
 

Профилактика предэкзаменационного стресса у студентов 
 

Слово "стресс" пришло к нам из английского языка и в переводе означает "нажим, давление, 
напряжение". Стресс – это состояние общего возбуждения, психологического напряжения при 
деятельности в трудных, необычных, экстремальных ситуациях, неспецифическая реакция 
организма на резко меняющиеся условия среды. 

Основными причинами стресса являются: 

 чувство страха за себя, своих близких и за будущее. Человек впадает в стрессовое 
состояние из-за боязни старости, нищеты, одиночества, тяжелой болезни; 

 переутомление на работе, отсутствие полноценного отдыха, отпуска, нарушение сна; 

 низкая самооценка. Недовольство собой, собственной внешностью приводит к 
проблемам с социализацией, недостатку общения, одиночеству; 

 ссоры. Конфликтные ситуации с коллегами, близкими или посторонними людьми 
повышают уровень кортизола и в 2-3 раза увеличивают риск стресса; 

 повышенная или недостаточная физическая активность; 

 употребление алкоголя и психоактивных веществ. Человек начинает принимать 
спиртное или наркотики, чтобы снять напряжение, но от этого состояние только 
усугубляется; 

 вынужденная смена обстановки. Особенно страдают от стресса по этой причине дети 
и подростки. Смена школы, привычного круга общения приводят к эмоциональному 
напряжению; 

 тяжелая болезнь, инвалидность, смерть близкого человека. 

Среди причин, вызывающих стресс являются эмоциональные нагрузки, превышающие 
комфортный для индивида уровень эмоционального насыщения, ситуации конкурса или 
испытания, т. е. ситуация экзамена. 

Признаки проявления стресса: 

 Учащенное сердцебиение; 

 Сухость во рту; 

 Неприятные ощущения в животе; 

 Холод внутри; 

 Напряженность; 

 Плохая сосредоточенность; 

 Невозможность принять решение; 

 Сомнение в правильности своих действий; 

 Недовольство собой; 

 Чувство беспомощности и безнадежности; 

Стресс многолик в своих проявлениях. Известно, что стресс может спровоцировать 
практически любое заболевание. 

Отрицательное влияние стресса на организм проявляется в следующем: 

-С трудом осуществляется целенаправленная деятельность; 

-Затруднено переключение и распределение внимания; 

-Может наступить общее торможение или полная дезорганизация деятельности; 

- Возможны ошибки восприятия, памяти; 

-Неадекватные реакции на неожиданные раздражители; 



Симптомы экзаменационного стресса 

Рассмотрим типичные симптомы экзаменационного стресса, которые могут быть отнесены к 
одной из четырех групп 

1. Физиологические симптомы 

 усиление кожной сыпи; 

 головные боли; 

 тошнота; 

 диарея; 

 мышечное напряжение; 

 углубление и учащение дыхания; 

 учащенный пульс; 

 перепады артериального давления. 

1. Эмоциональные симптомы 

 чувство общего недомогания; 

 растерянность; 

 паника; 

 страх; 

 неуверенность; 

 тревога; 

 депрессия; 

 подавленность; 

 раздражительность. 

1. Когнитивные симптомы 

 чрезмерная самокритика, сравнение своей подготовленности с другими в невыгодном 
для себя свете; 

 неприятные воспоминания о провалах на экзаменах в прошлом (своих или чужих); 

 воображение отрицательных последствий неудачи на экзамене; 

 кошмарные сновидения; 

 ухудшение памяти; 

 снижение способности к концентрации внимания, рассеянность. 

1. Поведенческие симптомы 

 стремление заниматься любым другим делом, лишь бы не готовиться к экзамену; 

 избегание любых напоминаний об экзаменах; 

 уменьшение эффективности в учебе в экзаменационный период; 

 вовлечение других людей в тревожные разговоры о предстоящих экзаменах; 

 увеличение употребления кофеина и алкоголя; 

 ухудшение сна и ухудшение аппетита. 

Реакция человеческого организма на стресс. 

В нормальных условиях, в ответ на стресс у человека возникает состояние тревоги, смятения, 
которое является автоматической подготовкой к активному действию: атакующему или 
защитному. Такая подготовка осуществляется в организме всегда, независимо от того, какой 



будет реакция на стресс – даже тогда, когда не происходит никакого физического действия. 
Сердце начинает биться учащенно, повышается кровяное давление, мышцы напрягаются – 
вы готовы обороняться. Вне зависимости от того, серьезна опасность (угроза жизни, 
физическое насилие) или не очень (словесное оскорбление), в организме возникает тревога и 
в ответ на нее – готовность противостоять. 

Стресс перед экзаменом обычно проявляется в двух видах реагирования. К ним относится: 

1. Активное реагирование. Перед нервным событием у части школьников происходит 
учащение пульса, повышается артериальное давление. 

