
 

©  Ë.Å. Òàðàñîâà, 2009 

Èçâåñòèÿ Ñàðàòîâñêîãî óíèâåðñèòåòà. 2009. Ò. 9. Ñåð. Ôèëîñîôèÿ. Ïñèõîëîãèÿ. Ïåäàãîãèêà, âûï. 3

этих качеств вызывают не только социаль-
ную тревожность и стресс, но и нарушение 
когнитивных способностей и, вероятно, фи-
зиологические симптомы, ассоциированные 
с распадом иммунной системы. 

Когда в различных культурах ставятся 
акценты на важности и удовлетворении од-
ной потребности за счет другой, тогда возни-
кающие в результате контрасты в оптималь-
ной социальной идентификации становятся 
более очевидными, нежели лежащие в их 
основе общие психологические механизмы13. 
Когда предприниматель из США испытывает 
дистресс от инклюзии в большой гомоген-
ный коллектив, а его китайский партнер та-
кого дистресса не испытывает, тогда разли-
чия начинают выглядеть не относительными, 
а абсолютными. Однако, если обеим сторо-
нам приходится пережить опыт и эмоцио-
нальные реакции, связанные с широким 
спектром социальных категоризаций, то ве-
роятно, что им удастся найти точки конвер-
генции в своих феноменологических состоя-
ниях. Понимание мотивационной динамики 
социального «я» способствует пониманию и 
принятию культурных различий и общечело-
веческих сходств. 
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Общественная жизнь постоянно ставит 
человека в ситуации «экзаменов» − тех или 
иных испытаний, где ему приходится дока-
зывать свою социальную состоятельность, 
материальное благополучие, физическое са-
мочувствие или уровень интеллекта, под-
тверждать определенный уровень умений и 
навыков. Многие из подвергшихся подобным 
испытаниям недостаточно хорошо знают 
предмет и психологически зависят от экза-
менаторов, испытывая при этом целую гамму 
отрицательных эмоций – волнуются, беспо-
коятся, напрягаются, испытывают страх. 
Стресс, связанный с экзаменом, предполагает 
защиту не только своего профессионального 
уровня, но и своего психоэмоционального 
состояния и энергетического тонуса, требует 
интенсивной интеллектуальной деятельно-
сти, напряжения ума и памяти. 

В условиях современного общества, в 
атмосфере гуманизации и демократизации 
образования, одной из актуальных задач, 
стоящих перед педагогами и психологами 
высшей школы, является совершенствование 
контроля качества знаний. Изучение и про-
филактика возникновения отрицательно ок-
рашенных эмоциональных состояний во 
время сдачи зачетов и экзаменов являются 
важной проблемой педагогической психоло-
гии. Контроль знаний на современном этапе 
развития высшей школы обязателен для всех 
студентов и имеет высокую социальную, 
воспитательную и образовательную значи-
мость. Точность и объективность оценки 
уровня подготовленности часто зависят от 
особенностей эмоциональной сферы студен-
тов, их умения во время экзаменационной 
сессии показывать стабильные и адекватные 
результаты. Не все успешно справляются с 
волнением, охватывающим перед очередной 
проверкой знаний и умений, у многих сту-
дентов возникает страх. Вызывая изменения 
в психике, повышенный уровень страха от-
ражается на эффективности и результативно-
сти деятельности, приводит к срывам, отка-
зам от ее выполнения. 

Социологические опросы показывают, 
что студенты воспринимают экзамен как 
«поединок вопросов и ответов», как «изо-
щренную пытку», как «интеллектуальную и 
эмоциональную перегрузку». Значимость 
экзамена вызвана тем, что его итоги влияют 

на социальный статус молодого человека, его 
самооценку, материальное положение, на 
дальнейшие перспективы обучения в вузе и, 
возможно, дальнейшую профессиональную 
карьеру. Такие факторы, как длительное 
ожидание экзамена, элемент неопределенно-
сти при выборе билета и жесткий лимит вре-
мени на подготовку усиливают эмоциональ-
ное напряжение до максимальных значений, 
что сопровождается «гормональной и вегета-
тивной бурей». 

В отечественной психологии проблема 
страха перед экзаменами не получила долж-
ной разработки. Изучались в основном фи-
зиологические изменения в организме перед 
экзаменами, соревнованиями, ответственны-
ми выступлениями. В настоящее время пуб-
ликации по этой проблеме единичны и пред-
ставляют главным образом обзор зарубеж-
ных исследований, в которых анализу под-
вергаются преимущественно влияние эмо-
циональных состояний на деятельность, ус-
пешность, а также способы снятия и профи-
лактики напряжения, возникающего в экс-
тремальных ситуациях. Вопрос изучения 
различных аспектов страха перед экзамена-
ми, включающего не только физиологиче-
ские, но и когнитивные, эмоциональные 
компоненты, влияния на его возникновение 
социально-психологических факторов, оста-
ется открытым. 

