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Экзамен не только вызывает 

острое аффективное 

состояние, он глубоко и на 

длительный срок истеризует

экзаменующегося.

А. Р. Лурия

Из статьи "Экзамен и психика" 



Исследование А. Р. Лурия и А. Н. 

Леонтьева 

 В этом исследовании проводилось два одинаковых опыта до и после экзамена с 

группой в 109 случайно выбранных испытуемых-абитуриентов, сдающих приемный 

экзамен в Академию коммунистического воспитания им Н.К. Крупской.

 Анализ результатов выявил убедительную отрицательную динамику всех основных 

показателей в опыте до экзамена, по сравнению с данными опыта после 

экзамена.

 Вся группа испытуемых разделилась на три подгруппы: реактивно-стабильных (25 

человек), продемонстрировавших минимально выраженный эффект экзамена, 

реактивно-лабильных (29 человек), продемонстрировавших максимально 

выраженный эффект экзамена, и остальные испытуемые (55 человек), 
продемонстрировавшие противоречиво выраженный эффект экзамена.



Реактивно-лабильные испытуемые

Экзамен травматизирует в первую очередь тех, кто принадлежит к реактивно-

лабильному типу, обладает лабильной нервной системой. Такие испытуемые, как 

обладающие истерическими, неврастеническими чертами, страдающие 

аффективной неустойчивостью и возбудимостью, переутомленные и истощенные -

такие лица прежде всего нарушают свое поведение под влиянием экзамена. Экзамен 

травматизирует их, поведение принимает характер резко-невротического, появляются 

сильное торможение центральной деятельности и признаки сильнейшего распада и 

возбуждения моторики, короче, мы имеем перед собою картину острого 

психоневроза, совершенно отсутствующего у лиц, принадлежащих, по нашим 

данным, к категории реактивно-стабильных. Ясно, что рассчитывать получить от таких лиц 

на экзамене данные, сколько-нибудь отражающие их действительные познания и 

ориентировку, - это все равно, что ожидать от невротипа спокойного, рассудочного 

поведения. Именно этих лиц (а при современных условиях быта, питания и т.п. их очень 

много) экзамен ставит в максимально невыгодные условия для выявления их 

познаний [11, с. 163].



А. Р. Лурия и А. Н. Леонтьев «Экзамен и 

психика», 1929 г. (фрагмент статьи):

«Экзамен не только не способствует выявлению знаний у студентов, но, наоборот, препятствует 

такому выявлению, препятствует потому, что нарушает поведение экзаменующегося, тормозит 

его и дискоординирует. И всё это, как показало наше исследование, совершенно вне 

зависимости от того, в какой степени подготовлен экзаменующийся к экзаменационным 

требованиям. Мы можем только отметить, что чем серьёзнее значение экзамена, т.е. чем, с 

другой стороны, он более необходим, тем больше он обессмысливается, ибо тем больше его 

аффективное значение. Развивая это положение, можно было бы с полной серьёзностью 

сказать, что если бы существовал экзамен, дающий или отнимающий право на жизнь, никто бы 

из нас не мог проявить себя на нём сколько-нибудь удовлетворительно...

Дискоординация элементарных процессов, замедление ассоциативной деятельности до 

степени, с которой мы встречаемся у детей и слабоумных, нарушение речи — таковы те 

явления, которые вызывает ситуация экзамена. Наконец, экзамен портит кровь студента, и мы 

склонны говорить это не в переносном, а в буквальном смысле слова…»



Слова, А .Р. Лурия и А.Н. Леонтьева , завершающие эту 

статью производят глубокое и сильное впечатление и 

призывают серьезно задуматься:

«Вызывающая аффект ситуация — это вместе с тем ситуация, глубоко 

нарушающая, как мы видели, все поведение в целом. Особенно при этом 

страдают наиболее тонкие механизмы поведения: нарушаются высшие 

ассоциативные процессы, лежащие в основе мышления, понижается 

способность к воспроизведению (память), искажается регуляция 

интеллектуальной деятельности. Поведение в целом дискоординируется и 
затормаживается; более того, следы действия аффективной ситуации, 

сохраняя свое отрицательное влияние, иногда остаются на целые месяцы и 

годы. Ситуация экзамена и принадлежит именно к такому роду аффективных 

ситуаций. »



Выводы из исследования Ю. В. 

