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Профилактическая программа психолого-педагогического сопровождения обучающихся на 
этапе подготовки к итоговой аттестации «STOP-стресс» помогает созданию положи-
тельного эмоционального фона, развитию позитивного мышления и стрессоустойчиво-
сти, что повышает шансы обучающихся выпускных классов на успешную сдачу итоговой 
аттестации в форме ОГЭ/ЕГЭ и дальнейшую профессиональную самореализацию. В про-
грамме представлена модель психолого-педагогического сопровождения обучающихся в 
возрасте от 14 до 17 лет на этапе окончания средней (9-е классы) и старшей (11-е клас-
сы) школы. Программа тренинговых занятий «STOP-стресс» разработана с целью реше-
ния проблемной ситуации, которая возникает у обучающихся выпускных классов в период 
самоподготовки к итоговым экзаменам. Данная ситуация связана с ежегодным повыше-
нием уровня тревоги и эмоционально-психического напряжения в процессе интенсивной 
умственной нагрузки (личностный компонент), низкой способностью к самоорганизации и 
мобилизации познавательных процессов в стрессовой ситуации (познавательный компо-
нент), несформированностью навыков конструктивного реагирования на стресс и с низ-
ким уровнем самоконтроля своих эмоций и регуляции своего состояния в целом (процес-
суальный компонент). Это, в итоге, сказывается на общей психологической готовности 
к сдаче итоговой аттестации. Разработанная программа профилактики экзаменацион-
ного стресса по принципу работы «инструмента СТОП» способствует повышению 
уровня мобилизации и развитию психологической устойчивости обучающихся выпускных 
классов. Программа включает в себя комплекс упражнений и проблемных ситуаций, 
направленных на: выработку психологически устойчивых качеств и конструктивных мо-
делей поведения, в целом способствующих снижению уровня тревоги (личностный ком-
понент), а также на повышение навыков самоконтроля и саморегуляции (процессуальный 
компонент) и способности к самоорганизации и активизации познавательных процессов 
(познавательный компонент). Разработанная программа может быть полезна ряду спе-
циалистов: педагогам-психологам, социальным педагогам, методистам, работающим в 
сфере образования на этапе обучения детей в общеобразовательном учреждении в пери-
од их подготовки к сдаче итоговых экзаменов в форме ОГЭ/ЕГЭ. 
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The preventive program of psychological and pedagogical support of students at the stage of prepa-

ration for the final certification “STOP-stress” helps to create a positive emotional background, the 

development of positive thinking and stress resistance, which increases the chances of graduating 

school students to successfully pass the final certification in the form of the Main State Exam / Uni-

fied State Exam and further professional self-realization students. The program presents a model of 

psychological and pedagogical support of students aged 14 to 17 years at the stage of graduation 

from secondary (9th grades) and senior (11th grades) schools. The program of training sessions 

“STOP-stress” was developed with the aim of solving a problematic situation that arises among 

graduate students during the period of self-preparation for the final exams. This situation is associat-

ed with an annual increase in the level of anxiety and emotional and mental stress in the process of 

intense mental stress (personality component), low ability for self-organization and mobilization of 

cognitive processes in a stressful situation (cognitive component), lack of skills in constructive re-

sponse to stress and with a low level of self-control their emotions and regulation of their state as a 

whole (procedural component). This, in the end, affects the general psychological readiness to pass 

the final certification. The developed program for the prevention of exam stress according to the prin-

ciple of operation of the “STOP tool” contributes to an increase in the level of mobilization and the 

development of psychological stability of graduate students. The program includes a set of exercises 

and problem situations aimed at: developing psychologically stable qualities and constructive behav-

ior models, generally contributing to a decrease in the level of anxiety (personal component), as well 

as increasing the skills of self-control and self-regulation (procedural component) and the ability to 

self-organize and activation of cognitive processes (cognitive component). The developed program 

can be useful to a number of different specialists: educational psychologists, social educators, meth-

odologists working in the field of education at the stage of teaching children in a general educational 
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institution during their preparation for passing the final exams in the form of the Main State Exam / 

Unified State Exam. 

Keywords: psychological stability, components of psychological readiness, self-regulation, self-

control, self-organization, stress, final certification, graduate students. 
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Цель и задачи реализации программы 

Цель программы: профилактика экзаменационного стресса через формирование психоло-
гической готовности обучающихся выпускных классов в период подготовки к итоговой аттестации. 

