д. не является плохой привычкой. Однако если разобраться, что такое вредная привычка можно сказать, что это действия человека, которые приносят время  самому человеку и окружающим людям. Наверное, вы со мной согласитесь, что стресс и плохое настроение других людей не редко портит вам настроение на целый день – разве это не вред? Частенько из–за плохого настроения мы совершаем ошибки. Поэтому я хочу вам рассказать, как бороться с плохим настроением и стрессом.

1. Больше улыбайтесь и смейтесь. Первое, что вы должны сделать проснувшись - это улыбнуться. Приводя в движение соответствующие мышцы лица, вы автоматически вызываете в мозге ответную положительную реакцию, и ваше настроение улучшается. 

2. Делайте вид, что вы счастливы. Такая игра позволит вам чувствовать себя лучше. 

3. Будьте оптимистами, как и все счастливые люди. Пессимисты, обычно, жалуются, а оптимисты направляют усилия на решение своих проблем. 

4. Научитесь тренировать свои эмоции, благожелательно относиться к людям, гасить конфликтные ситуации. В качестве такой тренировки для начала убедите себя в течение какого - то времени (несколько часов) реагировать на любую неприятную ситуацию с улыбкой. Следуя этому стилю поведения, вы добьетесь успеха. Возможен и другой вариант. Выберите для себя в качестве идеала личность с веселым, добрым характером, и прежде чем отреагировать на какое-либо раздражение, представляйте себе, что вы - это он/она, и ведите себя соответственно. 

5. Всегда держитесь прямо. Несчастные люди, в отличие от счастливых, обычно горбятся. 

6. Контролируйте ваши мысли. Как только вы заметите, что вам в голову пришли негативные мысли, сразу же гоните их и начинайте думать о чем - либо позитивном. 

7. Определите для себя, и как можно чаще делайте то, что приносит вам радость. 

8. Занимайтесь физкультурой. Физическая активность (особенно аэробные упражнения) поднимает настроение, помогает сформировать оптимистическое восприятие жизни, дает покой и радость. 

9. Избегайте эмоциональных вампиров - людей, которые забирают счастье других. Таких людей можно разделить на две группы: те, которые ничего не делают, а только все время жалуются, и те, которые постоянно вас критикуют и не поддерживают ваши начинания и планы. 

10. Для борьбы со стрессом используйте методы релаксации. В следующем выпуске нашего бюллетеня мы подробно расскажем об этом. 

11. Поддерживайте близкие отношения с людьми, это позволит вам лучше переносить стрессы. Как показывают опросы, замужние женщины больше удовлетворены жизнью, чем незамужние или разведенные. 

В стрессовых ситуациях важно правильное питание. Хорошо сбалансированное питание позволит повысить сопротивляемость организма болезням, связанными со стрессами. Кратковременный стресс уменьшает запасы витамина С в организме. Чтобы его восстановить, выпейте большой стакан апельсинового или грейпфрутового сока или съешьте два апельсина или грейпфрута. Стойкий, длительный стресс (возможно, в течение нескольких месяцев) снижает уровень протеина и кальция в организме. Чтобы восстановить баланс, потребляйте в пищу постное мясо, птицу или рыбу, а также обезжиренные молоко и йогурты. Успокаивающее воздействие могут оказать сладости (конфеты, торты и т.п.), однако они не несут пользы с позиций лечебного питания. Алкоголь в больших дозах подавляет центральную нервную систему и не снимает усталость. Он также уменьшает запасы магния и витаминов группы В в организме. Кофеин стимулирует нервную систему, и вы можете стать нервной, если будете выпивать более трех чашек кофе в день. Кофеин также содержится и в чае, поэтому в стрессовой ситуации лучше пить кофе без кофеина и травяной чай.

Огромное влияние на состояние нервной системы имеет сон, который охраняет клетки коры головного мозга от перенапряжения. Во время нормального ночного сна восстанавливается физиологическое равновесие в организме, что отражается на всех его системах. Причем такое восстановление не может быть компенсировано никакими другими способами. Считается, что для взрослого человека достаточно спать 7-8 часов в сутки, хотя этот показатель строго индивидуален. Если вы обычно долго спите в субботу и воскресенье, а в будние дни просыпаетесь только по звонку будильника, значит вам мало того времени, что у вас отводится на сон. Если же вас мучает бессонница, то с ней нужно бороться всеми возможными способами. 

Прежде всего, нужно установить причины, нарушающие ваш сон и попытаться их устранить. Среди них можно выделить:

· нервные переживания, связанные с работой и домом; 

· нервное переутомление; 

· отсутствие режима; 

· внешние причины - шум, плохо проветренная комната, слишком поздно съеденный обильный ужин, неудобная постель и т.п.; 

· страх перед бессонной ночью у тех, кто уже страдает бессонницей. 

