Подготовка выпускников к ОГЭ (Основному Государственному Экзамену) с психологической точки зрения — это не менее важная составляющая успеха, чем непосредственное повторение материала. Стресс, тревожность, нехватка уверенности и самодисциплины могут серьезно повлиять на результаты. Ниже представлена структурированная программа психологической подготовки, адаптированная для школьников, педагогов и родителей.
1. Психологические аспекты успешной сдачи ОГЭ
Основные проблемы, с которыми сталкиваются выпускники:
· Тревожность и страх неудачи (боязнь низкого балла, сравнение с другими).
· Перфекционизм (желание идеально выполнить все задания, что приводит к блокировке).
· Неумение управлять временем (проблемы с планированием ответа на экзамене).
· Сомнения в собственных силах ("Я не готов", "Не смогу справиться").
· Физическое истощение (усталость перед экзаменами).
· Отсутствие стратегии поведения (незнание, как действовать в стрессовой ситуации).
2. Программа психологической подготовки
Этап 1: Формирование позитивного (2–4 недели до экзамена)
Цель: Изменить отношение к экзамену с "страшного испытания" на "возможность показать свои знания".
	Техника
	Как применять
	Пример для ученика

	Рефрейминг мыслей
	Замена негативных фраз на позитивные.
	Вместо "Я ничего не знаю" → "Я многое знаю, и это даст мне уверенность".

	Визуализация успеха
	Представление себя успешным на экзамене (спокойным, уверенным, быстро решающим задачи).
	Закрыть глаза и представить, как пишешь ОГЭ с удовольствием и уверенностью.

	"Список достижений"
	Ведение списка того, что уже известно и в чем уверен ученик.
	"Я уверенно решаю задачи по алгебре, хорошо пишу сочинение, знаю исторические даты".

	Аффирмации
	Ежедневное повторение позитивных утверждений.
	"Я спокоен, сосредоточен и готов показать свои знания".



Этап 2: Управление стрессом и тревожностью (3 недели до экзамена)
Цель: Научиться распознавать и снижать уровень стресса.
	Метод
	Описание
	Пример для экзамена

	Дыхательные практики
	Техники глубокого дыхания для снижения возбуждения.
	"4-7-8": вдох на 4 с, задержка на 7 с, выдох на 8 с.

	Прогрессивная релаксация
	Поочередное напряжение и расслабление мышц (от стоп до головы).
	Перед сном или утром перед экзаменом.

	Медитация mindfulness
	Сосредоточение на текущем моменте (звуках, дыхании).
	5 минут медитации утром перед экзаменом.

	"5-4-3-2-1"
	Техника для прерывания паники (назвать 5 вещей, которые видишь, 4 — слышишь, и т.д.).
	Если почувствовал панику в аудитории.


Групповая работа:
- "Стресс-метр": Ученики оценивают свой уровень стресса по шкале от 1 до 10 и обсуждают, какие техники им помогут его снизить.

Этап 3: Разработка стратегии поведения на экзамене (2 недели до ОГЭ)
Цель: Научиться эффективно действовать в условиях экзамена.
	Навык
	Как тренировать
	Пример

	Планирование времени
	Разбивка времени на каждом этапе (например, 1 минута на вопрос в тесте).
	"На сочинение даю 40 минут, на задачи по математике — 20 минут".

	Чтение инструкций
	Внимательное прочтение заданий перед началом.
	"Не торопиться, сначала прочитать все вопросы".

	Работа с трудными заданиями
	Алгоритм: сперва решить легкие, потом вернуться к сложным.
	"Если задача не решается сразу, отметить и вернуться позже".

	Самоконтроль
	Проверка ответа на ошибки (например, перечитать сочинение перед сдачей).
	"Прочитать вслух последние 3 предложения сочинения".




Интерактивное упражнение:
- "Симуляция экзамена": Провести пробный ОГЭ с таймером и обсудить, где ученики теряли время и как это исправить.

Этап 4: Физическая и эмоциональная подготовка (за 1 неделю до экзамена)
Цель: Поддержание здоровья и энергии.
	Рекомендация
	Подробности

	Режим сна
	8–9 часов в сутки, отход ко сну не позднее 22:00.

	Питание
	Углеводы (каши, фрукты), белки (мясо, рыба), избегать жирного и сладкого.

	Утренняя рутина
	Легкая зарядка, прогулка на свежем воздухе.

	Избегание перфекционизма
	Не заучивать все наизусть, а довериться знаниям.



Этап 5: Поддержка в день экзамена (День ОГЭ)
Цель: Минимизировать тревогу и максимизировать концентрацию.
	Что делать
	Что избегать

	✅ Прийти на экзамен за 30 минут до начала.
	❌ Опоздать или прийти слишком рано (нервозность).

	✅ Перекусить легко (банан, орехи, йогурт).
	❌ Переедать или пить много кофе.

	✅ Взять с собой воду и ручку.
	❌ Забыть документы или канцтовары.

	✅ Напомнить себе: "Я готов!"
	❌ Думать о возможной неудаче.



3. Заключение: Ресурсы для дополнительной подготовки
Аудио/Видео:
- "Как перестать волноваться перед экзаменами" (Юлия Гиппенрейтер, психолог).
- "Медитация для учеников" (канал "Mindfulness для детей").
Книги:
- "Как научиться учиться" – Барбара Оакли.
- "Секреты мозга" – Дэвид Уолш.

