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Введение.

 Страх связан с ощущением опасности. Самой распространённой реакцией на страх является попытка бегства, т.е. ухода от опасной ситуации, но в некоторых случаях бывает ещё и реакция «замирания» (прекращение всякой внешней активности). Некоторые страхи бывают обоснованными, например, вполне нормально бояться движущихся машин, глубоких мест в реке, а также экзаменов. Обоснованные страхи конкретны. Человек боится того, что вызывает у него страх в определённой ситуации. Необоснованные страхи обычно не связаны с конкретной ситуацией. Как справиться со страхом, помочь моим одноклассникам справиться с этой ситуацией. Мое общественное поручение в классе - староста  и мне хорошо видно, как, порой имея глубокий внутренний мир человек, замкнут, и его положительные качества характера не видит никто. Страх заставляет нас делать такие поступки, которые позже исправить невозможно. С нами обучалась девочка, она испытывала трудности в общении с родителями, мы знали это и вместо того чтоб  помочь, оттолкнули ее от себя, посчитав  общение с  ней унизительным. Да, мы были неправы. Страх быть хуже, не таким как все, вызывает агрессию, а как с этим справиться, как научится преодолевать их? 
Чтобы ответить на эти вопросы, я выбрала тему своего реферата: «Причины возникновения страхов и тревожности у  выпускников».
Актуальность. Для выпускников и в частности для меня эта тема является актуальной, так как каждый из нас испытывает страхи и тревожность, тем более что перед нами такое важное событие, как сдача первых в нашей жизни экзаменов, что, конечно же, сопровождается стрессом, переживаниями и волнением. Профессиональное самоопределение еще один сложный шаг, который каждый из нас должен сделать сейчас. Мне повезло, я сделала этот выбор моя будущая профессия – психолог и, работая над темой, я еще больше убеждаюсь в правильности моего выбора.
Тема: Причины возникновения страхов и тревожности у выпускников.
Цель работы: определить события в жизни выпускников, вызывающих у них чувство страха и тревожности.

Гипотеза: выпускники переживают чаще всего страхи и тревожности, связанные с переменой в отношениях с родителями, школьные страхи и стрессы, связанные с отношениями со сверстниками.
 Задачи:
· Подбор и анализ психологической литературы по теме.

· Научиться работать с психологическими методиками и исследовать причины и события в жизни выпускников 9  класса, вызывающих у них чувство страха и тревожности.

· Приобретение научного опыта в анализе результатов психодиагностики.

Объект исследования: выпускники 9 класса МОУ «Гимназия №69 им. И.М.Чередова»

 Предмет исследования: страхи и тревожности выпускников 9 классов.
            Место исследования: МОУ «Гимназия №69»  им. И.М. Чередова.
1. Теоретическая часть.

1.1. Общая характеристика страхов.

Страх - эмоция, возникающая в ситуациях угрозы биологическому или социальному существованию индивида и направленная на источник действительной или воображаемой опасности. Аффективное психическое состояние ожидания опасности, при котором реальная опасность угрожает от внешнего объекта, а невротическая - от требования влечения. В отличие от боли и других видов страдания, вызываемых реальным действием реальных фактов, возникает при их предвосхищении. В зависимости угрозы интенсивности и специфики переживания страха варьируется в достаточно широком диапазоне - опасение, боязнь, испуг, ужас. Если источник опасности не определён или неосознан, возникающее состояние называется тревогой.
Функционально страх служит предупреждением о предстоящей опасности, позволяет сосредоточить внимание на её источнике, побуждает искать пути её избежания.

Страх основан на инстинкте самосохранения, имеет защитный характер и сопровождается определёнными физиологическими изменениями высшей нервной деятельности, отражается на частоте пульса и дыхания, показателях артериального давления, выделении желудочного сока.
В самом общем виде эмоция страха возникает в ответ на действие угрожающего стимула. Существует две угрозы, имеющие универсальный и одновременно фатальный в своём исходе характер. Это смерть и крах жизненных ценностей, противостоящие таким понятиям, как жизнь, здоровье, самоутверждение, личное и социальное благополучие. Но и помимо крайних выражений страха всегда подразумевает переживание какой-либо реальной или воображаемой опасности.

