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Аннотация. В жизни человека достаточно большое количество ситуаций мо-
жет вызывать состояние стресса. Ситуации, возникающие в процессе обучения, 
такие как процедура экзамена, уже привычно считаются одной из таких соци-
альных ситуаций. В настоящее время приходится констатировать, что напряже-
ние и тревога накапливаются в течение всего периода подготовки к экзаменам. 
Информационные перегрузки и «предстартовое состояние» ł ожидание прибли-
жения экзаменов, − мощные стрессоры, которые влияют практически на всех об-
учающихся. Это пагубно отражается на психосоматическом здоровье личности, 
а также способно привести к деструктивным, девиантным формам поведения. В 
данной статье авторы представляют результаты эмпирического исследования не-
которых особенностей поведения обучающихся 9-х, 11-х классов и студентов I 
курса в предэкзаменационный период. Проведенное исследование позволяет ут-
верждать, что поведение в стрессовых ситуациях и у школьников, и студентов 
обладает одинаковыми признаками (что выражается в стандартных эмоциональ-
ных, когнитивных и поведенческих паттернах, примерно одинаковым уровнем 
стресса и тревожности), однако факторы такого поведения разные и зависят от 
ожидаемых последствий проживаемых ситуаций, а также имеющихся предикто-
рах, влияющих на изменения в поведении обучающихся.
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Abstract. In a person’s life, a sufficiently large number of situations can cause 
a state of stress. Situations that arise during the learning process, such as the exam 
procedure, are already habitually considered one of these social situations. Currently, 
we have to admit that tension and anxiety accumulate throughout the entire period 
of preparation for exams. Information overload and the «pre−start state»− waiting 
for exams to approach - are powerful stressors that affect almost all students. This 
adversely affects the psychosomatic health of the individual, and can also lead to 
destructive, deviant forms of behavior. In this article, the authors present the results 
of an empirical study of some features of the behavior of 9th, 11th grade students and 
first-year students in the pre-examination period. The conducted research suggests 
that the behavior in stressful situations of both schoolchildren and students has 
the same characteristics (which is expressed in standard emotional, cognitive and 
behavioral patterns, approximately the same level of stress and anxiety), however, 
the factors of such behavior are different and depend on the expected consequences 
of the situations experienced, as well as the available predictors that affect changes 
in the behavior of students. 
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Подготовка к экзаменам явля-
ется одной из таких ситуаций, ко-
торая проверяет способность лич-
ности справляться со стрессом и 
эмоциональным давлением. Людям 
в принципе свойственно испыты-
вать волнение, тревогу и зачастую 
сильный стресс в ситуациях оцени-
вания, проверки их компетентно-
сти. Более того, не только день и час 
аттестационных мероприятий, но и 
«само ожидание экзамена, состоя-
ние неопределенности также могут 
привести к эмоциональному стрес-
су. Нагрузка в период подготовки к 

выпускным экзаменам оценивает-
ся учащимися как непосильная и 
может приводить к дезадаптации в 
случае высокой значимости ситуа-
ции завершения школьного обуче-
ния. Чем более учащийся пережи-
вает беспокойство перед экзаменом, 
тем меньше он испытывает радость, 
чувствует комфорт в учебе и менее 
склонен реагировать уверенно и ак-
тивно» [1].

Предэкзаменационный стресс 
(по У. Кеннону) есть «общая реакция 
организма на предстоящий экзамен, 
влияющая на его поведенческий, 
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когнитивный, эмоциональный и фи-
зиологический компоненты» [2].

Экзаменационный стресс явля-
ется стрессом психологическим, со-
четающим обе его разновидности 
– и эмоциональный, и информаци-
онный. И вот виктимное поведение 
– это результат неумения управ-
лять своими реакциями (прежде 
всего эмоциональными) в периоды 
стресса.

Е.П. Ильин, И.Г. Крохина и К.Р. 
Сидоров основными факторами 
школьной тревожности называют 
большие учебные нагрузки, слож-
ность представляемого для изуче-
ния материала, а также различные 
формы проверки знаний (контроль-
ные, экзаменационные и т.д.) [3].

