
Приложение_1 

Методика управления экзаменационным стрессом Ю.В. Щербатых 

(научное обоснование) 

Данная методика является плодом 25-летней работы автора над про-

блемой экзаменационного стресса и направлена на оптимизацию функцио-

нального состояния студентов и школьников перед экзаменами психологи-

ческими методами. Эффективность методики  подтверждена многочислен-

ными  экспериментами, в которых  измерялись психологические и физиоло-

гические параметры испытуемых.  

Работа над данной методикой была завершена в 2023 году. Ход работ 

над ней и основные  результаты отражены в данном отчете. В процессе ра-

боты над этой методикой она обсуждалась на многочисленных конференци-

ях, а результаты, были опубликованы в научных статьях, в том числе – в 

большинстве российских академических научных журналах по психологии, 

физиологии и медицине. («Психологический журнал», «Журнал ВНД им. 

И.П. Павлова», «Физиология человека»,  «Социальная и клиническая психи-

атрия», «Гигиена и санитария», «Здравоохранение в Российской Федера-

ции», «Артериальная гипертензия», «Высшее образование в России»).  

1.Актуальность. Экзаменационный стресс  - это психическое состояние студентов и

школьников, возникающее в процессе проверки их знаний, и негативно влияющее на воз-

можность адекватно изложить свои знания на экзамене. Проблема экзаменационного 

стресса остается актуальной на протяжении последних десятилетий, но психологическая 

наука пока далека от ее полного разрешения. Важность данной проблемы обусловлена ее 

широкой распространенностью – ежегодно миллионы старшеклассников и студентов  

сталкиваются с ситуацией экзаменов, которые  вызывают  у молодых людей сильные эмо-

циональные переживания [4, 9, 17, 29, 36, 18, 49, 55, 58].  

Причины страха перед предстоящими испытаниями могут быть разными: низкий 

уровень знаний,  неуверенность в себе, повышенная тревожность,  проблемы во взаимоот-

ношениях с преподавателем и т.д., но согласно учению о стрессе  Ганса Селье  любая из 

этих причин запускает типичные для стресса биохимические и физиологические процес-

сы, которые негативно сказываются на психологическом состоянии человека [15]. Как 

указывают специалисты, ситуация экзамена является «объективно заданной, стрессоген-

ной, периодически повторяющейся и весьма значимой для большинства студентов» [9], и 

у части студентов и школьников порой этот вид стресса оказывает серьезное негативное 

влияние не только на психику студентов, но и на их соматическом здоровье. Очень часто 

экзамен становится психотравмирующим фактором, который учитывается даже в клини-

ческой психиатрии при определении характера психогении и классификации неврозов [7]. 

Особенно это касается  студентов с некоторыми личностными чертами, повышенной сен-

зитивностью, низкой самооценкой и определенными параметрами высшей нервной дея-

тельности [32, 34, 37].  

Многочисленными исследованиями  доказано, что экзаменационный стресс может 

оказывать серьезное негативное влияние на сердечнососудистую, нервную, и иммунную 
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системы студентов. Он может приводить к чрезмерному повышению частоты сердечных 

сокращений и критическому повышению артериального давления [4, 13, 36, 56], что мо-

жет усугубляться при использовании студентами кофеина для активации работы  мозга. 

[56]. Более того, исследования американских ученых показали, что серьезный экзамена-

ционный стресс может даже приводить к увеличению частоты поломок ДНК – то есть 

усиливать частоту мутаций в организме человека [52].  

Также отмечаются нарушения работы вегетативной нервной системы [4, 13, 36], что 

выражается в увеличении активности симпатического отдела вегетативной нервной си-

стемы и уменьшения работы парасимпатического отдела [3, 35, 39]. Как известно, актив-

ность симпатической нервной системы приводит к излишнему расходу всех резервов ор-

ганизма и создает нагрузку на большинство органов человека. Поэтому после сдачи экза-

менов студенты оказываются в состоянии истощения ресурсов и общего переутомления, 

восстановление  после которого занимает продолжительное время [4, 13, 17, 36].   

Специалисты, занимающиеся  изучением учебного стресса, отмечает, что, сталкива-

ясь с трудностями при подготовке и сдачи экзамена, студенты рассматривают его как 

сложную и потенциально опасную ситуацию. При этом они «перестают видеть смысло-

вую связь между своими жизненными интересами и  формальностями экзамена, вслед-

ствие чего мотивация достижения снижается и экзамен представляется им как «ненужное, 

затратное и опасное дело» [11; С.159].  

