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Введение
Ежегодно весной Единый государственный экзамен (ЕГЭ) становится одной из наиболее обсуждаемых тем. Учащиеся школ решают задания, размещенные в сети Интернет, например, на сайте ФГБНУ «Федеральный институт педагогических измерений» [1], изучают материалы экзаменов прошлых лет. Учителя с завидным постоянством напоминают старшеклассникам, что приближается день, когда станет понятно, есть ли у выпускников шансы поступить в ВУЗы страны и занять достойное место в обществе. 

ЕГЭ заставляет нервничать сотни тысяч школьников и их родителей по всей стране. Но так ли страшен данный экзамен, как о нем рассказывают? Что является причиной страхов у выпускников и их родителей? Что делать выпускникам, чтобы избавиться т страхов перед предстоящими экзаменами, если они появляются. Именно эти вопросы привели меня к написанию данной работы. 

Тема работы: «Как «Бабу-ЕГЭ» сделать доброй?». 

Цель работы: изменить отношение учеников к ЕГЭ в направлении уверенного спокойного восприятия процедуры экзамена.
Задачи исследования:

· спланировать работу исследования;

· разработать анкету для исследования отношения учащихся к ЕГЭ и провести опрос среди бывших и будущих выпускников школьных заведений; 

· обработать полученную из анкет информацию;

· выявить причины страхов перед сдачей ЕГЭ;
· разработать рекомендации (практические задания) для учащихся по коррекции отношения к процедуре экзамена, с целью обретения уверенного, спокойного состояния; 
· на основе разработанных рекомендаций провести практические занятия с учащимися;

· наметить перспективы дальнейшей работы.

Объект исследования: учащиеся старших классов, студенты ВУЗов. 

Предмет исследования: эмоциональное восприятие процедуры экзамена.

Методы исследования: планирование и проведение анкетирования, анализ полученных результатов, эксперимент, обобщение. 

Гипотеза исследования: процедура экзамена в формате ЕГЭ у учащихся имеет эмоциональный отклик, в виде ощущения страха, тревоги, беспокойства, которые может преодолеть только сам учащийся, путем изменения реакции на позитивную или нейтральную.
1 Общая информация о ЕГЭ 
В феврале 2001 года вышло Постановление Правительства РФ N 119
«Об организации эксперимента по введению единого государственного экзамена» [2]. После выхода данного документа летом 2001 года впервые был проведен эксперимент по введению ЕГЭ в республиках Чувашия, Марий Эл, Якутия, а также в Самарской и Ростовской областях по восьми учебным дисциплинам [3]. 

В 2002 году эксперимент по введению единого государственного экзамена прошёл в 16 регионах страны [3]. В 2003 году эксперимент охватил 47 субъектов РФ, а в 2004 — 65 регионов страны [3]. В 2006 ЕГЭ уже сдавали около 950 тысяч школьников в 79 регионах России. В 2008 году его сдавали свыше миллиона учащихся во всех регионах. Конкретный перечень предметов, по которым ЕГЭ проводился в 2001—2008 годах, устанавливался каждым регионом самостоятельно. 
C 2009 года ЕГЭ является основной формой государственной итоговой аттестации выпускников школ Российской Федерации, а также формой вступительных испытаний в вузы в Российской Федерации.
ЕГЭ организуется и проводится Федеральной службой по надзору в сфере образования и науки совместно с органами исполнительной власти субъектов Российской Федерации, осуществляющих государственное управление в сфере образования [4].

2 Практическая часть
2.1 Оценка отношения бывших и будущих 
выпускников школ к сдаче экзамена в форме ЕГЭ
Первым шагом моего исследования стало проведение анкетирования среди тех, для кого участие в ЕГЭ осталось позади, т.е. среди студентов и выпускников российских ВУЗов. Для этого была опубликована анкета (см. Приложение 1) в браузере Google. После этого ссылка на анкету была распространена с помощью социальных сетей.

В течение нескольких дней в анкете приняли участие 106 человек. Сдача экзаменов у большинства прошедших опрос прошла в 2017 году (93 человека), а значит воспоминания об экзаменах достаточно свежие и яркие. 