Для того чтобы лучше спать, следуйте следующим рекомендациям.

1. Вставайте и ложитесь спать в одно и то же время. Не стремитесь после бессонной ночи встать позже, это только перенесет проблему и на следующую ночь. 

2. Не занимайтесь физическими упражнениями на ночь. 

3. Ужинайте не позже, чем за два часа до сна. 

4. Совершите перед сном медленную прогулку (25-30 минут). 

5. Перед сном полезно сделать расслабляющий массаж и принять расслабляющую ванну. 

6. Постель должна быть довольно жесткой, а подушка - небольшой. 

7. Как следует проветривайте спальню; летом желательно спать с открытым окном, а зимой - с открытой форточкой. 

8. Хорошим снотворным является легкое чтиво на ночь. 

9. Никогда не курите перед сном. Некурящие люди засыпают в пять раз быстрее, чем курильщики. 

10. Откажитесь от строгой диеты. Голод может разбудить вас среди ночи. Многие специалисты рекомендуют перед сном выпить чашку молока с печеньем. Аминокислоты, которые содержатся в молоке, действуют расслабляюще, а содержащийся в печенье сахар доставит их в мозг, где они преобразуются в натуральное снотворное вещество. 

11. Снизьте потребление кофеина. Пейте вашу последнюю чашечку кофе не позднее чем за шесть часов до сна. Имейте в виду, что кофеин содержится не только в кофе, но и в некоторых других продуктах, например, в чае и шоколаде. 

12. Снотворные лекарства вызывают привыкание, поэтому принимать их нужно только во время эмоционального кризиса (чтобы его благополучно пережить), желательно в течение одной недели.

13. Сосчитайте до 10, затем медленно вдохните носом, задержите дыхание, выдохните воздух через нос и потянитесь всем телом. Сделайте 5 свободных вдохов и расслабьте мышцы живота. Затем глубокий вдох и такой же выдох. Повторите упражнение 4 раза.

14. Массаж центральной части подбородка указательным пальцем круговыми движениями 9 раз по часовой и 9 раз против часовой стрелки в течении 2-3 минут. 

15. Массаж среднего пальца по 2-3 минуты на каждой руке - нормализует артериальное давление (АД).

Мощным антистрессовым "оружием" являются регулярные физические упражнения. Ходьба (25-30 километров в неделю) может уменьшить риск катастрофических последствий стресса почти на 40 процентов. Медитация, аэробика, массаж, упражнения на растягивание также снижают проявления стресса. Значит необходимо выбрать то, что нравится, и определить условия и место занятий. Продолжительность каждого занятия составляет 30 минут, из которых 5 идет на разогрев мышц, 20 на непосредственный комплекс упражнений и 5 на "остывание". В фазе выполнения упражнений пульс для больных ИБС, гипертонической болезнью и некоторых других должен составлять примерно 65 процентов, для относительно здоровых людей - 75 процентов максимального для каждого из нас значения (220 минус возраст в годах). Следует только помнить, что так называемые анаэробные виды спорта (штанга, занятие с гирями и т.п.) людям с заболеваниями сердечно–сосудистой системы абсолютно противопоказаны. 
Кроме мышечной разрядки, предотвращению сердечно - сосудистых нарушений при стрессе способствуют положительные эмоции. Недаром говорят, смех - лучшее лекарство. Так что смейтесь чаще, смейтесь больше.

Приемы самонастройки и аутотренинга.
1. Самоприказ. Словесные формулы самоприказа играют роль пускового механизма.

2. Прием «лобовой атаки». С помощью специально подобранных словесных формул, которые произносятся с чувством гнева, вы должны сформулировать отношение к экзамену.

3. Создайте образ ситуации экзамена и, как только появляется волнение, властным тоном произносите: «Стоп» или «Спокойно».

4. Неоднократно на протяжении дня повторяйте слово или несколько слов, которые вызывают у вас тревогу, например: «экзамен», «преподаватель» и др. Этот прием необходимо использовать до тех пор, пока слово не перестанет ассоциироваться с состоянием тревоги.

5. Представьте экзамен со всеми нюансами и многократно проиграйте в воображении модель желательного поведения. Таким образом вы сможете снизить силу переживаний и уровень тревоги.

6. Мысленное перевоплощение, вживание в образ человека, который имеет все желательные для вас качества.

7. Интеллектуализация. Можно постараться реагировать угрожающую ситуацию безразлично, оценивая ее аналитически, как предмет для изучения или интересное явление.