Понимание опасности, её осознание формируется в процессе жизненного опыта и межличностных отношений, когда некоторые безразличные для ребенка раздражители постепенно приобретают характер угрожающих воздействий.

Наиболее распространенные страхи – внушенные, которые приобретаются детьми еще в дошкольном возрасте и не редко не проходят бесследно. Их источником являются взрослые, окружающие ребенка, которые непроизвольно заражают его страхом, настойчиво и эмоционально указывая на наличие опасности. К примеру, разговоры о смерти, болезнях, пожарах.

1.2.Виды страха.
В общем, виде страх условно делится на ситуационно и личностно обусловленный. Ситуационный страх возникает в необычной, крайне опасной для подростка обстановке (например, внезапное появление собаки). 

Личностно обусловленный страх предопределен характером человека, например его тревожной мнительностью, и способен появляться в новой обстановке или при контактах с незнакомыми людьми. Эти виды страха часто смешиваются между собой в зависимости от опыта межличностных отношений.

Страх также бывает реальным и воображаемым, острым и хроническим. Только реальный и острый страх предопределен ситуацией, а воображаемый и хронический – особенностями личностей.

Не смотря на то, что страх – интенсивно выражаемая эмоция, следует различать его естественный, обычный и патологический уровень. Обычно страх кратковременен, обратим, не затрагивает глубоко ценностные ориентации человека, существенно не влияет на его характер, поведение, взаимоотношения с окружающими его людьми. 

На патологический страх указывает его драматические формы выражения (ужас, шок, потрясения), полное отсутствие контроля со стороны сознания, неблагоприятное воздействие на характер, межличностные отношения.

1. 3.Страх и тревога
Также часто, как термин «страх» встречается термин «тревога». Некоторые люди не различают эти понятия, так как и в страхе, и в тревоге есть общий эмоциональный компонент в виде чувства волнения, беспокойства, апофеоз страха и тревоги – ужас. Но всё – таки это разные понятия.
Тревога – это предчувствие опасности, состояние беспокойства. В основном, тревога проявляется в ожидании какого – то события, которое трудно прогнозировать и которое может угрожать своими неприятными последствиями. Она в большей мере присуща людям с развитым чувством собственного достоинства, ответственности и повышенно чувствительным к своему положению и признанию среди окружающих, также тревога выступает и как пропитанное беспокойством чувство ответственности за жизнь и благополучие как своё, так и близких людей.

Следовательно, если страх –  аффективное отражение в сознании конкретной угрозы для жизни и благополучия человека, то тревога – это эмоционально заострённое ощущение предстоящей угрозы.
В свою очередь страх можно рассматривать как выражение тревоги в конкретной, объективной форме, если предчувствия непропорциональны опасности, и тревога принимает затяжное течение. В некоторых случаях страх представляет своеобразный клапан для выхода лежащей перед ним тревоги, подобно лаве, вытекающей из жерла вулкана. Если человек начинает бояться самого факта возникновения страха, то здесь налицо высокий, нередко запредельный уровень тревоги, поскольку он опасается всего того, что может даже косвенно угрожать его жизни и благополучию.

1.4. Проявление страха.

Иногда проявления страхов так очевидны, что не нуждаются в комментариях, например ужас, оцепенение, плач, бегство. О других страхах можно судить только по ряду косвенных признаков, таких, как стремление избегать ряда мест (например, школу), разговоров и книг на определённую тему смущение при общении.

Так как объединяющим началом для страха и тревоги будет чувство беспокойства, то рассмотрим его проявления

При остро возникающем беспокойстве человек теряется, не находит нужных слов для ответа, говорит не впопад, невнятным, дрожащим от волнения голосом и часто замолкает совсем, взгляд отсутствующий, выражение лица испуганное. Внутри все «опускается», холодеет, тело становится тяжелым, ноги ватными, во рту пересыхает, дыхание перехватывает, щемит в области сердца, ладони становятся влажными, лицо бледнеет и весь человек «обливается холодным потом». Одновременно он совершает много лишних движений, переминается с ноги на ногу, поправляет без конца одежду или становится неподвижным и скованным. Перечисленные симптомы острого беспокойства говорят о перенапряжении психофизиологических функций организма.