Щербатых (2001 г.)

«Экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди причин, вызывающих 
психическое напряжение у учащихся средней и, особенно, высшей школы. Очень часто экзамен 
становится психотравмирующим фактором, который учитывается в клинической психиатрии при 
определении характера психогении и может являться пусковым механизмом реактивной 
депрессии В последние годы получены убедительные доказательства того, что экзаменационный 
стресс оказывает негативное влияние на нервную, сердечно-сосудистую и иммунную системы 
студентов. По данным российских авторов, в период экзаменационной сессии у студентов и 
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 сдачи экзамена физиологические показатели не сразу возвращаются к 
норме - обычно требуется несколько дней для того, чтобы параметры артериального давления 
вернулись к исходным величинам В последние годы показано, что экзаменационный стресс, 
особенно в сочетании с употреблением кофеина, может приводить в последующем к стойкому 
повышению артериального давления у студентов Следует также отметить, что проблема 
экзаменационного стресса ежегодно затрагивает сотни тысяч студентов и школьников нашей 
страны и для своего решения требует совместных усилий ученых разных научных дисциплин –
физиологии, психологии, психиатрии, кардиологии и гигиены.» (Щербатых, 2001, Стр.3-4)



Ю.В.Щербатых также, как и А.Р.Лурия

и А.Н.Леонтьев отмечает:

… экзаменационный стресс не всегда носит вредоносный характер, 

приобретая свойства «дистресса». «В определенных ситуациях психологическое 

напряжение может иметь стимулирующее значение, помогая учащемуся 
мобилизовать свои знания и личностные резервы для решения поставленных 

перед ним учебных задач. Поэтому речь идет как о разработке 

методов прогнозирования показателей экзаменационного стресса с учетом 

индивидуальных особенностей студентов, так и о создании эффективных 

методов оптимизации (коррекции) уровня экзаменационного стресса. Тот или 

иной тип реагирования студентов на процедуру экзамена определяется целым 

комплексом факторов, среди которых важнейшую роль играют 

индивидуальные особенности личности…



С чем приходится сталкиваться 

психологу:

 Увеличение числа обращений обучающихся 15-17 лет с признаками клинической 

депрессии. Депрессии в последствие подтверждаются психиатром и в некоторых 

случаях требуют госпитализации.

 Увеличение числа обращений обучающихся 15-16 лет с «паническими атаками».

 Психосоматические расстройства в старшем школьном возрасте, тесно связанные со 

школьными ситуациями оценивания, и проявляющиеся чаще всего в форме тошноты, 

рвоты, болей в животе, головной боли, реже – частых респираторных заболеваниях.

 Эмоциональные расстройства у девочек, «потеря смысла» у мальчиков, общая 

эмоциональная нестабильность, за которой стоят неуверенность в своих силах и страх 

перед будущим.



Откажитесь от негативных прогнозов и запугивания

как от непродуктивных способов мотивирования, 

повышающих тревожность у одних, и вызывающих 

защитное снижение мотивации у других. Целью 

подготовки к экзаменам должна быть не только 

успешная сдача, но и сохранение физического и 

психического здоровья как выпускника, так и 

педагога.



12 советов педагогу-предметнику и 

классному руководителю

1. Обратитесь к тому, что было сделано в школе, и конкретно вами, для подготовки 

к ЕГЭ и ОГЭ в предыдущие годы. Проанализируйте основные ошибки выпускников 

прошлых лет.

2. Ознакомьтесь с изменениями в процедуре экзамена и контрольно-

измерительных материалах в текущем году.

3. Соберите информацию об учащихся вашего класса: куда планируют 

поступать, какие экзамены сдают, а также об их индивидуальных особенностях –

мотивах, способностях, уровне тревожности. Уточните то количество баллов, 

которое они планируют получить на экзамене.

4. Определите объём и характер целесообразных усилий участников 
образовательного процесса, которые могут обеспечить выпускнику успешную 

сдачу экзамена. Поделитесь своим мнением с учеником и его родителями.

.