Для достижения цели программы групповых и тренинговых занятий для обучающихся вы-
пускных классов предполагается решение следующих задач: 
1) создать благоприятный психологический и эмоциональный климат на занятиях, способство-

вать профилактике и преодолению стрессовых состояний у обучающихся выпускных классов 
в период подготовки к итоговой аттестации; 

2) повысить психолого-педагогическую компетентность обучающихся выпускных классов по 
вопросу психологической готовности к сдаче итоговых экзаменов в форме ОГЭ/ЕГЭ; 

3) содействовать развитию психологической устойчивости личности посредством активизации 
познавательных процессов и повышения способности к самоорганизации и самоподготовки 
(познавательный компонент); 

4) способствовать снижению уровня тревоги путем повышения и развития стрессоустойчиво-
сти (личностный компонент); 

5) обучить навыкам самоконтроля и саморегуляции своего эмоционально-психического состо-
яния через освоение ряда психологических техник (кинезиологические упражнения и зоны 
воздействия, методы мышечной релаксации, аутотренинга, визуализации, элементов дыха-
тельной гимнастики) (процессуальный компонент). 

Методы и методики 

На организационном этапе реализации программы применяются теоретические методы ра-
боты: анализ психолого-педагогической и специальной литературы; работа с документацией. 

На просветительском этапе реализации программы используются методы психологического 
просвещения участников реализации программы: вербальные (выступление на родительском со-
брании, лекция, семинар); интерактивные (презентация); наглядные (плакаты, буклеты, брошюры, 

памятки). 

На диагностическом этапе реализации программы применяются следующие методы иссле-
дования: анкетирование, тестирование, метод качественного и количественного анализа. 

На консультационном этапе реализации программы используются методы психологического 
консультирования (беседа, активное и эмпатическое слушание, наблюдение). 

Тренинговые занятия по программе включают следующие практические методы и техники: 
мозговой штурм как разновидность групповой дискуссии; мини-лекции как метод устного изложе-
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ния материала; арт-терапевтические методы и техники (изотерапия, мандалотерапия, музыкаль-
ная терапия, МАК), методы саморегуляции и телесно-ориентированные техники (нервно-

мышечная релаксация, аутогенная тренировка, медитативные техники, сенсорная репродукция 
образов, дыхательные техники, кинезиологические упражнения), методы развития познаватель-
ных процессов, психогимнастические игры, методы, направленные на развитие социальной пер-
цепции (невербальные техники), метод групповой рефлексии. 

Основная роль ведущего тренинговых занятий для выпускников «STOP-стресс» — направ-
лять взаимодействие участников на решение поставленной цели, помогая им извлекать знания из 
собственного опыта, а также способствовать самоанализу и рефлексии своего психоэмоциональ-
ного состояния для осознания своих внутренних и внешних ресурсов для преодоления стрессовой 
ситуации, связанной с подготовкой к сдаче итоговой аттестации в форме ОГЭ и ЕГЭ. 

Структура и содержание программы 

Программа включает 6 этапов. 
I. Организационный этап. 
Цель: организация и подготовка к реализации основных этапов программы посредством 

разработки и оформления методических рекомендаций для всех участников программы в виде 
брошюр и буклетов (обучающиеся выпускных классов, родители / законные представители) и па-
мяток (классные руководители). Подбор психологических методик для проведения входящей и 
итоговой диагностики, оформление бланков ответов. Утверждение условий и сроков реализации 
программы. 

II. Просветительский этап. 
Цель: повышение психолого-педагогической компетентности участников программы в обла-

сти психологической готовности к сдаче итоговых экзаменов в форме ОГЭ и ЕГЭ. 
III. Диагностический этап. 
Цель: исследование уровня психологической готовности обучающихся выпускных классов к 