Половина участников анкетирования экзамены сдавали в четырех городах: Москва, Кирово-Чепецк, Санкт-Петербург, Киров. Всего в анкетировании приняли участие выпускники школ из 45 населенных пунктов (см. Приложение 2). Среди ВУЗов, в которые поступили участники опроса после сдачи ЕГЭ, чаще остальных упомянуты такие, как  МПГУ, СПбПУ им. Петра Великого, КГМУ, КНИТУ, ВятГУ. В общей сложности анкетируемые назвали 17 ВУЗов (см. Приложение 3). 
Среди положительных сторон сдачи экзаменов в форме ЕГЭ чаще всего (32 из 106 ответов) была упомянута универсальность (см. Приложение 4, рис. 2), т.е. отсутствие необходимости сдавать вступительные экзамены в ВУЗы, возможность подавать заявления сразу в несколько ВУЗов. Также были упомянуты систематизация, закрепление и проверка знаний (24 из 106 ответивших). На третьем месте по популярности был ответ об отсутствии плюсов ЕГЭ.
При ответе на вопрос «Каковы ваши впечатления от пройденных ЕГЭ в родном городе?» отвечающим было предложено написать пять-семь слов, которые наиболее точно смогут описать ваши впечатления от пройденных экзаменов. Чаще всего ответы отражали отрицательные, негативные эмоции (76 ответов из 106), а среди слов, которые употребили при этом бывшие выпускники, были следующие слова: страх, стресс, волнение, ужас, сложно, контроль, утомление, усталость, бессмысленность, разочарование, провал. Семнадцать человек в своих ответах написали фразы, которые отражали не положительные, но лишенные негатива эмоции: «ничего страшного», «легче, чем я думал», «волнительно», «строго, интересно». Три человека отметили, что сдача ЕГЭ не вызвала у них каких-то определенных эмоций. Несколько ответов были развернутыми, например: «после математики примерно месяц сидела на корвалоле и пустырнике», «лекарства заставили оставить внизу, поэтому пришлось идти вниз и тратить драгоценное время», «долго печатали задания, что увеличило время волнения», «ограниченность во времени, нет времени на еду и восстановление сил».

Более 80 % отвечавших (87 человек из 106) согласились с тем, что ЕГЭ – это не просто серьезное, слегка волнительное, а достаточно «страшное» испытание для выпускника школы, ожидание которого подчас приводит к нервному напряжению и потрясению. При ответе на вопрос о том, почему учащиеся так боятся «Бабу-ЕГЭ», анкетируемые разошлись во мнении. Два наиболее часто встречающихся ответов звучали следующим образом: «учителя накручивают» (43 %), «ученики сами себя накручивают» (34 %). Давление родителей на детей выбрали только 8 человек (7 %). Все три причины одновременно указали 11 человек (см. Приложение 4, рис. 3). 

Заключительный вопрос анкеты призывал подсказать, что же нужно сделать, чтобы «Баба-ЕГЭ» стала героем доброй сказки. Отвечавшие на данный вопрос предложили 15 вариантов решения данной задачи (см. Приложение 5), но самым распространенным стали ответы: «Учителям не запугивать учеников, ученикам не накручивать себя». 

После подведения итогов анкетирования бывших выпускников было принято решение создать анкету для тех, кому предстоит сдавать экзамены в формате ЕГЭ в 2018-2019 гг. Вопросов для учащихся в анкете было меньше и они немного отличались от вопросов бывшим выпускникам (см. Приложение 6). На вопросы анкеты ответили 56 учащихся 10 классов и 72 учащихся 11 классов. 

Учащиеся 10 и 11 классов чаще всего при ответе на вопрос «Какие вы испытываете чувства перед сдачей ЕГЭ?» описывали отрицательные эмоции (68 % всех ответивших). О положительных эмоциях от предстоящих экзаменов высказались 6 % ответивших. Почти 23 % учащихся 10-11 классов до сих не определились, какие чувства перед предстоящими экзаменами они испытывают (см. Приложение 7, рис. 4). 
 Вопрос «Как вы готовитесь к ЕГЭ?» помог узнать, что только 7 человек из 128 ответивших к сдаче ЕГЭ не готовятся никак. Основная масса будущих выпускников готовится к сдаче ЕГЭ. При этом самым распространенным вариантом подготовки они указывали самостоятельную подготовку дома, занятия с репетитором и подготовку в школе (см. Приложение 7, рис. 5).
На вопрос о причинах появления страхов перед предстоящими экзаменами учащиеся выбирали как один, так и несколько вариантов ответа, при этом чаще были выбраны ответы о том, что они сами себя накручивают (79 человек), что в этом вина учителей (55 человек), а также вина родителей (42 человека).
Заключительный вопрос анкеты для учащихся как и для бывших выпускников касался шагов, которые нужно предпринять, чтобы «Баба-ЕГЭ» стала героем доброй сказки. И вновь смысл самых распространенных ответов звучал так: «готовиться основательно», «чтобы не запугивали регулярно», «не накручивать себя». 