При состояниях беспокойства страх прячется в различных темных закоулках психики, выжидая подходящего момента для своего проявления. В состоянии беспокойства с преобладанием тревожности отмечается двигательное возбуждение, непоследовательность в поступках. Темп речи ускорен, иногда в виде трудного управляемого потока слов (логорен).

Для состояния беспокойства с преобладанием боязни типична медлительность, скованность, мышление инертно, настроение переменчиво. В отличие от депрессии нет тоски, апатии, мыслей о самоубийстве, сохраняется достаточная активность в других, а не затронутых страхом сферах жизнедеятельности. Состояние боязни, таким образом, имеет избирательный и динамичный характер. 
При хроническом беспокойстве человек не может полностью расслабить мышцы, излишне устает, нарушается сон. Хронический страх отражается на всех сферах жизнедеятельности человека, заметно ухудшая его самочувствие и осложняя отношения с окружающими людьми.

1.5. Последствия страхов.

Страх уродует мышление, оно становится всё более быстрым, хаотичным в состоянии тревоги или вялым, заторможенным при страхе. В обоих случаях мышление теряет свою гибкость, становится скованным. Второстепенные детали заслоняют главное, а само восприятие лишается целостности и непосредственности. В некоторых случаях человек настолько устает от страхов, что отказывается от любых проявлений инициативы, внешне производя впечатление равнодушного и безразличного. Фактически это говорит о развитии защитного торможения мозга, предохраняющего психику от дальнейших эмоциональных перегрузок. Но нарастающая эмоциональная заторможенность, усиленная проблемами подросткового возраста, возрастной застенчивостью, является откликом на психотравмирующие условия жизни и может быть устранена только врачом - психотерапевтом.

При длительно действующем страхе, искажающем эмоционально – волевую сферу и мышление, отношение окружающих воспринимается все более неадекватным образом. Это говорит не только о тревожности, но и о мнительности.  1.6. Выводы по теории.
Проанализировав и систематизировав литературу по страхам  и их классификациям, я пришла к выводу, что поставленная мною гипотеза о том, что выпускники девятых классов переживают чаще всего страхи и тревожности, связанные с переменой в отношениях с родителями и сверстниками, школьные страхи, действительно подтвердилась.

В основе зарождения предпосылок страхов лежат: социально-культурные, психологические и биологические предпосылки.

Последствия страхов и тревожности проявляются очень четко:

· Исчезновение положительных эмоций;

· Развивается эмоциональная хроническая неудовлетворенность, не способность развиваться;

· Пессимистическая оценка будущего;

· Страх подрывает уверенность в себе, решительность в действиях, настойчивость и упорство в достижениях цели;

· Страх изолирует нормальное мышление.

Описанные психические изменения, происходящие с человеком под влиянием страха, приводит к развитию трудно переносимой социально-психической изоляции, из которого нет легкого выхода, несмотря на желание быть вместе со всеми и жить полноценной и насыщенной жизнью. 

 В подтверждение теоретической части, мы переходим к практической части, где ставим перед собой задачу: подтвердить поставленную нами гипотезу: выпускники переживают чаще всего страхи и тревожности, связанные с переменой в отношениях с родителями, школьные страхи и стрессы, связанные с отношениями со сверстниками.

II.Исследовательская часть
2.1. Исследования, выявление причин тревожности.
В наше время многие подростки в возрасте 14-16 лет сталкиваются с некоторыми трудностями, а именно: разногласия с родителями, давление со стороны сверстников, непонимание школьного материала или конфликты с педагогами, а также волнение экзаменов, особенно если их приходится сдавать первый раз в жизни. Я считаю, что если не оказать вовремя помощь, в совокупности всё выше перечисленное приведёт к сильнейшим стрессам, и в полнее возможно к хроническим страхам. Поэтому я решила действовать и попытаться помочь подросткам справиться с тревожащими их жизненными ситуациями. Проводить исследования я решила в своей школе, МОУ «Гимназия №69» им. И.М. Чередова. Объектом исследования стали учащиеся девятых классов. Проводились исследования 27 и 28 ноября 2008г.
Этапами исследования являлись:

· Первый этап включал проведение тестирования, т.е. выявление уровня тревожности нескольких типов, используя Методику Кондаш – Прихожан;

· Второй этап – обработка полученных данных;

· Третий – выводы;

· Четвёртый – составление памятки, учитывая выявленные причины тревожности. 

