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Аннотация 

В статье рассматриваются важные аспекты профилактической работы с предэкзамена-

ционным стрессовым состоянием учащихся. Представлены личностные качества и факторы, 

способствующие повышению уровня стресса в данном возрастном периоде. Приведены эф-

фективные формы и методы профилактики стрессов в период подготовки к итоговой атте-

стации у старшеклассников на основе теоретического анализа исследуемой проблемы экза-

менационного стресса. В теоретическом обосновании доказывается важность развития тако-

го качества, как стрессоустойчивость. 

Ключевые слова: стресс, тревожность, стрессоустойчивость, профилактика стрессово-

го состояния. 

 

Abstract 

The article discusses important aspects of preventive work of pre-examination stress state of 

students. The personal qualities and factors contributing to an increase in stress levels in this age 

period are presented. Effective forms and methods of stress prevention in the period of preparation 

for the final certification of high school students are presented on the basis of a theoretical analysis 

of the problem of exam stress under study. The theoretical justification proves the importance of 

developing such a quality as stress resistance. 
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Актуальность проблемы состоит в том, что на жизненном пути каждый че-

ловек сталкивается с трудностями, препятствиями, сопровождающимися стрес-

сами. А экзамен может являться фактором этого стресса, что, в свою очередь, 

может неблагоприятно сказаться на эмоциональном и психологическом состоя-

нии старшеклассников и на результативности выпускных экзаменов. Несо-

мненно, проведение профилактической работы будет считаться весьма акту-

альным и эффективным. 

Цель исследования – определить формы и методы профилактики стрессо-

вых состояний у учащихся в период подготовки к ОГЭ. 

Термин «стресс» трактуется как реакция организма на внешние стимулы 

и факторы, а также как состояние психического напряжения, которое возникает 

у человека в деятельности в большей степени в сложных, трудных условиях как 

в повседневной жизни, так и при особых обстоятельствах. Стрессы очень нега-

тивно сказываются и на учебной деятельности школьника. Постстрессовые ре-

акции затрагивают физиологические, психологические и социальные компо-

ненты, что, в свою очередь, влияет на благополучие человека, его здоровье 

и продуктивность, результативность его деятельности. Это так называемый 

дистресс. Но не всякий стресс вреден, есть и полезный стресс (эустресс), кото-

рый, наоборот, стимулирует творческие ресурсы человека, его активность [1]. 

Страх и тревожность перед экзаменами также могут оказать негативное 

влияние на психологическое состояние учащихся, вызывая напряжение, озабо-

ченность, беспокойство, нервозность, и переживаются в виде чувств неопреде-

ленности, беспомощности, бессилия, незащищенности, одиночества, грозящей 

неудачи, невозможности принять решение и др. На физиологическом уровне 

реакции тревожности проявляются в усилении сердцебиения, учащении дыха-

ния, увеличении минутного объема циркуляции крови, повышении артериаль-

ного давления, возрастании общей возбудимости, снижении порогов чувстви-

тельности, когда ранее нейтральные стимулы приобретают отрицательную 

эмоциональную окраску [5]. 

В подростковом и юношеском возрасте происходят значительные переме-

ны в личностной сфере. Главной характеристикой данного возрастного периода 

является – личностная нестабильность, проявляющаяся в тревожности, агрес-

сивном поведении, в эмоциональной лабильности и неустойчивости самооцен-

ки [4]. По исследованиям психологической готовности к экзаменам М.Ю. Чи-

бисовой, Н.П. Бадьиной и др. выявлена взаимосвязь трудностей старшекласс-

ников с личностными особенностями восприятия учениками экзаменационной 

ситуации, с низкой стрессоустойчивостью, с недостаточным уровнем само-

контроля и саморегуляции своей деятельности и отмечают важность такого ка-

чества как стрессоустойчивость [8]. 

Также, по мнению Е.А. Серегиной и Н.В. Коротченко, наиболее важные 

психологические факторы, влияющие на выпускников при подготовке к госу-

дарственной аттестации, это: неадекватные установки учителей и родителей ка-

сательно экзамена, вызывающие сильные негативные эмоциональные пережи-

вания и выраженное чувство опасения; повышенный уровень тревожности; не-

умение выбирать необходимые стратегии деятельности. Большинство совре-
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менных старшеклассников не имеют осмысленной стратегии и порой не подо-

зревают о ее существовании [6]. 

Безусловно, в этой ситуации учащиеся более чем когда-либо нуждаются 

в психологической помощи и поддержке родителей, педагогов, психологов. 

Идея профилактической работы является весьма востребованной и актуальной. 

Непосредственно сама профилактика стрессового состояния у учащихся 

в период подготовки к экзаменам должна состоять из эффективных и ком-

плексных программ по психодиагностической, психопрофилактической и кор-

рекционной работе. 