2.2 Результаты поиска решений для создания благоприятных 
условий перед сдачей экзамена в форме ЕГЭ

Благодаря проведенному анкетированию стало понятно, что есть необходимость помочь старшеклассникам научиться не бояться экзамена в 11 классе. Для поиска верного решения было решено обратиться за профессиональной консультацией к психологам. Для этого я обратилась к Бяковой Е.Н. – психологу МБДОУ детский сад № 20 г. Кирово-Чепецка. Елена Николаевна посетовала, что специализируется на работе с детьми дошкольного возраста и в данном вопросе вряд ли сможет нам помочь. Но предложила рассмотреть письмо директора одной из сингапурских школ (см. Приложение 8), в котором он обращается к родителям своих учеников. Суть данного письма в том, что нужно поддержать своих детей перед сдачей экзаменов, что не обязательно детям учить и понимать те предметы, которые не пригодятся ребенку в будущем. В качестве примеров директор привел отсутствие необходимости учить математику художнику, химию музыканту, историю предпринимателю. Можно было бы согласиться с автором данного письма, но достаточно, например, взглянуть на перечень вступительных испытаний при поступлении в ВУЗы художественной направленности (см. Приложение 9) и станет понятно, что данный совет не подходит для будущих абитуриентов и их родителей. В число прочих испытаний обязательно входят результаты ЕГЭ по двум из следующих предметов: русский язык, математика, литература, обществознание. К тому же результаты анкетирования явно указывали на то, что родители не накручивают детей так сильно, как это делают учителя или сами ученики. И если влияние учителей на создание стрессовой ситуации сложно уменьшить, ведь для них важна результативность, то научить выпускников относиться к ЕГЭ более спокойно, с меньшими последствиями для нервной системы можно попробовать. 
Было решено обратиться за советом к психологу медицинского центра "Семья и здоровье" Печенкину А.А. После ознакомления с результатами анкетирования Андрей Аркадьевич предложил помочь будущим выпускникам путем проведения практических занятий по преодолению тревоги, беспокойства, психологического напряжения, страха в такой стрессовой ситуации, как предстоящий экзамен. 
Практические занятия включают в себя четыре этапа (см. Приложение 10): 1. снятие напряжения, наступление нормального психологического состояния; 2. формулировка и использование позитивных мыслей, помогающих достичь успеха; 3. использование позитивного представления; 4. стирание, удаление беспокойства, тревоги, страха. После составления алгоритма работы с учащимися, Андрей Аркадьевич провел практическое занятие со мной. До сдачи ЕГЭ мне еще целых полтора года, но приближающиеся срезовые работы по информатике, русскому и английскому языкам воспринимались мною как волнительные события. Именно поэтому, проходя психологический тренинг, я избавлялась от страха перед предстоящими контрольными работами. Практическое занятие прошло по алгоритму, предложенному Андреем Аркадьевичем (см. Приложение 10). После него я успокоилась, почувствовала большую уверенность в себе и в предстоящих испытаниях. 
Следующим этапом стало проведение занятий в группе. Андрей Аркадьевич предложил новые задания (см. Приложение 11), направленные на преодоление страхов, чувства напряженности, а при поддержке моих научных руководителей я смогла провести практические занятия с учащимися 10 и 11 классов (см. Приложение 12). Все участники высказались в поддержку проведения подобных занятий со старшеклассниками в период подготовки к экзаменам. Наиболее развернутые отзывы я услышала от учащихся 11 класса. Они рассказали, что стали испытывать более спокойные чувства перед предстоящими испытаниями, что смогут применять полученные на тренинге знания весной и летом, когда наступит самая «жаркая» пора экзаменов, а также в дальнейшем при сдаче экзаменов в ВУЗах.
Я поняла, что проведением подобных занятий можно достичь определенного успеха в борьбе со своими страхами, переживаниями, можно научиться контролировать свои эмоции в стрессовых ситуациях. Даже в таких ситуациях, которые в народе называют «Бабой-ЕГЭ».
Заключение
В ходе проведенного исследования было установлено, что большинство выпускников характеризуют сдачу ЕГЭ как стрессовую ситуацию в их жизни. Среди основных причин возникновения страхов у учащихся можно отметить: накручивание себя самого, регулярное напоминание учителями и родителями об ответственности учеников за получение высоких баллов на данных испытаниях. 
Для поиска решений о возможности снизить уровень нервного напряжения перед экзаменами, было проведено практическое занятие с профессиональным психологом. Был проведен курс занятий по преодолению тревоги, страха, психологического напряжения. Прохождение психологического тренинга помогло мне и моим сверстникам понять, что со своими страхами перед предстоящими экзаменами можно и нужно бороться. Положительный настрой перед экзаменом вкупе с активной подготовкой к ЕГЭ позволит мне и моим сверстникам воспринимать происходящее более спокойно.  

В ходе работы были реализованы все поставленные задачи. Была подтверждена гипотеза, выдвинутая в самом начале моего исследования. 
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