В связи с этим преодоление страхов, 
возникающих в студенческий период жизни, 
становится социально-психологической проб-
лемой, поскольку они не позволяют, как в 
процессе обучения, так и в последующем, 
активно адаптироваться к социальным усло-
виям, которые требуют от личности макси-
мального проявления профессиональных и 
личностных качеств, обеспечивающих бы-
строе освоение профессиональной деятель-
ности и конкурентоспособность на рынке 
труда. Проблема изучения и коррекции экза-
менационного стресса по своей сути гораздо 
шире простого исследования поведения сту-
дентов на экзамене. 

Целью предпринятого нами исследова-
ния является выявление страха перед экзаме-
нами у студентов-гуманитариев, его обу-
словленность личностными качествами, сте-
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пень выраженности в зависимости от курса 
обучения. В исследовании принимали уча-
стие 250 студентов 1−5 курсов факультета 
педагогики, психологии и начального обра-
зования, обучающихся по различным специ-
альностям: педагогика и психология, соци-
альная педагогика, начальное образование. 
Возрастной диапазон выборки колебался ме-
жду 17 и 22 годами, в исследовании участво-
вали как юноши (21%), так и девушки (79%). 

Для выявления уровня ситуативной и 
личностной тревожности использовалась ме-
тодика Ч. Спилбергера «Исследование тре-
вожности»; для изучения страха перед экза-
менами – методика О.В. Крейниной; для ис-
следования мотивации использовалась мето-
дика А.А. Реана и В.А. Якунина «Изучение 
мотивов учебной деятельности студентов».  

Мы придерживаемся того мнения, что 
тревога, страх и фобия – это реакции на 
опасность, развивающиеся в процессе по-
этапного биологического созревания орга-
низма. Тревога является начальной недиффе-
ренцированной эмоциональной реакцией в 
ответ на угрозу. А.В. Микляева и П.В. Румян-
цева определяют тревогу как эмоциональное 
состояние, возникающее у человека в резуль-
тате антиципации им опасности фрустрации 
значимых для него потребностей, прежде 
всего, социальных. При этом источник тре-
воги может оставаться неосознанным. Со-
стояние тревоги возникает тогда, когда ин-
дивид воспринимает определенный раздра-
житель или ситуацию как несущие в себе 
элементы потенциальной или актуальной 
угрозы, опасности, вреда1. Затем появляются 
дифференцированные эмоциональные реак-
ции на конкретную, локализованную в про-
странстве опасность – страх. Осуществляя 
попытки различения понятий тревоги и стра-
ха, большинство исследователей базируются 
на критерии, введенном К. Ясперсом: тревога 
ощущается индивидуумом вне связи с каким-
либо конкретным стимулом («свободно пла-
вающая тревога»), тогда как страх связан с 
совершенно определенным раздражителем2. 
Следовательно, в качестве специфических 
черт тревоги, позволяющих дифференциро-
вать ее от страха, можно обозначить неопре-
деленность переживаемой угрозы, ее непро-

порциональность реальной опасности, а так-
же присутствие субъективной оценки значи-
мости «тревожащей» ситуации. При этом 
тревожность выражает готовность пережи-
вать тревогу в любой ситуации, имеющей 
неопределенный исход. 

Состояние психической напряженности 
возникает от необходимости ориентировать-
ся в значимых для субъекта условиях. Н.И. 
Наенко определяет психическую напряжен-
ность как «психические состояния в сложных 
условиях вообще, независимо от вызывае-
мых ими эффектов»3. В состояниях напря-
женности поведение в значительной мере 
характеризуется преобладанием стереотип-
ных ответов, неадекватных реакций. В пер-
вую очередь, страдают сложные формы це-
ленаправленной деятельности, ее планирова-
ние и оценка. 

Психическая напряженность разделяет-
ся на операционную и эмоциональную. Опе-
рационная напряженность – результат отно-
сительно нейтрального подхода испытуемого 
к процессу деятельности − характеризуется 
доминированием процессуального мотива. 
Эмоциональная напряженность связана с ин-
тенсивными эмоциональными переживания-
ми в ходе деятельности, оценочным отноше-
нием человека к условиям ее протекания. 
Отношение человека к выполняемой задаче 
всегда эмоционально насыщенно, но при 
эмоциональной напряженности эти пережи-
вания сильнее выражены. 

