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Психологическая профилактика тревожности подростков перед 

экзаменами 

Проблема тревожности является одной из наиболее актуальных проблем 

в современной психологии, что обусловлено увеличением числа тревожных 

детей, отличающихся повышенным беспокойством, неуверенностью, 

эмоциональной неустойчивостью.  

Особую актуальность проблема тревожности приобретает в период 

подготовки подростков к экзаменам, так как данные современных 

психологических исследований указывают на то, что экзаменационная 

ситуация является стрессовой и для учащихся, и для педагогов, и для 

родителей. 

Очень часто экзамен становится психотравмирующим фактором, 

который учитывается в клинической психиатрии при определении характера 

психогении и может являться пусковым механизмом реактивной депрессии. 

По данным российских авторов, в период экзамена у школьников 

регистрируются выраженные нарушения вегетативной регуляции сердечно-

сосудистой системы, которые проявляются в повышении частоты сердечных 

сокращений, увеличении артериального давления, возрастании уровня 

мышечного и психоэмоционального напряжения. После экзамена все 

показатели возвращаются к норме. 

Для того, чтобы процесс сдачи экзамена не вызывал у подростка 

эмоциональную напряжённость, тревожность, которая может влиять на 

результативность экзамена, взрослые могут помочь выработать 

конструктивное отношение к экзаменам всех учащихся, научиться и научить 

воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, 

улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более 

внимательными и организованными. 

М.Ю. Чибисова выделяет три группы трудностей ОГЭ: когнитивные, 

личностные и процессуальные. 

Когнитивные трудности — это трудности, связанные с особенностями 

переработки информации в ходе ОГЭ, со спецификой работы с тестовыми 

заданиями. Причем если для педагогов важен объем знаний, то с 

психологической точки зрения важнее умение пользоваться этими знаниями. 

Личностные трудности обусловлены особенностями восприятия 

учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями. 

Процессуальные трудности связаны с самой процедурой проведения 

экзамена. Эта процедура во многом имеет инновационный, непривычный для 

детей характер, что может явиться причиной значительных трудностей на 

экзамене.  

По мнению А.М. Прихожан как психопрофилактическая, так и 

психокоррекционная работа по проблеме тревожности подростков должна 

включать три взаимосвязанных направления: 



1.Психологическое просвещение окружающих подростка взрослых – 

родителей и педагогов, объяснение им причин и последствий тревожности; 

обучение взрослых средствам преодоления тревожности у детей, способам 

помощи учащимся в овладении средствами преодоления тревожности; 

2.Непосредственная работа с подростками. Профилактическая работа 

должна быть направлена, прежде всего, на оптимизацию тех областей, с 

которыми связаны «возрастные пики» тревожности, при психокоррекции, 

помимо «возрастных пиков» - на «зоны уязвимости», характерные для 

конкретного подростка. 

3.Работа на обеспечение соответствующей психологической атмосферы, 

способствующей созданию у подростка чувства защищенности, 

межличностной надежности. 

Также значимым элементом в профилактике и преодолении тревожности 

подростков на этапе подготовки к ОГЭ является выработка индивидуальных 

эффективных моделей поведения в ситуации экзамена, что успешно 

достигается в рамках проведения психологических тренингов. Не менее важна 

в психологической профилактике и преодолении тревожности подготовка 

подростков к новым ситуациям, то есть снижение неопределенности ситуации, 

через детальный рассказ о ней, обсуждение возможных трудностей. 

Целесообразно проводить предварительное «проигрывание» наиболее 

значимых ситуаций (например репетицию экзамена). 

Важным моментом в профилактике и преодолении тревожности 

является снятии внутренних зажимов, обретение подростком «двигательной 

свободы», пластики движений. Для повышения эффективности 

психологической профилактики во многих случаях необходима «терапия 

среды», как семейной, так и школьной. 

Поскольку подросток находится с социальной ситуации общения 

«подросток – взрослый – сверстник», которая оказывает значительное влияние 

на формирование его личности, то профилактическая и коррекционная работа 

школьного психолога по проблеме тревожности должна включать комплексное 

психологическое сопровождение и строиться на основе принципа 

взаимодействия всех участников образовательного процесса. 