2.2. Краткая справка об использованной методике.
Для проведения научного исследования, мною была выбрана Методика Кондаш - Прихожан. Так как данная методика легко воспринимается подростками, и в тоже время даёт чёткое представление о проблемах, с которыми они столкнулись. Позволяет выяснить уровни сразу нескольких типов тревожности, а именно: школьную тревожность, самооценочную и межличностную. 
· Тревожность – это индивидуальная психическая особенность, проявляющаяся в склонности человека к частым и интенсивным переживаниям состояния тревоги, а также в низком пороге его возникновения. Здесь тревога выступает как переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, с предчувствием грозящей или кажущейся таковой опасности.

· Школьная тревожность – общее эмоциональное состояние ребёнка (подростка), связанное с различными включение в жизнь школы. 
· Самооценочная тревожность – ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков и мыслей. Тревога по поводу оценок. 

· Межличностная тревожность – тревога, испытываемая индивидом, в ситуации коммуникации с одним или группой лиц, субъективно переживаемые взаимосвязи между людьми, объективно проявляющиеся в характере и способах влияний, оказываемых людьми друг на друга в процессе совместной деятельности и общения. 

 То есть как раз именно те виды тревожности, которые наиболее волнуют нынешних подростков. Методика состоит из 30 ситуаций,  каждой из которых соответствует шкала 0-4. Прочитав, эти ситуации они выбирали одно из пяти  чисел, в зависимости от того, насколько им не приятна предложенная жизненная ситуация, связанная со школой или взаимоотношениях с друзьями.

0 - ситуация совершенно не кажется вам неприятной.

1 - ситуация  немного волнует, беспокоит вас.

2 - ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что вы предпочли бы её избежать.

3 – ситуация очень неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх.
4 - ситуация для вас крайне неприятна, если вы не можете перенести её и она вызывает у вас очень сильное беспокойство, очень сильный страх.

2.3. Краткая характеристика испытуемых.
Объектом исследования стали выпускники девятых классов. В тестировании участвовало 60 выпускников, разных по социальному статусу. 
2.4. Анализ полученных результатов.

Школьная тревожность:

Анализируя полученные результаты школьной тревожности, мы пришли к выводу, что в 9а классе низкий уровень школьной тревожности составляет 66,7%, средний 28%, а высокий 4,7%. Это значит, что обучающиеся этого класса уверенны в своих способностях и в получении результата. Так как в сумме низкий и средний уровни дают 94,7%.  
Обучающиеся 9б класса более тревожны в вопросах, связанных со школой, так как по результатам опроса низкий (20%) и средний (68%) показатели составляют 88%, а высокий уровень 12%.
Результаты опроса 9в класса по данному виду тревожности составляет: низкий уровень – 50%, средний – 30%, что в сумме даёт 80%, а высокий показатель составляет 20%, т.е. большая часть обучающиеся этого класса достаточно спокойно относятся к учёбе, но есть и такие, которых беспокоит вопрос обучения.

Самооценочная тревожность:
Анализируя полученные результаты самооценочной тревожности, можно сказать, что большая часть 9а класса уверена в себе и в своих силах, это подтверждают результаты опроса: низкий уровень – 47,6%, средний – 28,6%, высокий 23,8%.
Учащиеся в 9б классе наиболее взволнованы ситуациями, которые связанны непосредственно с ними, на что и указывают результаты опроса самооценочной тревожности: низкий уровень – 20%, средний – 52%, высокий – 28%.
Анализ опроса 9в класса показывает следующее: низкий уровень – 25%, средний – 55%, высокий – 20%. Следовательно, 80% класса, спокойно переживают ситуации, которые их касаются, а 20% класса, волнительно воспринимают проблемы, которые связанны непосредственно с ними.  

