АНАЛИТИЧЕСКАЯ СПРАВКА
О применении психолого-педагогических приемов для снятия эмоционального напряжения на уроках и перед экзаменами в ГБОУ №253 Приморского района Санкт-Петербурга.
1. Введение и актуальность
Современная образовательная среда характеризуется высокой интеллектуальной и психоэмоциональной нагрузкой на обучающихся. Эмоциональное напряжение, проявляющееся как стресс, тревожность, беспокойство и снижение концентрации, является распространенным явлением на уроках и достигает пика в предэкзаменационный и экзаменационный периоды. Это негативно сказывается на познавательных процессах (память, внимание, мышление), академической успеваемости, психологическом благополучии и физическом здоровье учащихся. В связи с этим целенаправленное и систематическое применение психолого-педагогических приемов для регуляции эмоционального состояния становится неотъемлемым элементом эффективного образовательного процесса и важной задачей педагогического коллектива.
2. Основные причины эмоционального напряжения у обучающихся
На уроках: страх ошибки и публичной оценки, сложность учебного материала, высокая интенсивность урока, проблемы в коммуникации с педагогом или сверстниками, переутомление.
Перед экзаменами (в период подготовки): высокий уровень ответственности и ожиданий (со стороны родителей, учителей, самого себя), неопределенность, недостаток времени, ощущение неготовности, когнитивная перегрузка.
Непосредственно на экзамене: дефицит времени, незнакомая обстановка, строгие процедурные правила, атмосфера контроля.
3. Классификация и анализ эффективных психолого-педагогических приемов
Приемы условно можно разделить на две группы: профилактические (создающие благоприятный климат) и корректирующие (направленные на снятие уже возникшего напряжения).
Организационно-педагогические: четкость и структурированность: понятные цели урока, предсказуемый ход деятельности, наличие плана на доске снижают тревогу неопределенности. Варьирование форм деятельности: чередование видов работы (индивидуальная, групповая, фронтальная), типов заданий (теоретические, практические, творческие) предотвращает монотонность и усталость. Дозирование учебной нагрузки: адекватный объем заданий, наличие перерывов (в т.ч. коротких двигательных или релаксационных). Позитивная оценочная политика: акцент на прогрессе и усилиях, а не только на результате; использование принципа «обратной связи» вместо жесткой критики; создание «ситуации успеха».
Социально-психологические: благоприятный психологический климат: установление отношений доверия и уважения между учителем и учениками. Использование поддерживающей, эмпатичной коммуникации. игровые технологии: дидактические, ролевые, деловые игры для снижения страха ошибки и повышения вовлеченности. Групповая работа (кооперативное обучение): распределение ответственности, развитие чувства взаимопомощи, снижение страха индивидуальной неудачи.
Психотехнические (краткосрочные методы саморегуляции):
Дыхательные упражнения (1-3 мин): глубокое диафрагмальное дыхание, техника «4-7-8» (вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8) для быстрого успокоения нервной системы. Нейропсихологические паузы (кинезиологические упражнения): «перекрестные шаги», «ленивые восьмерки» для интеграции работы полушарий и снятия стресса. Минутные релаксации: прием «Мысленная картина» (представить спокойное место), «Сжатие-разжатие» кулаков с концентрацией на ощущениях.
Специализированные приемы для периода перед и во время экзаменов
Подготовительный этап (недели/дни до экзамена): Когнитивно-поведенческие подходы: обучение реалистичной оценке ситуации («Что самое худшее может случиться?»), проработка катастрофических мыслей. Тренинги навыков: обучение тайм-менеджменту (составление реалистичного плана подготовки), техникам работы с текстом (конспектирование, майнд-мэппинг). Информационная поддержка: снятие «страха неизвестности» через ознакомление с процедурой, бланками, типичными формулировками заданий, критериями оценки. Непосредственно перед экзаменом (последние часы/минуты): Техники экстренной саморегуляции: интенсивное дыхание с коротким вдохом и длинным выдохом, изотоническое напряжение и расслабление мышц (прогрессивная мышечная релаксация в сокращенном варианте). Аффирмации и самовнушение: использование коротких позитивных утверждений («Я готов», «Я справлюсь», «Я сосредоточен»). Отвлечение внимания: избегание панических обсуждений с одноклассниками, прослушивание музыки, легкая прогулка.
[bookmark: _GoBack]Во время экзамена: Стратегия работы: обучение приему «Сначала беглый просмотр, затем по порядку от легкого к трудному». Это дает ощущение контроля и уверенности. Микро-паузы: при ощущении «ступора» — отложить ручку, закрыть глаза, сделать 3-5 глубоких вдохов-выдохов, выпить воды. Прием «Заземление»: сконцентрироваться на тактильных ощущениях (чувствуем, как ступни стоят на полу, как рука держит ручку), чтобы вернуться в «здесь и сейчас» из тревожных мыслей.
4. Рекомендации для педагогов и администрации образовательных учреждений
Интеграция в учебный процесс: Внедрение регулярных (ежеурочных) коротких релаксационных пауз. Включение элементов обучения саморегуляции в планы уроков. Системная подготовка к экзаменам: Проведение не только предметных консультаций, но и психологических практикумов (1-2 раза в месяц в выпускных классах) по отработке антистрессовых техник. Повышение компетенции педагогов: Организация методических семинаров и тренингов для учителей по основам психологической поддержки учащихся и техникам управления собственным стрессом. Создание поддерживающей среды: Организация в школе «ресурсных зон» для отдыха, оформление кабинетов спокойными цветами, наличие воды в аудиториях во время экзаменов. Индивидуализация подхода: Выявление учащихся с высокой тревожностью и совместная с психологом разработка для них индивидуальных стратегий поддержки.

5. Заключение   
Применение психолого-педагогических приемов для снятия эмоционального напряжения является научно обоснованной и практически необходимой мерой для повышения качества образовательного процесса. Наиболее эффективен системный подход, сочетающий:
Профилактику через создание психологически безопасной образовательной среды.
Обучение учащихся конкретным навыкам саморегуляции.
Оперативную поддержку в ситуациях повышенной нагрузки.
Реализация данных мер способствует не только улучшению академических результатов, но и формированию у обучающихся важнейших жизненных компетенций — умения управлять своими эмоциями и эффективно действовать в стрессовых условиях.