В настоящее время изучено значительно 
количество страхов, которые у авторов клас-
сифицируются по-разному, в зависимости от 
признаков, лежащих в их основании. На дан-
ный  момент  не  существует  общепринятой  
их  классификации.  Авторы,  занимающиеся  
этой проблемой, обычно выбирают для соб-
ственных исследований отдельные их виды. 
В.А. Миниярова4 условно сгруппировала все 
разновидности страхов, диагностируемых у 
студентов, в пять блоков: экзистенциальные, 
социальные, страхи за свое здоровье, связан-
ные с другими людьми и природные страхи. 

Рассматривая проявления страхов у на-
ших испытуемых в рамках выделенных ус-
ловных групп, мы констатируем, что веду-
щими для студентов оказываются социаль-
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ные страхи, среди которых на первое место 
выступают связанные с учебной деятельно-
стью: страх ответственности, перед препода-
вателем, перед публичными выступлениями, 
перед экзаменами. 

Данные проведенного нами опроса по-
казывают, что студенты, которые боятся эк-
замена, предпочитают искать причину пре-
дэкзаменационной тревоги во внешних фак-
торах, снимая с себя ответственность за свое 
состояние. Отвечая на вопрос о том, что 
больше всего тревожит их перед экзаменом и 
вызывает сомнение в успешной его сдаче, 
почти половина опрошенных в качестве фак-
тора, затрудняющего получение хорошей 
отметки, отметили «сложный билет», 18% − 
недоброжелательное отношение экзаменато-
ра, 12% − «неуверенность в себе», 11% − 
плохое физическое состояние и только 9% 
студентов указали на «низкий уровень зна-
ний»,   что   совпадает   с   результатами,   по-
лученными  в  исследовании,  проведенном  
Ю.В. Щербатых5. 

В качестве основных причин страха пе-
ред экзаменами студенты выделяют неуве-
ренность в своих знаниях и переоценку зна-
чимости экзамена. Неуверенность в знаниях 
может быть как истинной, так и ложной. Ис-
тинная проистекает из реального недостатка 
знаний, когда человек что-то недоучил, что-
то недопонял. В этом случае страх вполне 
естественен. Чтобы хоть как-то справиться с 
ним, стоит затвердить как можно лучше уже 
известный материал, стараться не думать о 
плохом, надеясь на удачу и собственное во-
ображение. Ложная, или мнимая, неуверен-
ность наступает тогда, когда учащийся, даже 
отлично владея материалом, просто боится 
экзамена как такового. Его пугает «фактор 
икс», то неизвестное, что может произойти 
во время экзамена. Задаваясь многочислен-
ными «а вдруг», экзаменующийся нервнича-
ет все больше и больше, «накручивая» себя 
на провал, и в итоге его охватывает настоль-
ко сильный страх перед экзаменами, что он, 
действительно, может забыть всё то, что 
знал.  

Переоценка значимости экзамена. Мно-
гие студенты слишком серьезно относятся к 
последствиям экзамена. Они ведут себя так, 

будто за неудовлетворительную оценку, за 
«проваленный» экзамен их ждет не пересда-
ча, не отчисление из вуза, а, по меньшей ме-
ре, смертная казнь. 

В настоящее время в психологии разли-
чают эвстресс – положительный стресс, ко-
торый сочетается с желательным эффектом и 
мобилизует организм, и дистресс – отрица-
тельный стресс с нежелательным вредонос-
ным эффектом. При эвстрессе происходит 
активизация познавательных процессов и 
самосознания, осмысления действительно-
сти, памяти. Дистресс действует противопо-
ложным образом. Нервно-психическое на-
пряжение, связанное с понижением функ-
ционального уровня деятельности, некото-
рые авторы называют «стрессом кролика», а 
напряжение, связанное с повышением функ-
ционального уровня деятельности, − «стрес-
сом льва»6. 

Экзаменационный стресс занимает одно 
из первых мест среди причин, вызывающих 
психическое напряжение у обучающихся в 
высшей школе. В то же время следует отме-
тить, что экзаменационный стресс не всегда 
вреден и приобретает свойства дистресса. 
Есть данные, свидетельствующие, что под 
влиянием напряженности у некоторых лиц 
показатели деятельности могут оставаться 
неизменными по сравнению с обычными ус-
ловиями, а могут и улучшаться. В опреде-
ленных ситуациях психологическое напря-
жение может иметь стимулирующее значе-
ние, помогая студенту мобилизовать свои 
знания и личностные резервы для решения 
поставленных перед ним учебных задач. 