Межличностная тревожность:
Подводя итоги по межличностной тревожности, в 9а классе получились такие результаты: низкий уровень тревожность – 47,6%, средний уровень – 28,6%, высокий – 23,8%. Это говорит о том, что основная часть учащихся этого класса не испытывает трудностей в общении с другими людьми (сверстниками, родителями, учителями и др.).

В 9б классе получилось, что процент низкой тревожности составляет всего 25%, средний уровень – 55%, а высокий – 20%.Исходя из результатов, можно сказать, что большая часть класса находит общий язык с другими людьми, а именно, со сверстниками, родителями и преподавателями.
Обработав данные межличностной тревожности в 9в классе, получились следующие результаты: процент низкой тревожности составил 35%, средней – 20%, высокой – 45%. Из этого можно сделать следующий вывод, что почти половина ребят, обучающиеся в этом классе испытывают некоторые трудности в общении с одноклассниками, родителями и возможно, что и с учителями. 
Сравнивая эти показатели, по трём классам, необходимо отметить, что высокий уровень школьной тревожности принадлежит 9в классу (20%), а значит, что по сравнению с 9а (4,7%) и 9б (12%), ребята 9в наиболее волнительно относятся к учёбе и, возможно, к сдаче первых в их жизни экзаменов. Также, сравнивая результаты межличностной тревожности, видно, что у 9в самый высокий показатель на параллели и по этому виду тревожности, так как высокий уровень 9в составляет 45%, тогда как у 9а этот же показатель составляет 23,6%, а у 9б – 20%. Следовательно, можно сделать вывод, что у 9в класса тревожность превышает норму по двум видам тревожности: школьная и межличностная. 

Сравнивая показатели самооценочной тревожности, между классами, выяснилось, что наиболее высок процентный показатель у 9б класса, в то время как высокий уровень по этому виду тревожности составляет в 9а классе 23,8%, а в 9в классе – 20%. Таким образом, ребята, обучающиеся в 9б, в большей степени, чем параллельные классы,  переживают за себя и то, что с ними может произойти. 
Используя, выбранную мной методику Кондаш - Прихожан, я выявила по каждому виду тревожности ситуации, которые наиболее волнуют ребят девятых классов. Получилось:

Ситуации, связанные со школьной тревожностью:

№13.Ждёшь родителей с родительского собрания. 

Эта ситуация крайне неприятна 6,6% опрошенных (11 чел.)

№16. Сдавать экзамены в школе. 

 Эта ситуация крайне неприятна 16,2% опрошенных (27 чел.)

Ситуации, связанные с самооценочной тревожностью:
№14. Тебе грозит неуспех, провал. 

Ситуация крайне неприятна 11,4% опрошенных (19 чел.)

№19. Предстоит важное, решающее дело.

Ситуация крайне неприятна 6% опрошенных (10 чел.)

Ситуации, связанные с межличностной тревожностью:

№18. Выступать перед большой аудиторией. 
Ситуация крайне неприятна 10,2% опрошенных (17 чел.)

№24. На тебя смотрят как на маленького. 
Ситуация крайне неприятна 6% опрошенных (10 чел.)

Также, из проанализированных результатов опроса по выявлению тревожности у выпускников девятых классов, я пришла и к выводу о том, что наиболее тревожными по всем видам тревожности являются мальчики, это объясняется тем, что именно психика мальчиков в возрасте 14-16 лет не всегда может противостоять влиянию и зачастую давлению со стороны старших ребят. Поэтому, чтоб не показаться слабее других и приобрести влиятельных знакомых, мальчишки следуют их примеру, тем самым нередко совершая ошибку. 
Данные по опросу приведены в сводной таблице по обработке результатов тревожности учащихся девятых классов (см. приложение №3).

Тесты опрошенных выпускников приложены в конце работы.  
2.5. Вывод по исследовательской части.
Изучив литературу по теме: «Страхи и тревожность выпускников». Я захотела определить события в жизни выпускников девятых классов, вызывающих у них чувство страха и тревожности, что и было целью моего реферата.

 Объект исследования: выпускники 9 класса МОУ «Гимназия №69 им. И.М.Чередова»

 Предмет исследования: страхи и тревожности выпускников 9 классов.