В таких ситуациях состояние 
волнения, чувство тревоги, беспо-
койства и эмоциональная неста-
бильность, хоть и в разной степени, 
но свойственно всем, независимо от 
индивидуально-психологических 
характеристик личности. С каж-
дым годом возрастают требования 
к психологической устойчивости 
личности в стрессовых ситуаци-
ях, касающихся именно проверки 
компетентности. Это происходит и 
вследствие постоянно меняющих-
ся и усложняющихся процедур са-
мой проверки, а также из-за гипер-
болизации последствий неуспеха. 
Личность в таких случаях должна 
обладать особым набором качеств, 
которые помогут не только эффек-
тивно справиться с заданиями, но и 
сохранить психосоматическое здо-
ровье. Одним из таких качеств, без-
условно, является стрессоустойчи-
вость. Говоря о сдаче экзамена, как 
о стрессе в том виде, как его описы-
вал Селье, исследователи отмечают, 
что повышенная тревожность по-
является на стадии истощения [1]. 
Однако, учитывая те информацион-
ные и эмоциональные перегрузки, 
которые обучающийся испытыва-
ет в предэкзаменационный период, 
эти стадии он проходит уже на этапе 
подготовки к экзамену, и, получает-
ся, к самой процедуре экзамена он 

подходит уже на стадии истощения, 
соответственно, и уровень тревож-
ности может быть очень высоким. 
«Именно тревожность лежит в ос-
нове целого ряда психологических 
трудностей, с которыми сталкива-
ются старшеклассники в период 
подготовки к процедурам итоговой 
аттестации» [4].

Обучающиеся общеобразова-
тельной школы из-за учебной на-
грузки, превышающей их личные 
возможности, а также постоянное 
психологическое напряжение (сдам-
не сдам, поступлю-не поступлю) в 
течение месяцев подготовки, фор-
мируют убежденность в бесполезно-
сти прилагаемых усилий, вызывают 
чувство собственной беспомощно-
сти, приводят к неконтролируемым 
и часто немотивированным эмоцио-
нальным срывам, нарушениям фи-
зического самочувствия, а также 
уходу в аддиктивные формы поведе-
ния, что в самых крайних случаях 
доводит до суицидальных попыток 
и завершенному суициду [5]. Еже-
годно появляются новости о решив-
ших свести счеты с жизнью школь-
никами на фоне страха «завалить» 
экзамен, получить низкие баллы на 
ЕГЭ; причем, суицидным настро-
ениям подвержены и девушки, и 
юноши. Это усугубляется еще и тем, 
что зачастую школьник не находит 
поддержки со стороны родителей и 
педагогов, которые сами находятся 
в стрессовом состоянии и не всегда 
могут правильно поддержать детей. 
С каждым годом тенденция подвер-
женности предэкзаменационному 
стрессу только увеличивается. Уси-
ливается не только интенсивность 
переживаний, но также увеличива-
ется временной промежуток этих пе-
реживаний, который мы и называем 
предэкзаменационным периодом. 
Этот период, аккумулируя негатив-
ные переживания, также способ-
ствует трансформации латентной 
виктимности личности в виктимное 
поведение.

Отчасти мы согласны, что 
«стрессовые состояния являются 
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одним из факторов, сопутствую-
щих генезису и становлению лич-
ности в подростковом возрасте, 
который характеризуется количе-
ственными и качественными изме-
нениями, гормональным взрывом» 
[6], однако возникает вопрос о мере 
и степени таких стрессовых состоя-
ний. Современные дети не привык-
ли к «борьбе за выживание», пси-
хологами отмечается чрезмерная 
инфантилизация молодого поколе-
ния, и любое серьезное испытание 
для их психики является зачастую 
непомерной задачей. Прибавим 
сюда еще факторы, связанные с 
физическим здоровьем, которое 
также оставляет желать лучшего 
(неправильное питание, гиподина-
мия, слабый иммунитет и т.д.), – и 
получаем весьма неутешительную 
картину.