8. Включение. Если человек наблюдает и переживает драматические ситуации других людей, более тягостные, чем те, которые волнуют его, он начинает смотреть на собственные трудности по-другому.

9. Если беды и других людей для вас чересчур абстрактны, возьмите за правило перед экзаменом успокаивать своего друга или подругу.   

Упражнения для обучения навыкам саморегуляции эмоционального состояния

Упражнение «Глубокое дыхание»
Упражнения ориентированны на глубокое дыхание, важную составляющую всех видов расслабляющих процедур.

1. Выполняется сидя или стоя в удобной позе. Положите одну руку на живот, другую – на грудь.

2. Вначале сделайте медленный вдох через нос.

3. Вдыхая, заполните воздухом нижние отделы легких, при этом рука лежащая на животе будет подниматься. Продолжая медленно вдыхать, ощутите как поднимается ваша грудная клетка и рука лежащая под ключицей.

4. Теперь на несколько секунд задержите дыхание.

5. Постепенно выдыхая через рот, ощутите как сначала опускается рука, лежащая на животе, а следом та, которая покоится на груди.

Помните, что для того чтобы получить пользу от упражнения не обязательно выполнять его идеально. Вы должны уметь сделать 3 глубоких вдоха в любое время, когда захотите. Рекомендуемая частота 4-5 раз в день.

Упражнение «Прогрессирующая мышечная релаксация»
Это упражнение гарантирует, что мышцы станут более расслабленными, а его заключительная часть направлена на осознание изменений уровня мышечного напряжения, вызванного напряжением и расслаблением.

Полный комплекс расслабления – напряжения 9 мышечных групп:
1. Кисти и предплечья – сжать кулаки, большие пальцы – сверху. Расслабить. Сделать глубокий вдох-выдох.
2. Верхние мышцы рук – Вдавить локти в спинку стула или кровать. Расслабить. Сделать глубокий вдох-выдох.
3. Лоб – поднять брови.
4. Глаза, нос, щеки – зажмурить глаза, наморщить нос.
5. Рот, подбородок, шея – осторожно сжать зубы в задней части ротовой полости, сделать перевернутую клоунскую улыбку, опустив книзу уголки губ. Расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох-выдох.
6. Шея и плечи – вдавить подбородок в область кадыка. Расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох-выдох.
7. Срединная часть туловища – медленно, глубоко вдохнуть, наполняя легки снизу до верху, отвести лопатки кзади и прогнуть спину. Расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох-выдох.
8. Ноги – поднять прямые ноги, пальцы смотрят в пол. Расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох-выдох.
9. Ноги – поднять ноги, пальцы смотрят в потолок. Расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох-выдох.
В течение нескольких секунд держите глаза закрытыми и сфокусируйтесь на ощущениях в мышцах.

Упражнение «Изменение мыслей и убеждений»

Инструкция: Стресс, который вы испытываете, в отдельных ситуациях есть результат вашей оценки или интерпретации. Если вы считаете важным хорошо учиться, то можете испытывать тревогу во время экзаменов. Другой человек может считать учебу лишь возможностью получить корочки о среднем образовании и воспринимать экзамены относительно спокойно. Убеждения могут быть адекватны, и тогда они мотивируют людей к упорному труду и получению для себя положительных результатов. Убеждения неадекватны, когда они приводят к крайности в эмоциях и поведении. Человек, который не может функционировать в других сферах жизни из-за предэкзаменационной тревоги, наверняка придерживается неадекватных взглядов на экзамены.

Упражнение «Самокритика и изменение нереалистического мышления»

В таблице 5 приведены многие распространенные критические мысли, которые возникают у людей в стрессовых, по их мнению, ситуациях. В правой колонке приведены более адекватные альтернативы таким мыслям.

Таблица 5

	Мысли, вызывающие тревогу.
	Мысли, которые обеспечивают контроль над эмоциями

	Какой ужас!
	Ничего страшного.

	Я этого не вынесу.
	Я могу смириться с этим, хотя мне это и не нравиться.

	Я дурак!
	Я сделал глупость.

	Он – урод!
	Он тоже не совершенен.

	Этого не должно было быть!
	Это должно было быть, ибо произошло.

	Меня убить мало!
	Я виноват, но убивать меня не за что.

	Дела всегда будут идти плохо.
	Дела будут идти плохо, если не часто, то иногда.

	Дела никогда не клеятся.
	Дела не клеятся чаще, чем мне хотелось бы.

	Я должен был сделать лучше.
	Хотелось бы сделать лучше, но я сделал все, что было тогда в моих силах.

	Я неудачник.
	Я человек, который иногда допускает промахи.