             Место исследования: МОУ «Гимназия №69»  им. И.М. Чередова.

Для выявления психического состояния мною была выбрана методика Кодаш – Прихожан, позволяющая выявить такие уровни тревожность, как самооценочная, школьная и межличностная. Ребятам был предложен тест – опросник. После проведения опроса я, проанализировав результаты, выявила уровни их тревожности. А также стало понятно, что основной источник страха и тревожности у выпускников – это сдача предстоящих экзаменов и переход в 10 класс. Надеюсь, что выработанные мною совместно с преподавателем биологии рекомендации, помогут выпускникам более безопасно и уверено сдать экзамены и подняться на ещё одну ступеньку их жизни. 
Заключение.

Страх – эмоция, возникающая в ситуациях угрозы биологическому или социальному существованию индивида и направленная на источник действительной или воображаемой опасности.

Да, действительно, для выпускников и частности для меня эта тема является актуальной, так как каждый из нас испытывает страхи и тревожности, тем более что перед нами не мало важное событие – сдача первых в нашей жизни экзаменов, что, конечно же, сопровождается различными стрессами.

Проанализировав литературу я узнала, что страхи можно классифицировать    по формам проявления, в частности у выпускников девятых классов они       проявляются: - прогул уроков из-за боязни получить плохую оценку;

           - стресс перед экзаменом, что может привести к меньшей оценке, чем                                                                    уровень знаний у ученика;

Я научилась работать с психологическими методиками. Выполнив работу с выпускниками, я определила события в их жизни, вызывающих у них чувство страха. Чаще всего это страхи и тревожности связанные с отношениями со сверстниками и родителями, школьные страхи.

Анализировать исследования мне помогал учитель биологии. Мы пришли к выводу, что основной вопрос, который волнует выпускников девятых классов - это стремление к успешной сдаче экзаменов, что показывает высокая школьная  тревожность на параллели девятых. Также на грани нормы Самооценочная тревожность ребят девятых классов. На основе результатов нами была составлена памятка, которая, мы надеемся, поможет преодолеть страхи и  тревожности, волнуемые выпускников. Мы считаем, что достигли поставленной нами цели: выявить события в жизни выпускников, вызывающих у них чувство страха. Гипотеза о том, что выпускники переживают чаще всего страхи и тревожности, связанные с переменой в отношениях с родителями, школьные страхи и стрессы, связанные с отношениями со сверстниками, доказана. Работая над  рефератом, была затронута лишь малая часть проблем подростков, но в дальнейшем я планирую продолжить работу над данной темой и проследить, как изменится динамика страхов и тревожности учащихся, на рубеже 11 класса. При этом мы планируем составить свою методику исследования. 
Надеюсь, подобная практика поможет мне и в жизни, так как в будущем я бы хотела стать детским или семейным психологом, а также модернизировать устаревшие методики по психологии. 

Приложение №1

Методика Кондаш – Прихожан.

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

· Если она немного волнует, беспокоит вас, обведите цифру 1.
· Если ситуация достаточно неприятна и вызывает такое беспокойство, что вы предпочли бы её избежать, обведите цифру 2.

· Если она очень неприятна и вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх, обведите цифру 3.
· Если ситуация для вас крайне неприятна, если вы не можете перенести её и она вызывает у вас очень сильное беспокойство, очень сильный страх, обведите цифру 4.   
Методика Кондаш - Прихожан (тест)

	№
	Ситуация
	Оценка

	
	