Что касается обучающихся ву-
зов, то их предэкзаменационный 
стресс наступает, по мнению иссле-
дователей, в связи с «учебной на-
грузкой, с особенностями учебного 
процесса в высшем учебном заве-
дении» [7], «из-за большого потока 
новой информации, возникновения 
проблемных ситуаций, связанных 
с угрозой неуспеваемости, дефици-
та времени, конфликта с препода-
вателем, и, как правило, во время 
сессии», «экзамен понимается ими 
как особая критическая ситуация, 
которая повлияет на социальное 
и материальное положение…» [8]. 
Если говорить только о студентах 
первого курса, к этим причинам мы 
добавим, на наш взгляд, основную: 
стресс на новую социальную ситу-
ацию, в которой оказался перво-
курсник и необходимость адапти-
роваться к ней, вновь завоевывать 
в ней статус, подтверждать свои 
притязания. Современные студен-
ты всё чаще говорят о том, что ис-
пытывают стресс и нервно-психи-
ческое напряжение. В основном 
студенческий стресс связан с необ-
ходимостью переработки большого 
и разнопланового количества ин-
формации, недостаточно серьезное 

отношение к распределению своих 
учебных нагрузок на весь семестр, а 
не на последние дни, и, собственно 
экзаменационный стресс. Стрессо-
ром сессия становится за несколько 
дней до своего начала, и далее оста-
ется до ее окончания и несколько 
дней после.

Получается, что ситуация подго-
товки к экзамену, весь этот предэк-
заменационный период порождает 
и перманентно поддерживает у об-
учающихся тревожность, которая, 
в свою очередь, запускает виктими-
зацию, реализуется в виктимном 
поведении: подросток либо начинает 
агрессировать, срываться на всех, 
«нарываться» на конфликты, что-
бы хоть как-то избавиться от нако-
пившегося психосоматического на-
пряжения, либо «надевает» маску 
жертвы, смиряется со своей «тяже-
лой участью», это может привести к 
отрыву от реальности, уходу в вир-
туальный мир, потере бдительности 
в других социальных ситуациях 
и, как результат, – девиантное или 
делинквентное поведение. По сути, 
подросток оказывается в замкнутом 
круге: попытка решить одну пробле-
му (избавиться от чувства тревоги) 
порождает другую (в частности, вик-
тимное поведение).

Для проведения комплексного 
эмпирического исследования были 
использованы методики для оценки 
предикторов виктимного поведения 
(переживания стресса, личностной 
и ситуативной тревожности): шка-
ла самооценки уровня тревожности 
Спилбергера-Ханина; тест на само-
оценку стрессоустойчивости лич-
ности Н.В. Киршевой, Н.В. Рябчи-
ковой; опросник подверженности 
экзаменационному стрессу Ю.Б. 
Гуревич; анкета «Психологиче-
ская готовность учащихся к ЕГЭ» 
М.Ю.Чибисовой (в модификации 
В.И. Мищенко); авторский опрос-
ник «Подготовка к экзаменам».

В исследовании приняли участие 
260 школьников и 193 студента об-
разовательных учреждений Ростов-
ской области.
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Таблица 2 - Результаты данных опросника подверженности экзаменационному стрессу
Table 2 - Results of the questionnaire data on exposure to exam stress

Группы

Уровень

Учащиеся 
9-кл

Ср. знач. Учащиеся  
11-кл

Ср. 
знач.

Учащиеся 
1 курса 

вуза

Среднее 
знач.

Высокий 53% 9,2 39% 7,8 46% 8,2

Средний 37% 53% 45%

Низкий 10% 8% 9%

Таблица 1 - Уровень тревоги (личностный компонент) по результатам анкеты «Психоло-
гическая готовность учащихся к ОГЭ и ЕГЭ»

Table 1 - Anxiety level (personal component) according to the results of the questionnaire 
«Psychological readiness of students for the OGE and USE»

Группы

Уровень

Учащиеся 
9-кл

Ср. знач. Учащиеся  
11-кл

Ср. 
знач.