Начиная с работ Ганса Селье, было известно, что кратковременное  психоэмоцио-

нальное  напряжение даже существенной величины, тем не менее, достаточно  быстро  

компенсируется  рефлекторными и гуморальными механизмами организма, в то время, 

как даже небольшой по силе, но длительный стресс может приводить к нарушению  нор-

мальной работы мозга, вызывать психические нарушения [15]. А так как длительность 

сессии обычно продолжается три-четыре недели, то у части студентов это может приво-

дить к возникновению синдрома экзаменационного стресса, включающего повышенную 

тревожность, нервно-психическое истощение, нарушения сна, стойкое увеличение артери-

ального давления и другие проблемы [17, 18, 36].  

2. Поиски способов управления экзаменационным стрессом различными иссле-

дователями. Негативное воздействие экзаменационного стресса на молодых людей тре-

бует разработку способов управления этим процессом и оптимизации его уровня. Берези-

на Т.Н. и Соколов Г.А. отмечают, что проблема оптимизации психического состояния 

студента в процессе экзамена актуальна не только потому, что переживаемый стресс мо-

жет приводить вести к ухудшению учебных результатов, и потому, что это может быть 

причиной развития психосоматических нарушений в здоровье студентов [1]. В то же вре-

мя, нельзя видеть в экзаменационном стрессе только негативные черты, и относить его к 

категории «дистресса». Если студент обладает нужной суммой знаний и владеет методами 

саморегуляции (эффективного копинга стресса), то экзамен будет иметь стимулирующее 

влияние на его мотивацию к дальнейшей учебе. В таком случае студент сможет мобили-

зовать все свои знания и личностные резервы для получения максимально возможной 

оценки, а сам стресс  приобретет форму позитивного «эустресса». Поэтому задача психо-

логов, занимающихся проблемой учебного стресса, состоит не в попытках  полностью 

убрать нервно-психическое напряжение обучающихся, а разработать методы оптимизации  
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уровня экзаменационного стресса – снижение его у сверхтревожных учеников и, возмож-

но, повышении уровня стресса у инертных, мало мотивированных учащихся [36]. 

При этом разные психологи предлагают различные способы оптимизации (коррек-

ции) уровня экзаменационного стресса: аутогенную тренировку (аутотренинг) [11, 21, 27, 

36, 46], мышечную релаксацию [10, 48], дыхательные упражнения [10, 36, 48], применение  

стратегий активного копинга [9, 19], биологическую обратную связь [25], ресурсный под-

ход  [9], образное моделирование [1], использование тренингов по стратегиям преодоле-

ния стресса [20, 55], ароматерапию [16] и т.д. При этом далеко не всякие  способы опти-

мизации уровня экзаменационного стресса могут оказаться эффективными в рамках 

обычного учебного процесса в ВУЗе.  

Как пишут Березина Т.Н. и Соколов Г.А., «оптимальная методика, на наш взгляд, 

должна быть: а) достаточно краткой, чтобы её можно было применять непосредственно на 

экзамены во время наиболее сильного переживания тревоги, б) не требовать специальной 

аппаратуры, в) быть простой в исполнении, чтобы после обучения, студент мог бы приме-

нять её самостоятельно» [1; С.618].  

3. Способы измерения уровня экзаменационного стресса, позволяющие оценить

успешность коррекционных методик. 

Для количественного определения степени выраженности экзаменационного стресса 

в наших исследованиях  использовался ряд методик, направленных на оценку психологи-

ческого состояния студентов, их сердечно-сосудистой, нервной и мышечной системы. 

Методики оценки психологического состояния. Оценка психологического состоя-

ния  производилась при помощи теста Спилбергера-Ханина (на ситуативную тревож-

ность), теста САН (самочувствие, активность, настроение) и теста авторской методики 

«Оценка актуальных страхов» [22]. Для оценки влияния личностных качеств на характер 

протекания стресса применялся тест Кеттела  (16PF) и тест Айзенка [2, 6, 7, 10, 22, 28, 36, 

39]. Попытка применения цветового теста  М. Люшера для оценки тревожности студентов 

перед экзаменом выявила серьезные недостатки данного способа из-за низкой валидности 

этого подхода. Результаты теста Люшера не коррелировали с показателями тревожности 

студентов, измеренными  с помощью других валидных тестов [41]. 

