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Актуальность проекта обусловлена высоким уровнем стресса и тревожности, испытываемых учениками 11-х классов в процессе подготовки и сдачи Единого Государственного Экзамена (ЕГЭ). Этот фактор негативно влияет на физическую и психологическую устойчивость учащихся, снижает концентрацию внимания, ухудшает память и способность воспринимать новую информацию, что отрицательно сказывается на результатах экзамена.
Прежде чем делать выводы о высоком уровне стресса в моём 11А классе, я провела небольшое анкетирование, состоящее из 15 вопросов. Результаты исследования показали, что практически все ребята в той или иной степени находятся в состоянии стресса и тревожности перед предстоящими экзаменами и поступлением.
Современные исследования подтверждают прямую взаимосвязь между состоянием психоэмоционального фона и качеством усвоения материала, способностью адекватно оценивать свои силы и справляться с экзаменационными испытаниями. Поэтому задача формирования у школьников навыков управления стрессом становится особенно важной задачей для современной школы.
Кроме того, актуальность обусловлена необходимостью разработки и внедрения эффективных технологий психологической подготовки учащихся, позволяющих минимизировать негативное воздействие стресса и укрепить уверенность в собственных силах. Эти технологии позволят ребятам не только подготовиться к успешному прохождению экзаменов, но и приобрести ценные навыки преодоления трудностей, которые пригодятся в будущем.
На основании полученных результатов анкетирования я пришла к решению разработать и реализовать проект, который поможет моим ученикам справиться с ситуацией стресса и, возможно, улучшит результаты ЕГЭ
 В качестве приоритетного направления я выбрала систему эффективных технологий физической и психологической подготовки учащихся 11 класса, которые направлены на минимизацию негативного воздействия стресса и укрепление уверенности в собственных силах перед сдачей ЕГЭ.
Реализация данного проекта способствует достижению ключевых целей современного российского образования, повышая конкурентоспособность и адаптацию выпускников к условиям рынка труда, а также формирует личность, способную активно влиять на собственную судьбу и карьеру.

Проектная идея:
Организация совместной работы обучающихся, их родителей, педагогов школы, социального педагога и психолога школы для повышения физической подготовленности выпускников и снижения их психологической нагрузки.

Цель проекта:
Повышение физической и психологической устойчивости обучающихся 11-го класса путем формирования навыков управления стрессом и укрепления уверенности в себе в период подготовки и сдачи Единого Государственного Экзамена (ЕГЭ).
Задачи проекта:
1. Провести диагностику уровня стресса обучающихся 11 класса перед ЕГЭ.
2. Оказать информационно-консультационную поддержку выпускникам и их семьям в вопросах снижения экзаменационной тревоги.
3. Сформировать у обучающихся эффективные механизмы самоконтроля и саморегуляции через укрепление физического и психологического состояния.
4. Разработать и реализовать курс внеурочной деятельности «Эффективные методы борьбы со стрессом»
5. Организовать работу с педагогами и психологом школы по повышению личной самооценки выпускников.
6. Подвести итоги реализации проекта в мае перед экзаменами.

Участники, партнёры проекта:
· Классный руководитель и обучающиеся 11 класса.
· Родители выпускников.
· Педагоги школы (социальный педагог, педагог-психолог)
 
Сроки реализации проекта:
октябрь – май 2025 – 2026 учебного года.

Механизм реализации:
· Организационный этап – октябрь 2025 г.
· Реализация проекта – ноябрь 2025г – май 2026г.
· Анализ реализации проекта – конец мая 2026г
 
Реализация проекта планируется в три этапа:
Первый этап (октябрь 2025г) – подготовительный: организация и планирование работы по проекту. В ходе данного этапа решаются организационные вопросы, подбираются материалы для осуществления проекта, составляется план работы.
Второй этап (ноябрь 2025г – май 2026г) – реализация проекта, который включает в себя мероприятия проекта – участие в тренингах, беседы с педагогом-психологом, индивидуальные и групповые занятия, способствующие решению проблемы проекта, мероприятия по физическому развитию.
Третий этап (конец мая 2026г) – подведение итогов: анкетирование, анализ и сравнение результатов итогового анкетирования с первичным.
Ожидаемые результаты:
1. Проведена диагностика уровня стресса обучающихся 11 кдасса.
2. Оказана информационно-консультационная поддержка выпускникам и их семьям в вопросах снижения экзаменационной тревоги.
3. Сформированы эффективные механизмы самоконтроля и саморегуляции.
4. Разработан и реализован курс внеурочной деятельности «Эффективные методы борьбы со стрессом»
5. Организована работа с педагогами и психологом школы по повышению личной самооценки выпускников.
6. Подведены итоги реализации проекта в мае перед экзаменами.
Показатели результативности:
1.  По результатам диагностики снизились показатели высокого уровня стресса.
2.  100% обучающихся и родителей приняли участие в реализации проекта.
3.  Проведено 5 семинаров-тренингов по управлению стрессом для обучающихся 11 класса.
4. Подготовлен буклет с простыми и эффективными техниками снятия стресса, восстановления сил и энергии, повышение внутренней гармонии и общей работоспособности.