Учащиеся 
1 курса 

вуза

Среднее 
знач.

Высокий уро-
вень ЭС

20% 9,7
 балла

11% 8,6 
баллов

15% 8,8 
баллов

Умеренный 
уровень ЭС

68% 74% 69%

Низкий уро-
вень ЭС

12% 15% 16%

Представим данные по шкале 
«уровень тревоги» анкеты-опросни-
ка М.Ю. Чибисовой «Психологиче-
ская готовность учащихся к ОГЭ и 
ЕГЭ» [Таблица 1]. В данной методи-
ке уровень тревоги рассматривает-
ся автором именно как личностный 
компонент. Для студентов анкета 
была предложена нами с названием 
«Психологическая готовность уча-
щихся к экзамену».

Из данных таблицы видно, что 
самый высокий уровень личностной 

тревоги выявлен у 53% обучающих-
ся 9-х классов, далее наблюдается 
уменьшение числа обучающихся 
11-х классов с высоким уровнем 
(39%) и далее снова растет у студен-
тов (46%); средний уровень тревоги 
выявлен у 37% обучающихся 9-х 
классов, далее наблюдается увеличе-
ние числа обучающихся 11-х классов 
со средним уровнем (53%) и умень-
шение числа студентов со средним 
уровнем (45%); низкий уровень тре-
воги выявлен у 10% обучающихся 

9-х классов, у 8% обучающихся 11-х 
классов и 9% студентов.

В Таблице 2 представлены ре-
зультаты по опроснику подвержен-
ности экзаменационному стрессу 
(Ю. Гуревич) по всей выборке обу-
чающихся. Данные опросника раз-
делены на уровни проявления эк-
заменационного стресса (в таблице 
он обозначен как ЭС), обучающиеся 
представлены по группам.

Как видно из таблицы, больше 
всего респондентов представлено в 
группе с умеренным уровнем экза-
менационного стресса. По описанию 
автора опросника, это свидетель-
ствует о наличии у респондентов 
природной тревожности, тревожно-
сти, как качестве личности, что и 
вызывает перед экзаменами пережи-
вание стресса. Самый высокий балл 
по средним значениям показали 
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Таблица 3 - Результаты теста на самооценку стрессоустойчивости личности
Н.В. Киршевой, Н.В. Рябчиковой

Table 3 - Results of the self-assessment test of the stress resistance of the individual N.V. 
Kirsheva, N.V. Ryabchikova

Группы 

Уровень 
стрессоустойчивости

Учащиеся 
9-кл

Учащиеся 
11-кл

Учащиеся 
1 курса вуза

1 2 3 4

очень высокий 3,5% 15% 2%

высокий 14,5% 45% 18%

выше среднего 44% 40% 45,5%

чуть выше среднего 14,5% нет 16,5%

средний 15,5% нет 18%

чуть ниже среднего нет нет нет

ниже среднего нет нет нет

низкий нет нет нет

очень низкий нет нет нет

обучающиеся 9-х классов (9,7), у 
обучающихся 11-х классов средние 
значения зафиксированы на уров-
не 8,6 балла, незначительный рост 
среднего значения выявлен у студен-
тов (8,8).

Далее рассмотрены результаты 
теста на самооценку стрессоустой-
чивости личности Н.В. Киршевой, 
Н.В. Рябчиковой по всей выборке 
(Таблица 3).