Методики оценки состояния сердечнососудистой системы студентов. Для 

оценки состояния сердечнососудистой системы измеряли частоту сердечных сокращений 

(ЧСС), показатели артериального давления (систолического (АСД) и диастолического 

(АДД) [4, 13, 17, 29, 33, 36]. 

Методик оценки состояния вегетативной нервной системы. Общий анализ веге-

тативного баланса определялся  с применением «Вегетативного индекса Кердо» (ВИК). 

Более точная оценка состояния вегетативной нервной системы производилась с примене-

нием математического анализа сердечного ритма по Р.М. Баевскому. Активность симпа-

тической нервной системы оценивалась по показателю Индекса напряжения регуляторных 

систем (ИН), а парасимпатического – по показателям  SDNN и pNN50  [3, 14, 28, 31, 33, 

36, 53].  

Методик оценки состояния мышечной системы. Оценка состояния мышечной 

системы производилась с применением приборов по оценке мышечного тремора и  скоро-

сти сенсомоторной реакции  [36]. 
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4. Разработка и апробация различных вариантов методики управления стрес-

сом автором методики.  В целях  создания простой и надежной методики  оптимизации  

уровня экзаменационного стресса студентов и школьников за последние годы было пред-

принят ряд попыток использовать разные способы управления психическим состоянием 

студентов и школьников  в ситуации экзамена. 

На первом этапе это были эксперименты с аутогенной тренировкой (АТ), или как его 

еще называют «аутотренинг». АТ продемонстрировала возможность снижать мышечное 

напряжение, устранять излишнее волнение,  снижать частоту сердечных сокращений сту-

дентов перед экзаменом, что  было подтверждено в соответствующих исследованиях [21, 

27]. Однако в чистом виде аутотренинг, несмотря на достоинства данного метода, не мо-

жет служить основным способом  психологической подготовки студентов к экзамену по 

ряду причин. Во-первых, при занятиях АТ мышечная релаксация настолько сильна, что 

может затруднить мобилизацию студентов к предстоящему экзамену и снижать уровень 

мотивации.  Во-вторых, занятия АТ требуют волевых усилий, высокой концентрации 

внимания и настойчивости, которые не всегда присутствуют у студентов, поэтому АТ мо-

жет быть только элементом  комплекса саморегуляции, но не может им ограничиваться 

[36, 46, 48].  В-третьих, для организации психологической подготовки студентов  жела-

тельно наличие профессионального психолога, под контролем которого  проводится сеанс 

аутотренинга, что  может быть затруднительным при  большом числе обучаемых и  требу-

ет наличие психолога перед каждым экзаменом. 

В целях оптимизации состояния студентов во время учебного стресса помимо ауто-

тренинга мы изучали возможности применения метода «biofeedback» или «биологической 

обратной связи» (БОС). Этот метод позволяет на сознательном уровне управлять некото-

рыми  вегетативными и мышечными процессами, обычно находящимися вне сознательно-

го контроля человека. В процессе этих экспериментов тестировались для параметра: кож-

ная температура и частота сердечных сокращений (пульс). Биологическая обратная связь 

по пульсу показала  хорошие результаты по снижению нервно-мышечного напряжения, 

лучше, чем  БОС по температуре, но  внедрение этого метода в практику высшей школы 

препятствует отсутствие соответствующих приборов в ВУЗах [25]. 

В других сериях экспериментов, направленных на снижение уровня экзаменацион-

ного стресса в качестве метода саморегуляции мы пробовали применять приемы нейро-

лингвистического программирования (НЛП), основанные на  учении И.П. Павлова об 

условных рефлексах [45, 57]. При помощи условно-рефлекторной методики студенты 

обучались вводить себя в определенные психические состояния, способствующие опти-

мальному режиму жизнедеятельности, больше приспособленного к сдаче экзамена. Дан-

ный цикл исследования проводился нами в Воронежской  медицинской академии на базе 

«Центра Экспериментальной медицины МАНЭБ», и  результаты этой работы были доло-

жены на различных конференциях и опубликованы в научных журналах [6, 7, 22, 24, 45, 

46, 57-59]. 

Еще один метод оптимизации психического состояния студентов перед экзаменом, 

который мы опробовали в наших экспериментах – это психологическое моделирование  

ситуации экзамена, когда создается виртуальная модель будущего экзамена, в которую 

вносят позитивные поправки,  программирующие студента на более успешную сдачу эк-
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замена. Эта методика была взята из нейро-лингвистического программирования, но моди-

фицирована нами  специально для экзаменационного стресса [23, 26]. 