Примечание: глубокое дыхание помогает успокоиться в ситуациях, которые вы не можете контролировать, но помощь эта кратковременна. Изменение установок в мышлении помогает изменить убеждения, ставшие причиной негативных эмоций.
II Рекомендации при подготовке и сдаче экзаменов.
Общие рекомендации.
Перед экзаменом вам необходимо:

· выспаться;

· позавтракать;

· не принимать без крайней необходимости лекарственные препараты (как успокаивающие, так и стимулирующие);

· с вечера собрать все, что может понадобиться на экзамене;

· одеться так, как вам удобно, но красиво и аккуратно;

· не опаздывайте (не создавайте ненужных хлопот ни себе, ни экзаменационной комиссии)

Как вести себя по дороге – повторять материал в транспорте или нет, обращать внимание на приметы или не проявлять суеверий, разговаривать о предстоящем экзамене или же о чем-либо другом, - это личное дело каждого, все это непосредственно не связанно с вашими результатами, а влияет только на вашу уверенность в себе.

Рекомендации при подготовке и сдаче устных экзаменов.

Сдачу устного экзамена можно рассмотреть как ситуацию межличностного общения с жестко фиксированными ролями и «правилами игры». Как и во всяком общении, в этой ситуации собеседник получает два вида информации: ту, что выражается в словах и ту, что проявляется в мимике, жестах, взглядах (невербальная). 

Как правило, у всех экзаменаторов имеется известный навык чтения той невербальной информации, которую вы невольно сообщите о себе.

1. При подготовке ответа пишите по возможности подробно, отметив все, что вы знаете по данному вопросу. Даже если вам сразу не удастся изложить вопрос в нужной последовательности, у вас будет достаточно времени, чтобы проструктурировать материал и составить краткий план его изложения.

2. Часто бывает, что в ситуации экзамена что-то «вылетело из головы». Не паникуйте, не стремитесь сразу же поменять билет, списать, просить подсказки у окружающих. Лучше внимательно послушайте, о чем отвечает в данный момент «товарищ по несчастью», и какие вопросы ему задают. Может быть, его ответы помогут вам вспомнить забытое; может, вы лишний раз повторите то, что знаете; может, вопросы экзаменаторов наведут вас на мысль, как лучше построить план ответа.

3. Если у вас есть выбор, и в аудитории сидит несколько экзаменаторов, то, конечно же, постарайтесь по возможности попасть к тем, кто вам нравится. Если такой возможности нет – не тяните время и не заставляйте приглашать вас несколько раз.

4. Снять естественное напряжение в самом начале ответа часто помогает «чтение по бумажке», но как только вы преодолели самые трудные первые минуты и хотя бы чуть-чуть успокоились, постарайтесь говорить свободно.

5. Помните, что обычно перед вами сидят несколько человек; не сосредотачивайте все свое внимание лишь на одном из них, постарайтесь установить контакт, хотя бы глазами, со всеми преподавателями.

6. На экзаменах по гуманитарным дисциплинам не стесняйтесь почаще употреблять личные местоимения – «я думаю…», «мне кажется…» и т.п., демонстрируя тем самым собственное отношение к какой-либо проблеме.

7. В случае, когда вы не расслышали или не поняли дополнительного вопроса, не бойтесь переспросить или уточнить: простым повтором или парафразом (в этом случае сформулируйте вопрос: «Правильно ли я понимаю, что речь идет о…»). Если вам необходимо какое-то время на размышление, попросите об этом.

8. Будьте корректны в любой ситуации, даже когда кажется, что  к вам несправедливы; не спорьте и не плачьте, не злитесь и не умоляйте. Ваша вежливость и спокойствие с большой вероятностью заставят преподавателей поверить в ваши знания.

Рекомендации при подготовке и сдаче письменных экзаменов.
1. Сядьте там, где вам привычнее и удобнее; не стремитесь, во что бы то ни стало сесть на задние парты в надежде списать; во-первых, подобное стремление вызовет законные подозрения преподавателей, во-вторых, учтите, что экзаменаторов, которые не видят шпаргалок, в природе не существует.

2. Начинайте с тех заданий, которые покажутся вам наиболее легкими (порядок решения не учитывается при выставлении отметок).

3. Помните, что черновик вы тоже сдаете, поэтому не страшно, если вы не успели переписать или же не закончили решение (при выставлении отметки вам засчитают решение на черновике и учтут правильный ход ваших рассуждений, даже если вы не довели решение до конца).

4. Если в сочинении вы приводите цитаты, то они должны быть точными (с соблюдением орфографии автора).

5. Если вы сомневаетесь в написании каких-либо слов или цитат, не рискуйте – заменяйте прямую речь косвенной, употребляйте синонимы.

6. Обязательно оставьте время на проверку решений и возможных ошибок.
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