	0
	1
	2
	3
	4

	1.
	Отвечать у доски
	0
	1
	2
	3
	4

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

	3.
	Участвовать в соревнованиях, олимпиаде, конкурсе
	0
	1
	2
	3
	4

	4.
	Разговаривать с директором школы
	0
	1
	2
	3
	4

	5.
	Думать о своём будущем
	0
	1
	2
	3
	4

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

	7.
	Тебя критикуют, в чём – то упрекают
	0
	1
	2
	3
	4

	8.
	На тебя смотрят, когда ты что-то делаешь, решаешь
	0
	1
	2
	3
	4

	9.
	Пишешь контрольную работу
	0
	1
	2
	3
	4

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

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

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

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

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

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

	16.
	Сдавать экзамены в школе
	0
	1
	2
	3
	4

	17.
	На тебя сердятся не понятно почему
	0
	1
	2
	3
	4

	18.
	Выступать перед большой аудиторией
	0
	1
	2
	3
	4

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

	20.
	Не понимаешь объяснений учителя
	0
	1
	2
	3
	4

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

	22.
	Сравнивают тебя с другими
	0
	1
	2
	3
	4

	23.
	Проверяют твои способности
	0
	1
	2
	3
	4

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

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

	26.
	Все замолкают, когда ты подходишь
	0
	1
	2
	3
	4

	27.
	Оценивается твоя работа
	0
	1
	2
	3
	4

	28.
	Думаешь о своих делах
	0
	1
	2
	3
	4

	29.
	Тебе надо принять важное решение
	0
	1
	2
	3
	4

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


Подведение итогов.

Виды  тревожности.

	Вид тревожности
	Номер пункта шкалы

	Школьная
	1,4,6,9,10,13,16,20,25,30

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

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


Подсчитывается общая сумма баллов отдельно по каждому разделу шкалы и по шкале в целом (общий уровень тревожности).

Показатели нормы считаются для каждой выборки по закону нормального распределения на основе полученных результатов.

Для данного возраста нами были подсчитаны следующие показатели.

Для мальчиков:

Школьная                16-22 (меньше 16-низкая тревожность, больше 22-высокая)

Самооценочная       12-18

Межличностная      13-19  

Общая                      41-57
Для девочек:

Школьная                 19-26 (меньше 19- низкая тревожность, больше 26-высокая)

Самооценочная        15-22

Межличностная       13-19

Общая                       47-66

Приложение № 2
Памятка: Борьба с беспокойством.
Правило 1.Если вы хотите избежать беспокойства, делайте то, что советовал Уильям Ослер: «Живите в «отсеке» сегодняшнего дня». Не тревожьтесь о будущем. Живите спокойно до отхода ко сну.
Правило 2.Если беда крадется за вами и загоняет вас в угол, то 

1.Спросите себя: « Что является самым худшим из того, что может произойти?»

2.Приготовьтесь примириться с этим в случае необходимости.

3.Затем спокойно подумайте, как изменить ситуацию.


Правило 3. Помните о невосполнимом вреде, который беспокойство наносит вашему здоровью.    

Преодоление волнения.

1. Точное описание волнующей вас ситуации.

2. Запись действий, которые можно предпринять.

3. Принятие решения.

4. Немедленное осуществление этого решения.

Преодоление волнения перед экзаменами.

1. Перед экзаменами нужно спланировать свое время так, чтобы успеть, все выучить, но и не перезагружать себя. Каждому экзамену отвести свое время.

2. Мысленно представляйте себе, как вы сдаете экзамен. Вплоть до мелочей (как вы одеты, причесаны; ваше настроение, выражение лица; движения, жесты), но чтобы этот экзамен вы сдали удачно. Подсознательно этот положительный опыт запоминается, и на экзамене вы будете вести себя увереннее.

Придумайте себе такую вещь или предмет, который вызывает у вас положительные эмоции. При волнении представляйте себе.
Приложение №3.

Сводная таблица по обработке результатов тревожности учащихся девятых классов.

	Дата исследования
	Класс
	Кол-во опрошенных
	Вид тревожности (%)

	
	
	
	школьная
	самооценочная
	межличностная

	
	
	
	низ
	сред
	выс
	низ
	сред
	выс
	низ
	сред
	выс

	28.11.2008
	9а
	20
	66,7
	28,6
	4,7
	47,6
	28,6
	23,8
	47,6
	28,6
	23,8

	27.11.2008
	9б
	20
	20
	68
	12
	20
	52
	28
	36
	44
	20

	27.11.2008
	9в
	20
	50
	30
	20
	25
	55
	20
	35
	20
	45


Таблица №1.
              Результаты исследования уровня школьной тревожности 9-х классов
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Таблица №2.

        Результаты исследования уровня самооценочной тревожности 9-х классов
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Таблица №3.

 Результаты исследования уровня межличностной тревожности 9-х классов
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