При возникновении любой реальной или 
мнимой опасности у различных людей вклю-
чается преимущественно «активный» или 
«пассивный» тип реагирования: у большин-
ства людей в случае опасности происходит 
учащение пульса и повышение артериально-
го давления, повышение активности, а у 
меньшей части, наоборот, пульс замедляется 
и снижается давление – у них от страха «за-
мирает сердце», «перехватывает дыхание», 
снижается общая активность организма. По-
следний тип реакции на экзамен наблюдается 
в основном у лиц со слабым типом нервной 
системы, у студентов с меланхолическим 
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темпераментом, не способных выдерживать 
сильных и длительных нагрузок. Причем ес-
ли перед первым экзаменом у них еще встре-
чается «нормальный» тип реагирования с 
общей активацией организма, то к следую-
щим  экзаменам, как правило, наступает за-
предельное торможение, сопровождающееся 
пассивностью и резким упадком сил и на-
строения. Такие студенты сдают последние 
экзамены сессии по инерции и готовы при-
нять любую отметку, лишь бы «это мучение» 
поскорее закончилось.  

Интересно, что в то время как для одних 
проблемой является снизить уровень экзаме-
национного стресса, другим, наоборот, нуж-
но «как следует разозлиться» или испугаться, 
чтобы в полной мере мобилизовать свои си-
лы и успешно сдать экзамен. Для каждого 
человека нужен свой, оптимальный уровень 
волнения и страха, при котором он показы-
вает наилучшие результаты. В первую оче-
редь, это зависит от типа высшей нервной 
деятельности и темперамента: например, ме-
ланхоликам, имеющим слабый тип нервной 
системы, желательно снижать излишнее воз-
буждение, а флегматикам с сильным, но 
инертным типом нервной деятельности, что-
бы лучше ответить, необходимо, наоборот, 
больше переживать и бояться экзамена.  

Сама ситуация сдачи экзамена оценива-
ется студентами как трудная и может быть 
как эмоционально отрицательной, так и эмо-
ционально положительной. При этом «в пе-
риод ожидания экзамена ведущим компонен-
том при формировании симптомокомплекса 
напряжения выступает эмоциональный, а во 
время самой работы активизируется другой – 
оперативный компонент»7. Интенсивность 
эмоциональных состояний, связанных с эк-
заменом, то нарастает, то спадает, достигая 
кульминационной точки в момент получения 
билета и ознакомления с ним. В период под-
готовки к ответу ярких эмоциональных реак-
ций, как правило, не бывает, доминируют 
интеллектуальное напряжение, некоторая 
тревожность. По мнению В.Г. Айнштейн, вы-
сокое умственное напряжение на экзамене, в 
чем-то сходное с ситуацией индивидуально-
го мозгового штурма, может побудить сту-
дента выйти за пределы возможностей, ха-
рактерных для спокойной обстановки8. 

В основном после экзаменов активность 
снижается, хотя эмоциональная напряжен-
ность остается высокой. В зависимости от 
уровня притязаний, индивидуальных осо-
бенностей личности и отношения к оценке 
студенты испытывают радость, облегчение, 
расслабленность, пустоту, недовольство 
(М.И. Дьяченко, Л.А. Кандыбович)9. 

Подводя итог, можно сказать, что страх 
перед экзаменом является одновременно 
психическим состоянием и свойством лично-
сти, характеризующим ее отношение к стрес-
согенным воздействиям, которые в одних слу-
чаях мобилизуют человека на активные дей-
ствия и развитие, в других – парализуют, вы-
зывая тревожность высокой интенсивности. 

Страх перед экзаменами характерен как 
для девушек, так и для юношей, причем бо-
лее высокие его значения характерны для 
начального этапа обучения. Уровень тревож-
ности и страха постепенно снижается: у сту-
дентов 1−3-го курсов доминирует высокий 
уровень, тогда как у студентов 4−5-го курсов 
преобладает умеренный уровень. 

Страх студентов перед экзаменами 
взаимосвязан с рядом личностных качеств, 
проявляемых по отношению к самим себе, к 
окружающим, к учебной деятельности, мо-
тивации одобрения. Существующие страхи 
каждый человек корректирует самостоятель-
но, для чего использует сознательные усилия 
и определенные копинг-стратегии, завися-
щие от социально-психологического типа 
личности. 

Изучение психологических причин воз-
никновения страха перед экзаменами позво-
лит разработать надежную практическую 
систему управления психическим состояни-
ем студентов, целенаправленно реализовать 
профилактические и коррекционные воздей-
ствия, предупредить возникающие конфлик-
ты, а также избежать многих проблем в раз-
витии личности. Их учет даст возможность 
студентам осознать проблему собственной 
эмоциональной нестабильности в стрессовых 
ситуациях и будет способствовать самостоя-
тельной выработке навыков и умений, необ-
ходимых для снижения и контроля неприят-
ных эмоциональных переживаний во время 
экзаменов. Своевременная реализация кор-
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рекционных мероприятий помогла бы сту-
дентам не только сохранить здоровье, но и за 
счет оптимизации их функционального со-
стояния повысить оценки на экзамене. 
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