Результаты исследовательского анализа литературы по проблеме экзаме-

национного стресса показывают, что можно отметить такие формы и соответ-

ствующие методы психологической работы по профилактике стрессов 

у школьников в период подготовки к ОГЭ, как: 

1. Групповой и индивидуальный формат работы. Такие формы работы спо-

собствуют развитию базовых навыков эффективного взаимодействия с учащи-

мися в коллективе, навыков самонаблюдения, самопознания личности, осозна-

ния и принятия своей индивидуальности, умения находить опору в себе, оказы-

вать себе поддержку, прислушиваться к своим потребностям, повышению уве-

ренности в своей индивидуальности, а также актуализации личностных ресур-

сов для повышения стрессоустойчивости, понижению уровня тревожности. 

Групповой формат предполагает тренинговые занятия с элементами лекций, 

рефлексий. К методам групповой работы относят: психологическую диагности-

ку уровня стрессового состояния учащихся; групповые дискуссии; игры 

и упражнения; беседы; наблюдение; информирование учащихся о понятии 

стресса и его признаках, причинах, а также о тревожности и эмоциональных со-

стояниях. Одним из первых методов профилактики стрессового состояния яв-

ляется своевременная его диагностика для дальнейшей работы с учащимися 

группы риска (может проводиться как в индивидуальной, так и в групповой 

форме). Необходимо разработать комплекс психологических диагностиче-

ских методик на выявление уровня актуального состояния стресса и уров-

ня тревожности. 

Проанализировав психологическую литературу по исследуемой проблеме, 

нельзя не выделить еще и такие наиболее действенные методы профилактиче-

ской работы с учащимися в период экзаменационного стресса (могут реализо-

вываться в групповых или индивидуальных формах работы), как: 

– метод моделирования ситуации проведения итоговой аттестации для 

формирования рациональных навыков поведения в стрессовых ситуациях; 

– когнитивно-поведенческая терапия, направленная на формирование пра-

вильного восприятия и новых адаптивных, здоровых моделей поведения 

и установок в стрессовых ситуациях [2]; 

– метод EDMR (ДПДГ – десенсибилизация и переработка движением глаз) 

– это метод переработки переживаний с помощью движения глаз и билатераль-

ной стимуляции (когда стимулируются оба полушария мозга) [9]; 

– сказкотерапия для подростков как процесс переноса сказочных смыслов 

в реальность; 
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– аутогенная тренировка, основанная на использовании приемов самовну-
шения, погружения в релаксационное состояние; применяется для снятия эмо-
ционального напряжения и физической усталости, повышения работоспособно-
сти [3]; 

– медитация и дыхательные техники, обучающие способам саморегуляции 
и управления своим психоэмоциональным состоянием, понимания своих и чу-
жих эмоций, а также базовому навыку осознанности [3]; 

– можно использовать модифицированный вариант техники «Якорь» из 
НЛП (нейролингвистическое программирование, представляющее собой про-
цесс, посредством которого состояния или другие реакции привязываются 
к нейтральному стимулу), что также способствует обучению базовому навыку 
осознанности [7]; 

– арт-терапия (направление в психотерапии и психологической коррекции, 
основанное на применении искусства и творчества); 

– смехотерапия как метод использования юмористических техник, направ-
ленных на улучшение понимания себя, своего настроения; 

– телесно-ориентированная терапия и психофизическая тренировка, с по-
мощью которых можно обучить приемам снижения психоэмоционального 
и мышечного напряжения [3]. 

2. Родительские собрания и консультирования. Необходимо проинформи-
ровать родителей о важности соблюдения учащимися режима сна, правильного 
питания и графика подготовки к ОГЭ и о важности создания в семье эмоцио-
нально-доверительной, спокойной обстановки; поддержать родителей, испыты-
вающих тревогу [4]. Методы работы – беседа, лекции, упражнения, семинары. 

3. Участие в педагогических советах. Педагог-психолог должен составить 
рекомендации для учителей касательно того, как взаимодействовать с детьми 
из группы риска, как владеть приемами создания ситуации успеха, как созда-
вать благоприятную рабочую атмосферу, как распознавать эмоциональное 
напряжение и др. [4]. Методы работы – семинары, лекции, психолого-
педагогический консилиум. 

4. Организационно-информационная работа. Она состоит в создании ин-
формационных материалов и стендов, а также методических рекомендаций 
в виде различных памяток, брошюр, буклетов и т. п. [8]. 

Результаты теоретического исследования показали, что комплексный под-
ход к профилактике проблемы стресса в период подготовки к экзамену у стар-
ших школьников должен включать формирование психологической готовности 
и стрессоустойчивости, что, в свою очередь, позволит эффективное проведение 
и успешную сдачу государственного экзамена. 

Выводы. Таким образом, подготовка к экзаменам и их сдача вызывают 
у старшеклассников сильный психоэмоциональный стресс и напряжение, свя-
занные с переживанием за результат. Целесообразно вовремя диагностировать 
стрессовое состояние, проводить его профилактику и повышать стрессоустой-
чивость. Для повышения психологической устойчивости при подготовке к ОГЭ 
у старшеклассников необходимо сформировать адаптивный уровень стрессо-
устойчивости посредством комплексного подхода к решению проблемы, 
а именно действенных форм и методов профилактики стрессовых состояний 
у учащихся. 
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