Итак, уровень стрессоустойчи-
вости во всех группах можно оха-
рактеризовать как уровень «выше 
среднего». Однако, и количество во-
просов, и такой широкий разброс 
в вариантах результатов, на наш 
взгляд, не дает полной картины и 
не открывает истинное положение 
вещей. Зачастую респонденты выби-
рают средний вариант ответа «ино-
гда», что, естественно, в принципе 
усредняет полученный результат. 
Кроме того, к ситуации экзаменов 
из 18 можно отнести лишь 4 вопро-
са, что также не позволяет в полной 
мере выяснить истинное состояние 
респондентов в данной ситуации. 
Средние значения свидетельствуют 

о том, что выше всего свою стрессо-
устойчивость оценивают учащие-
ся 11-х классов (28,8 балла), далее 
идут студенты (35,2) и учащиеся 9-х 
классов (33,8). Как видим, разница в 
баллах незначительная, оба показа-
теля относят респондентов к группе 
«чуть выше среднего».

В дополнение к использованным 
ранее методикам В.И. Мищенко был 
разработан опросник «Подготовка к 
экзамену». При его составлении ав-
тор исходила из той мысли, что на 
ситуацию (в нашем случае это ситу-
ация подготовки к экзамену) субъ-
ект отреагирует в любом случае: 
продемонстрирует эмоциональную 
реакцию. И будет реагировать либо 
адаптивно, либо дезадаптивно. Это 
позволит ему выбрать для себя со-
ответственно дезадаптивную или 
адаптивную стратегию поведения в 
этой ситуации. Всё это порождается 
и впоследствии сопровождается ра-
циональными или иррациональны-
ми мыслями. Обучающимся было 
предложено зафиксировать в вер-
бальной форме то, что они чувству-
ют во время подготовки к экзамену, 
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что они думают и что при этом де-
лают. Проанализировав протоколы 
опросника, нами было обнаружено, 
что и у студентов, и у школьников 
преобладание дезадаптивных ре-
акций (тревога, волнение, страх, 
усталость) и иррациональных мыс-
лей («не сдам», «не сдам на нужные 
баллы», «провалюсь», «мне всё на-
доело!») сочетается с адаптивными 
поведенческими стратегиями («про-
должаю работать», «запоминаю 
нужную информацию», «стараюсь 
успокоиться», «настраиваюсь на по-
ложительные мысли»). Можно сде-
лать вывод о том, что обучающиеся 
на важных этапах своей жизни изо 
всех сил стараются достигнуть мак-
симального результата, даже если 
он отражается на психологическом 
благополучии личности, сопрово-
ждается перманентным стрессом и 
переживаниями.

Предэкзаменационный стресс 
старшеклассников включает в себя 
не просто тревогу не сдать экзамен, 
а страх не оправдать ожиданий зна-
чимых взрослых, страх не набрать 
необходимое количество баллов для 
поступления в выбранный вуз. Сту-
денты чаще остальных указывали 
на чувства стресса, нервозности, а 
также физического голода (можно 
предположить, что нервное напря-
жение у них проявляется в повы-
шении аппетита, желании «заесть 

стресс»), на желание спать и не-
хватку времени. Предэкзаменаци-
онный стресс студентов является 
составляющей частью адаптации к 
новой социальной ситуации, связан 
со страхом потерпеть неудачу, поте-
рять статус внутри группы, а также 
лишиться стипендии. Получается, 
что и у школьников, и у студентов 
стрессором является не сама проце-
дура оценивания компетентности, а 
те негативные последствия, которые 
может повлечь неуспех в ней. Эти 
ожидания сказываются на уровне 
личностной тревоги (повышают его). 
Предэкзаменационная ситуация, 
субъективно переживаемая как 
стрессовая, обладает виктимоген-
ным потенциалом.

Результаты проведенного иссле-
дования говорят о необходимости 
пристального внимания к психоло-
гическому благополучию обучаю-
щихся в предэкзаменационный пе-
риод [9]. Это ставит новые задачи 
перед психологической службой об-
разования, поскольку «обеспечение 
позитивного личностного развития 
и сохранение психического здоровья 
человека невозможно без поддержа-
ния определенного качества внеш-
ней среды, без заботы, необходимых 
условий для полноценного развития, 
образования, воспитания ребенка и 
подготовки его к самостоятельной 
жизни» [10].
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