2. Пассивное реагирование. У некоторых школьников, наоборот, от страха снижается 
общая активность организма. У них падает артериальное давление, замедляется ритм 
сердца, ослабляется мышечный тонус. 

Причин экзаменационного стресса несколько: интенсивная умственная деятельность, 
нагрузка на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками или 
компьютером, также нарушения режима сна и отдыха. 

Но главный фактор, провоцирующий возникновение экзаменационного стресса, – это 
отрицательные переживания. Экзамены – это серьезное испытание на прочность всей 
нервной системы и проверка не только знаний школьника, но и его психологической 
устойчивости. 

 

Профилактика предупреждения предэкзаменационного стресса у студентов. 

Экзаменационный стресс – один из самых распространенных видов стресса. Исследования 
показывают, что за экзаменационный период в школах и вузах 48% юношей и 60% девушек 
заметно теряют в весе, а кровяное давление у них повышается до 140-155 мм ртутного 
столба. 

Легкое волнение перед экзаменом – это вполне естественное и даже необходимое состояние. 
Оно мобилизует, настраивает на интенсивную умственную работу. Готовясь к экзамену, 
настраивайтесь на успех, подкрепляйте свою уверенность в собственных силах, говоря себе: 
«Все хорошо, у меня все получится, я все вспомню». Есть такое понятие, как «притягивание 
ситуации». Давайте думать о хорошем и притягивать успех. Может, это непривычно для вас, 
но привыкайте убеждать себя в том, что вы молодец, что все можете, что справитесь лучше 
всех. Именно так психологически настраиваются перед соревнованиями спортсмены. 
Избегайте паники. Нервничать перед экзаменом – это естественно, но впадать в панику 
непродуктивно, так как вы не сможете мыслить ясно. Стоит научиться никогда не думать о 
провале на экзамене. Мысленно рисуйте себе картину уверенного, четкого ответа, полной 
победы. Останавливайте негативные мысли. Скажите себе «СТОП», как только начнете 
паниковать. Самый быстрый и наиболее эффективный способ преодоления ощущения 
стресса и паники – это закрыть глаза и сделать несколько медленных, глубоких вздохов. 
Такое дыхание успокоит всю вашу нервную систему. Одновременно можно проговорить про 
себя «Я спокоен и расслаблен» или «Я знаю, что смогу это сделать, и сделаю это хорошо! 
«Очень часто бывает трудно запомнить большой по объему материал не из-за плохой памяти, 
а из-за неуверенности в собственных силах: дескать, я никогда не запомню то, о чем написано 
на ста страницах. Правильно настроить себя помогает аутогенная тренировка: «Я отдыхаю, 
настраиваюсь на обучение. Мне необходимо собраться. Моя память необычайно сильная. Я 
хочу, чтобы моя память стала необычайно сильной. Моя память стала сильной. Все, что вижу 
и слышу, запечатлевается в моей памяти. Моя память сохраняет все. Запоминаю легко и 
непринужденно. Смогу вспомнить все, когда это понадобится. Моя память необыкновенно 
сильна. Моя память активно поглощает всю информацию. Я полностью управляю своим 
восприятием. Мое восприятие активно, мысли быстрые и четкие. Мышцы подвижные, упругие, 
легкие. Дыхание ровное и сильное. Я бодр и спокоен. Я полностью подготовил себя для 
обучения». Не держите все в себе. Ища поддержки у друзей и родственников и делясь с ними 
своими проблемами, вы тем самым значительно снижаете свою тревогу перед предстоящим 
экзаменом. 

Поверьте, в себя! Помните: уверенность в себе приходит от сознания того, что вы хорошо 
подготовились и умеете делать все, что от вас требуется. То есть, сосредоточиться нужно не 
на своей тревоге и ожидании (повезет – не повезет), а на подготовке и самопроверке перед 
экзаменом. Смотрите на все в перспективе. Экзамены могут казаться вам самым 



значительным событием на данный момент, но в аспекте всей вашей дальнейшей жизни – это 
всего лишь небольшая ее часть. 

Особенности запоминания нужного материала к экзаменам. 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить 
полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень 
понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем 
подряд, лучше понемногу, чем сразу. 

4. Чем большую часть времени тратим на повторение по памяти, а не простое многократное 
чтение, тем эффективнее. 

5. Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

 

Как справиться с экзаменационным стрессом 

Так, что же делать, когда стресс перед экзаменами не дает сосредоточиться и ухудшает 
самочувствие? Как справиться с волнением? Существует множество способов, которые 
помогут успешно справиться с экзаменационным стрессом. 

1.Релаксация. 