Итоги всех этих экспериментов были представлены как в отдельных научных стать-

ях, так и в нашей докторской диссертации «Вегетативные проявления экзаменационного 

стресса», в которой описаны  физиологические и психологические  процессы, протекаю-

щие у студентов во время выраженного экзаменационного стресса [36]. Результаты мно-

голетних исследований по оптимизации экзаменационного стресса привели нас к  выводу 

о том, что  наилучшие результаты дает комбинация разных способов саморегуляции: АТ, 

НЛП, мышечной релаксации, дыхания, медитаций и визуализации, и задача была в 

нахождении  оптимальных пропорций и состава этих компонентов в комплексной методи-

ке, предназначенной на управление состоянием человека перед ответственным событием 

[33, 36, 44, 45, 46, 58]. 

Анализ результативности различных методов саморегуляции в деле оптимизации 

стресса, показал, что большинство из них в большей степени борются с последствиями 

экзаменационного стресса, а не с его причинами. Причиной же повышенной тревожности, 

избыточного мышечного напряжения и вегетативных реакций студентов перед экзамена-

ми является негативная картина  будущих событий, которую создает мозг  обучаемого. 

Студент или школьник представляет себе неблагоприятный сценарий  развития событий 

на экзамене, и этот воображаемый сценарий  вызывает  усиление первоначального стресса 

до чрезмерных величин, мешающих четкому ответу на экзамене.  В многочисленных ис-

следованиях было показано, что ведущими эмоциями  многих студентов перед сложными 

экзаменами является выраженная тревога и страх получить низкую оценку [2, 6, 7, 28, 30, 

39, 43], рождающие сдвиг вегетативного баланса в сторону повышенной активности сим-

патической нервной системы [5, 17, 23, 35, 36, 39, 58].   

Оказалось, что для снижения  излишней тревожности и повышения самооценки пе-

ред экзаменом лучше всего подходит такое направление практической психологии как 

нейролингвистическое программирование (НЛП) [6, 26, 40, 45, 46, 57]. В данном направ-

лении  предполагается, что мозг человека работает по принципу компьютера, содержаще-

го набор программ. Часть этих программ человек получает по наследству, часть внедряет-

ся родителями, а большую часть программ, установок и поведенческих паттернов человек 

приобретает на протяжении жизни. Идеи НЛП состоит в том, что мы можем «перепро-

граммировать» мозг человека, заменив неудачные  модели поведения и переживания на 

более адекватные и успешные [6, 36, 45, 48, 58]. С учетом  всех этих соображений после 

многолетних экспериментов мы пришли к созданию  достаточно краткого, но эффектив-

ного набора  техник для оптимизации психологического состояния студентов перед пред-

стоящими экзаменами, названного нами «К экзамену готов!» («КЭГ»). Подробное описа-

ние комплекса дано в «Приложении» (Содержательных материалах к Заявке). 

В ряде наших работ было показано, что  современный математический аппарат в со-

четании с методами статистики позволяет осуществлять прогноз стрессоустойчивости  

студентов, особо уязвимых к экзаменационному стрессу (Рис.1). В частности, метод мно-

жественной регрессии позволяет оценить величину частоты сердечных сокращений или  

уровень  ситуативной тревожности студентов, и, таким образом, определить «группу рис-

ка», которой в первую очередь необходима психологическая поддержка перед экзаменом. 

Именно с такими студентами целесообразно проводить комплекс саморегуляции «КЭГ», 
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снижая вредное последствие  сильных эмоциональных переживаний особо чувствитель-

ных к стрессу студентов.  

Рис.1. Соотношение частоты сердечных сокращений  студентов - пред-

сказанных с помощью  метода множественной регрессии и наблюдаемых во 

время  реального экзамена.   

5. Содержание комплекса саморегуляции для снижения уровня экзаменацион-

ного стресса. 

 Студентам, испытывающим тревогу по поводу предстоящих экзаменов, было пред-

ложено освоить методы психологической саморегуляции по методу «КЭГ». Сначала в 

условиях обычного учебного процесса у студентов эмпирической и контрольной группы 

замерялись показатели их психического и физиологического состояния. К первым относи-

лись тест на ситуативную тревожность Спилбергера-Ханина и тест «САН» (Самочувствие 

активность, настроение). Состояние организма оценивалось по  частоте пульса и показа-

телям артериального давления, которые пересчитывались в индекс Кердо [21]. Замеры 

психологических и физиологических показателей в обеих группах студентов (контроль-

ной и эмпирической) производились за месяц до экзаменов, а во время  сессии - за полчаса 

до экзамена и непосредственно перед ним. При этом студенты эмпирической группы в пе-

рерывах между двумя последними замерами проводили комплекс психологической само-

регуляции «КЭГ».  