5. Определите роль самостоятельной работы в системе подготовки. Лучше всего 

сочетать самостоятельную работу учащихся с работой под руководством учителя.

6. Помогите учащимся составить план подготовки.

7. Продумайте виды обратной связи и экспертной помощи в подготовке. Помогите 

ученикам научиться оценивать свою работу, обращаться за помощью и 

поддержкой к сверстникам, родителям, педагогам.

8. Согласуйте свои действия с действиями коллег – ученики не должны быть 

перегружены.

9. Запланируйте выступление на классном часе, на котором вы расскажете о 
тонкостях сдачи экзамена по вашему предмету.

12 советов педагогу-предметнику и 

классному руководителю



12 советов педагогу-предметнику и 

классному руководителю

10. Пригласите в класс выпускников прошлых лет. Пусть они расскажут о своих 

достижениях и ошибках  на экзаменах.

11. Откажитесь от негативных прогнозов и запугивания. Запугивание повышает 

тревожность у  тревожных учеников, и может привести к парадоксальным 

изменениям мотивации у остальных: «Что стараться, если всё равно ничего не 

получится». Конструктивен деловой подход к экзамену: «Чтобы добиться успеха, вы 

должны выполнить следующее… (ваши рекомендации по подготовке)».

12. Никогда не упрекайте учеников, которые вас разочаровали на экзамене! В 
ситуации эмоционального стресса подростки очень внушаемы и ранимы.



Группы риска по развитию нервно-психических 

отклонений в период подготовки к экзаменам:

 Отличники и перфекционисты

 Тревожные, неуверенные в себе 

 Астеничные (дети с неврологическими отклонениями, хроническими 

заболеваниями или недавно перенесшие тяжёлые заболевания)

 Дети из кризисных семей (к кризисам относятся алкоголизм родителей, развод 
или предразводная ситуация, смерть члена семьи, тяжёлые заболевания 

родителей, служба члена семьи в СВО)

 Дети, пережившие психотравмирующие ситуации (например, насилие, 

буллинг) в прошлом.



Экзамен как стресс

 Экзамен ЕГЭ или ОГЭ  - 45 баллов;

 Поступление в ВУЗ или колледж – 43 балла;

 Быть выпускником старшей школы – 42 балла 

по 100-балльной «Шкале стрессогенности жизни» Р. Холмса и Д Рэя

Всего – 130 баллов за год.



Группы риска  - вероятность получения 

низких баллов на экзаменах

Неорганизованные

Гипертимные

Инфантильные

Демотивированные

Регулярно пропускающие занятий (необходимо 

выяснить причину)

Дети с ОВЗ



Работать с этими группами 

детей необходимо по-разному. 

Первым нужна постоянная 

психологическая поддержка, 

вторым - орагнизационная

помощь и неусыпный контроль.



Основная задача педагога в плане 

сохранения психического здоровья 

подрастающего поколения –

постоянно следить за своими словами 

и думать о том «как слово наше 

отзовётся». Дидактогении очень 

распространены!



Признаки психического 

неблагополучия в период 

подготовки к ЕГЭ и ОГЭ



ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ

• кожная сыпь

• головные боли

• тошнота

• «медвежья болезнь» (диарея)
• мышечное напряжение

• углубление и учащение дыхания

• учащённый пульс

• перепады артериального давления
• чувство общего недомогания



ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СИМПТОМЫ

• растерянность

• паника

• страх

• неуверенность

• тревога

• депрессия

• подавленность

• раздражительность

• кошмарные сновидения 



КОГНИТИВНЫЕ (ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ) 

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 

 ухудшение памяти

 снижение способности к концентрации внимания

 рассеянность



ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ

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

 избегание любых напоминаний об экзаменах

 уменьшение эффективности в учёбе

 вовлечение других людей в тревожные разговоры о предстоящих экзаменах

 увеличение употребления кофе, сладкого и т. п.

 ухудшение сна

 ухудшение аппетита
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Наши адреса и телефоны

 Адрес: Санкт-Петербург, улица Новосёлов, дом 11 лит. А

 Телефоны: 409-72-04;  409-72-07

 Официальный сайт:  nevapmsc.ru 

 Группа Вконтакте https://vk.com/nevapmsc