Релаксация – это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от 
физического или психического напряжения. Релаксация является очень полезным методом, 
поскольку овладеть ею довольно легко – для этого не требуется специального образования и 
даже природного дара. Методы релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический 
момент можно было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При 
регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут привычкой, будут 
ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя для того чтобы их освоить, необходимо 
упорство и терпение. 

Релаксационное упражнения «Озеро». 

«Представьте себе, что вы идете по густому лесу. У каждого из вас есть свой лес, в котором 
вы предпочитаете бывать, и с которым у вас связаны приятные воспоминания. Кругом – 
деревья, под ногами трава или сухие иголки. Вы оглядываетесь вокруг- стволы деревьев 
тянутся высоко вверх. Постепенно деревья расступаются и за ними появляется большая 
поляна, посреди которой лежит большое озеро, наполненное удивительно чистой, прозрачной 
водой. Оно сверкает как драгоценный камень. Оно очень спокойное и глубокое. А теперь 
представьте, что вы превратились в это озеро. Ощутите свою глубину, спокойствие. 
Позвольте себе побыть некоторое время тихим лесным озером, скрытым от людских глаз в 
густом лесу. Если вы хотите, вы можете оставить себе это чувство. Оно есть в Вас и 
останется с Вами столько, сколько вы захотите». 

 

2.Дыхательные техники. 

Существует множество дыхательных техник, они отвлекают человека от волнения, стресса, 
насыщают мозг кислородом, позволяют выровнять эмоциональное состояние. Наиболее 
популярные упражнения: 

1. «Полное дыхание». Одну руку необходимо положить на живот, а вторую на область 
груди. Вдох начинается с живота, его полностью заполняют воздухом. После того как 
достигнут максимальный уровень, надо заполнить воздухом верхние отделы легких. 
После двухсекундной задержки на вдохе следует медленно выдыхать – сначала 
втягивая живот, а после опуская грудь. Практиковаться в таком дыхании можно 
начинать по пять минут, а затем увеличивать время, длину выдоха и задержку 
дыхания. Если освоить это способ, то его можно применять перед экзаменами и 
любыми сложными ситуациями. После полного дыхания уменьшается тревога, можно 
спокойно оценивать ситуацию. 



2. «Активирующее дыхание». Если при полном дыхании можно успокоиться и снять 
стресс, то активирующая техника предполагает мобилизацию. Расслабляющий 
эффект получается, когда выдох длиннее вдоха. А чтобы собраться и 
сконцентрироваться, нужно выполнять технику в другой последовательности – 
замедленный вдох и резкий выдох. 

3.Диета при стрессе. 

 На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Для 
поддержания хорошего настроения можно использовать следующие продукты: 

Паприка - чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению 
«гормона счастья» — эндорфина. 

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: 
минимум 150 грамм. 

Бананы содержат серотонин - вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: - 
«Вы счастливы». 

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. 

4.Точечные массажи 

«Кнопки мозга» 

Для выполнения этого упражнения необходимо положить одну руку на область пупка, а 
другой слегка нажимать на точки под ключицами между ребрами, слева и справа от грудины. 
Это стимулирует приток крови к мозгу. Начинаем их аккуратно массировать. 

5.Гимнастика для мозга. 

Помогает активизировать межполушарное взаимодействие головного мозга, так 
необходимого при интеллектуальной нагрузке. 

1. «Перекрестные шаги» 

1. Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги. 

2. Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой. Выполнять стоя или сидя. 

3. Соединяем левую ногу и правую руку за спиной и наоборот. 

2. «Ленивые восьмерки» 

Начертить правой рукой на листе бумаги карандашом восьмерку, затем – левой рукой. Затем 
правой и левой одновременно.  А теперь начертить восьмерки в воздухе, поочередно каждой 
рукой и обеими одновременно. При этом следим взглядом за пальцами. 

3. «Крюки» 

Вначале упражнения скрестите лодыжки, как удобно. Затем вытянуть руки вперед, скрестить 
ладонями друг к другу, сцепив пальцы в замок, вывернуть руки внутрь на 
уровне груди так, чтобы локти были направлены вниз. 
Перекрестно менять положение рук и ног. 

6.Ароматерапия 

Запахи способны вызывать мгновенную эмоциональную реакцию, и таким образом они 
оказывают на наш организм непосредственное воздействие. 

При помощи запахов можно управлять нашим эмоциональным состоянием, и некоторые из 
наиболее сильных ароматов встречаются в мире растений. Ароматические растения 
содержат эфирные масла, которые в течение многих столетий применяются как 
расслабляющие, успокаивающие, освежающие или стимулирующие средства. 

Антистрессовое действие масел: эфирные масла бергамота, гальбанума, герани, жасмина, 
кориандра, лаванды, мимозы, бигардии, пачули. 

 