План мероприятий по реализации проекта.
	Этапы 
	Мероприятия 
	Сроки реализации

	1. Подгото-
вительный этап
	Анкетирование уровня стресса.
Проведение родительского собрания по итогам анкетирования.
Классный час «Что меня тревожит перед экзаменами?»
Разработка программы «Эффективные методы борьбы со стрессом» 
	Октябрь 2025г.

	2. Основной этап.
	Проведение внеурочного курса «Эффективные методы борьбы со стрессом». (Занятия по управлению стрессом, семинары-тренинги, беседы)
	Еженедельно с ноября 2025г по май 2026г

	
	Арт-терапия. Конкурс рисунков (плакатов) «Мы за здоровый образ жизни»
	Декабрь 2025г.

	
	Рождественские посиделки. (Чаепитие с несложными конкурсами)
	Январь 2026г.

	
	Занятие с педагогом-психологом «Физические нагрузки в борьбе со стрессом»
	Январь 2026г

	
	Поездка на лыжную базу.
	Февраль 2026г.

	
	Праздник мам и пап (совместное с родителями мероприятие)
	Февраль – март 2026г.

	
	Посещение бассейна
	Март 2026г

	
	Работа над буклетом с простыми и эффективными техниками снятия стресса, восстановления сил и энергии, повышение внутренней гармонии и общей работоспособности.
	Март – апрель 2026г.

	
	Занятие с педагогом-психологом «Как работает самовнушение»
	Апрель 2026г

	
	Занятие с соц.педагогом «Ты не один»
	Апрель 2026г

	
	Выезд на базу отдыха (совместно с родителями) – празднование Последнего звонка.
	Май 2026г.

	3. Заключи-тельный этап
	Анкетирование участников проекта.
Родительское собрание «Эмоциональное состояние детей перед экзаменами»
	Конец мая 2026г.
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4. Романова Е.С., Смирнова Е.М., Тренинг уверенного поведения / Самара : Бахрах-М, 2018 г. — Данное пособие предназначено для выработки навыков уверенного поведения и повышения самооценки.
5. Чирков Ю.А., Кириллов Г.Н., Стратегии совладающего поведения в экстремальных ситуациях / СПб.: Издательство РГПУ имени А.И.Герцена, 2018 г. — Книга посвящена стратегиям совладания со стрессом, которые применимы в условиях повышенной эмоциональной нагрузки, например, перед экзаменами.

Приложение 
Анкета диагностики уровня стресса учащихся 11-х классов перед ЕГЭ
Уважаемые учащиеся! Просим Вас принять участие в исследовании, направленном на изучение Вашего эмоционального состояния перед единым государственным экзаменом (ЕГЭ). Ваши честные и откровенные ответы помогут нам выбрать наиболее подходящий подход к вашей психологической подготовке и оказанию необходимой поддержки.
	№
	Утверждения
	Никогда
	Редко
	Иногда
	Часто

	1
	Меня беспокоят мысли о предстоящем экзамене
	
	
	
	

	2
	Я испытываю страх перед неизвестностью
	
	
	
	

	3
	Мне сложно сосредоточиться на выполнении заданий
	
	
	
	

	4
	Чувствую повышенную утомляемость
	
	
	
	

	5
	Испытываю постоянное внутреннее напряжение
	
	
	
	

	6
	Мой сон стал хуже
	
	
	
	

	7
	У меня появилась повышенная раздражительность
	
	
	
	

	8
	Появились головные боли, неприятные ощущения в области желудка
	
	
	
	

	9
	Снижается аппетит или появляется переедание
	
	
	
	

	10
	Возникают панические атаки
	
	
	
	

	11
	Замечаю ухудшение памяти
	
	
	
	

	12
	Мне кажется, что я ничего не знаю
	
	
	
	

	13
	Начинаю сомневаться в своей способности сдать экзамен
	
	
	
	

	14
	Появляется апатия и потеря интереса к учебе
	
	
	
	

	15
	Мне трудно сохранять равновесие и спокойствие
	
	
	
	


Интерпретация результатов:
Оценка производится по шкале от 1 до 4 баллов:
· 1 — утверждение абсолютно неверно,  2 — иногда проявляется данное состояние,
· 3 — довольно часто испытываешь такое ощущение,
· 4 — практически постоянно присутствует данное состояние.
Суммируя баллы, получаем оценку уровня стресса:
· До 20 баллов — низкий уровень стресса; 21–35 баллов — средний уровень стресса;
· 36–50 баллов — повышенный уровень стресса; Более 50 баллов — критически высокий уровень стресса.
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