Работа по психологическому сопровождению подростков при 

подготовке к ГИА проводится на следующих этапах:  

1. Психологическая диагностика: на данном этапе использую 

следующие методики:  

1) Анкета «Психологическая готовность учащихся к ОГЭ и ЕГЭ» 

(М.Ю. Чибисова): данная методика позволяет оценить готовность к ЕГЭ 

глазами самих выпускников. Она затрагивает такие составляющие, как 

способность к самоорганизации (познавательный компонент), уровень тревоги 

(личностный компонент) и знакомство с процедурой экзамена 

(процессуальный компонент). 

2) Методика изучения эмоциональной напряжённости. 

Эмоциональная напряженность - психическая напряженность, вызванная 

длительной перегрузкой эмоциональной сферы. Она может возникнуть у 



человека при попадании в трудные, экстремальные условия, при умственной 

и эмоциональной перегрузке, создаваемой необходимостью быстрого 

принятия ответственного решения; трудностями задачи и т.д. и ситуация 

подготовки к экзамену как нельзя подходит под это определение. Состояние 

эмоциональной напряженности как одно из интенсивных эмоциональных 

состояний способно «существенно влиять на протекание и общую 

эффективность деятельности». 

2. Психологическая беседа: после проведения диагностики и анализа 

её результатов я провожу беседу на классных часах на тему «Как научиться 

сдавать экзамены или психологическая подготовка учащихся к ЕГЭ». В ходе 

беседы я знакомлю детей с особенностями и приёмами запоминания 

информации, которые помогут при подготовке к экзамену, с чего начинать 

подготовку к экзаменам, что делать и как вести себя во время ГИА.  

3. Коррекционно-развивающая работа.  В основу данного этапа 

входят групповые практические занятия для учащихся с низким уровнем 

готовности к сдаче экзаменов, а также индивидуальная коррекционная и 

консультационная деятельность с учащимися, направленная на поддержку и 

помощь выпускникам к сдаче экзаменов. 

Практические занятия с учащимися разработаны специально для детей,  

испытывающих трудности в подготовке к экзаменам. Программа 

практических занятий для учащихся выпускных классов «Как подготовиться 

к экзаменам» призвана оказать помощь учащимся 9-ых, 11-ых классов в 

напряженный период, связанный со сдачей экзаменов и поступлением либо в 

высшее, либо в среднее специальное учебное заведение. 

Данная программа позволит подросткам выработать тактики уверенного 

поведения в период подготовки к экзаменам, обучиться навыкам 

саморегуляции и самоконтроля, повысить уверенность в себе и в своих силах. 

Цель программы – оказать выпускникам помощь в психологической 

подготовке к предстоящим экзаменам и отработка с учащимися навыков 

психологической подготовки к экзаменам, повышение их уверенности в себе, 

в своих силах при сдаче экзаменов. 

Данные занятия проводятся с учащимися один раз в неделю. В программе 

использованы такие методы как:  

- дискуссии, 

- мини-лекции. Ребята узнают об основных способах запоминания 

информации, определяют для себя наиболее эффективный, способы 

подготовки к экзамену, распределения времени на подготовку к экзамену и 

способы преодоления тревожности.  

- тренинговые упражнения, в ходе них подростки отрабатывают приёмы 

профилактики тревожности, знакомятся с приёмами дыхательной гимнастики,  

активного запоминания. 

-  метод мозгового штурма. Данный приём позволяет подросткам самим 

оценить ситуацию подготовки к экзамену и разработать способы эффективной 

подготовки к экзамену. На занятии я предлагаю ученикам задания для 



обсуждения. Ребята делятся на группы, и каждая микрогруппа выполняет 

следующие задания: 
Задание 1-й группе: как лучше подготовиться к экзаменам?  

Задание 2-й группе: как организовать рабочее место для подготовки к 

единому государственному экзамену? 

Задание 3-й группе: как организовать день накануне экзамена? 

Задание 4-й группе: что нужно сделать, чтобы успешно сдать экзамен?  

Упражнение «Ассоциации». Ещё одно задание – ассоциации. Ребят 

прошу назвать первое, с чем у них ассоциируется слово «экзамен». В ходе 

этого задания можно выявить учащихся, которые испытывают эмоциональное 

напряжение и тревожность перед экзаменом.  

В презентации представлены рекомендации подросткам, с которыми вы 

можете ознакомиться. 