В содержание  комплекса «КЭГ» входило три элемента: 

1) Упражнение «Медитация на дыхании»;

2) Аутогенная тренировка по И. Шульцу, синхронизированная с волнами дыхания

для активации парасимпатического нервной системы; 

3) Визуализация своего поведения на «идеальном экзамене». В третьем упражнении

студентам предлагалось создать мысленную модель своей удачной сдачи экзамена – сна-

чала, как бы со стороны, а потом – от первого лица, и «проиграть» эту ситуацию в уме не-

сколько раз. Это создавало своеобразную «программу успеха», которой испытуемые 

должны были следовать на экзамене.  
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6. Результаты применения методики «КЭГ». 

В результате  таких экспериментов было  установлено, что комплекс психической 

саморегуляции «КЭГ» позволяет студентам достоверно снижать показатели ситуативной 

тревожности и улучшать физиологическое состояние, что отразилось в нормализации по-

казателей работы их вегетативной системы [49-50]. Кроме того, выполнение  комплекса 

«КЭГ» приводило к улучшению самочувствия и настроения студентов непосредственно 

перед экзаменом, что отразилось в результатах теста «САН» (Табл.1).   

 

Таблица 1. Психологические показатели студентов во время учебного процесса. 

 

  Ситуативная 

 тревожность 

С А Н 

До сессии  

(норма) 

Контрольная 

группа 
36.91,9 5,20,3 5,00,2 5,30,2 

Эмпирическая 

группа 
39,81,8 5,30,2 4,90,2 5,40,3 

За 0,5ч. до 

экзамена 

Контрольная  

группа 
51,62,5 4,70,2 5,10,3 4,80,3 

Эмпирическая 

группа 
52,32,6 4,60,2 5,00,2 4,70,2 

Перед   

экзаменом 

Контрольная  

группа 
50,32,4 4,40,2 4,60,2 4,40,2 

Эмпирическая 

группа 
43,82,5** 5,00,1** 4,80,2 5,10,1* 

 

Из таблицы видно, что после проведения сеанса саморегуляции, самочувствие и 

настроение студентов эмпирической группы улучшались перед экзаменом, в то время как 

у студентов контрольной группы этого не отмечалось. После упражнений самочувствие  

улучшилось на 8,7% (р 0,01), а настроение – на 6,3% (р 0,05). Также достоверно после 

реализации комплекса КЭГ снизился средний по группе показатель ситуативной тревож-

ности студентов с 52,32,6 до 43,82,5 баллов (р 0,01), чего не было у среднего показате-

ля контрольной группы  (Рис.1). 

 

 

 

Рис.2. Показатели ситуативной тревожности студентов во время обычного учебного 

процесса и перед экзаменом. 
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Физиологические показатели у эмпирической группы, с которой проводилось заня-

тия по  методу «КЭГ», также отмечалось улучшение показателей самочувствия, настрое-

ния и  вегетативного баланса.  Показатели «Вегетативного индекса Кердо» после упраж-

нений улучшились почти на 20% - с 16,12,0 до 10,82,3 баллов (р 0,05), что свидетель-

ствует о нормализации вегетативного баланса и снижении активации симпатической 

нервной системы (Табл.1). 

Таблица 2. Физиологические показатели студентов во время учебного процесса. 

ЧСС 

уд./мин. 

АДС 

мм. рт. ст. 

Индекс 

Кердо 

До сессии  

(норма) 

Контрольная 

группа 
75,11,8 113,82,1 4,32,2 

Эмпирическая 

группа 
76,82,1 114,32,2 4,42,3 

За 30 мин. 

до экза-

мена 

Контрольная 

группа 
94,92,4 133,83,1 15,92,1 

Эмпирическая 

группа 
97,13,2 135,73,2 16,32,6 

Перед 

экзаменом 

Контрольная 

группа 
93,83,1 132,93,1 14.52,4 

Эмпирическая 

 группа 
91,22,4** 128,12,7* 12,82,3* 

Таким образом, показано, что занятия психологической саморегуляции «КЭГ», 

включающие в себя  дыхательные упражнения, аутотренинг и визуализацию будущей 

успешной деятельности, позволяют  студентам достичь лучшего психического и функци-

онального состояния для успешной  демонстрации своих знаний на экзамене. 
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