сдаче итоговой аттестации для выработки стратегии поддержки в период подготовки к итоговым 
экзаменам. Для диагностики психологической готовности применяется основной и дополнитель-
ный блок методик. Основной блок методик направлен на выявление уровня психологической го-
товности, оценку стресса и стрессоустойчивости (анкета «Готовность к ОГЭ/ЕГЭ» (М.Ю. Чибисо-
ва), тест «Комплексная оценка проявлений стресса» (Ю.В. Щербатых); тест на самооценку стрес-
соустойчивости личности (Н.В. Киршева, Н.В. Рябчикова)). Дополнительный блок методик исполь-
зуется для определения индивидуально-психологических особенностей личности выпускника (ан-
кета «Моя психологическая готовность к ОГЭ/ЕГЭ» (9/11 класс); анкета «Ведущая репрезентатив-
ная система» (М.Ю. Чибисова); анкета «Ваш ведущий тип мышления» (М.Ю. Чибисова), тест «Со-
ва или жаворонок» (А.И. Щебетенко); анкеты для родителей «Психологическая готовность обуча-
ющихся» для 9 и 11 классов; методика «Определение детей группы риска» (М.Ю. Чибисова)). 
Итоговая диагностика после реализации программы для оценки ее эффективности выполняется с 
помощью основного блока методик. Диагностика осуществляется в 2 этапа. Дополнительно про-
водится диагностика родителей обучающихся выпускных классов с целью сбора дополнительных 
сведений и выявления детей группы риска. 

IV. Консультационный этап. 
Цель: ознакомление с данными психодиагностического обследования участников реализа-

ции программы, а также оказание психологической помощи и поддержки в период подготовки к 
итоговым экзаменам. Предоставление рекомендаций в виде буклета «Моя психологическая го-
товность к ОГЭ/ ЕГЭ» с построением индивидуальной стратегии поддержки в период подготовки к 
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итоговым экзаменам на основе анализа результатов диагностики психологических особенностей 
выпускника и уровня психологической готовности и стрессоустойчивости. 

V. Профилактический этап. 
Раздел 1. Цель: снижение уровня тревоги путем развития стрессоустойчивости, выработка 

конструктивных навыков реагирования в стрессовых ситуациях, активизация ресурсного состоя-
ния (личностный компонент). 

Раздел 2. Цель: развитие психологической устойчивости личности посредством активизации 
познавательных процессов и повышения способности к самоорганизации через овладение осно-
вами тайм-менеджмента. Обучение различным приемам эффективного запоминания и работы с 
текстами (познавательный компонент). 

Структура тренинговых занятий на профилактическом этапе. 

1. Приветствие. Требуется для формирования позитивного интереса и сплочения группы, 
формирования атмосферы доверия и принятия. 

2. Разминка. Данный комплекс упражнений настраивает участников на работу в группе, сни-
мает общую эмоциональную напряженность. 

3. Основная часть. Комплекс психологических упражнений и приемов, направленный на ре-
ализацию основных задач тренинговых занятий (мини-лекция, практические упражнения, группо-
вые дискуссии, работа в парах). 

4. Рефлексия. Оценка занятия с позиции заинтересованности, продуктивности. Обмен мне-
ниями и чувствами о проведенном занятии, получение обратной связи. 

VI. Релаксационный этап. 
Цель: обучение навыкам самоконтроля и саморегуляции своего эмоционально-психического 

состояния через освоение ряда психологических техник (кинезиологические упражнения и зоны 
воздействия, методы мышечной релаксации, аутотренинга, визуализации, элементы дыхательной 
гимнастики и релаксации) (процессуальный компонент). 

Ожидаемые результаты реализации программы 

Реализация программы для обучающихся выпускных классов позволит: 
1) повысить психолого-педагогическую компетентность обучающихся выпускных классов в об-

ласти психологической готовности к сдаче итоговых экзаменов в форме ОГЭ/ЕГЭ; 
2) способствовать формированию психологической устойчивости личности посредством акти-

визации познавательных процессов и повышения способности к самоорганизации (познава-
тельный компонент); 

3) способствовать снижению уровня тревоги путем повышения и развития стрессоустойчиво-
сти (личностный компонент); 

4) обучить навыкам самоконтроля и саморегуляции эмоционально-психического состояния че-
рез освоение ряда психологических техник (кинезиологические упражнения и зоны воздей-
ствия, методы мышечной релаксации, аутотренинга, визуализации, элементы дыхательной 
гимнастики) (процессуальный компонент); 

5) содействовать формированию положительного эмоционального фона и восприятию экзаме-
на как средства самоутверждения и способа повышения самооценки для повышения про-
фессиональной самореализации. 
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