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Аннотация. В статье рассматривается актуальная проблема стресса у младших школь-
ников перед всероссийской проверочной работой, требующая проведения педагогом профилак-
тических мероприятий, направленных на его снижение. Представлены результаты первичной 
диагностики, свидетельствующие о том, что у детей данной категории преобладает высо-
кий уровень тревожности, связанный с предэкзаменационным стрессом. Составлен и апроби-
рован среди респондентов данной выборки календарно-тематический план психолого-педаго-
гической программы. С целью выявления тенденции снижения уровня тревожности и других 
показателей, отрицательно влияющих на психологическое здоровье детей, проведена итого-
вая диагностика с применением методов психологического тестирования и χ2-критерия Пир-
сона при статистической обработке данных.
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Современные школьники при любой 
проверке знаний, оценивании могут ис-
пытывать ситуационную тревожность1, 
страх и даже стресс. Причин таких со-
стояний немало: большой поток инфор-
мации (в том числе негативной), длитель-
ное пребывание в интернете; отсутствие 
взаимопонимания с родителями, учите-
лями и одноклассниками, конфликты 
с ними; низкая самооценка, незнание 
учебного материала, плохие отметки, не-
умение распределять время при выпол-
нении домашних заданий, увеличение 
учебной нагрузки, отсутствие опыта вы-
полнения проверочных и контрольных  
работ и др. 

Изучением стресса и его влияния на де-
тей занимались отечественные и зару-

бежные исследователи (В.А.Бодров, 
А.М.Прихожан, С.Л.Рубинштейн, Г.Селье, 
Ч.Д.Спилбергер Л.Ю. Субботина и др.) [1; 
2; 3; 4 и др.]. Ученые сошлись во мнении, 
что стресс – многоуровневое психологи-
ческое явление, которое характеризуется 
динамичностью, интенсивностью, дли-
тельностью и оказывает отрицательное 
воздействие на организм человека. Такое 
влияние не только снижает эффектив-
ность работы, но и сказывается на кон-
центрации внимания, памяти, на физи-
ческом здоровье младшего школьника.

Можно говорить о появлении у млад-
ших школьников так называемого предэк-
заменационного стресса, возникающего, 
по нашим наблюдениям, как правило, 
в четвертом классе, когда будущие вы-
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пускники начального звена пишут итого-
вые всероссийские проверочные работы 
(ВПР), включающие задания по матери-
алу, изученному за четыре года обуче-
ния. Поэтому четвероклассники − осо-
бая группа риска: эти дети подвержены 
школьному стрессу, который можно при-
равнять к стрессу предэкзаменационному, 
так как для них всероссийская итоговая 
проверочная работа − первый в жизни 
экзамен. Испытываемые при этом труд-
ности вызывают у учащихся состояние, 
негативно влияющее на их успеваемость, 
самочувствие, психологическое здоровье. 

Исключить навсегда стрессовые факторы 
из жизни детей невозможно, но стоит от-
метить, что стресс может оказаться по-
лезным. Так, мобилизует организм, по-
могает ему справляться с определенными 
задачами эустресс. Но он, если его ребе-
нок не сможет преодолеть его самостоя-
тельно, постепенно перейдет в негатив-
ную форму − дистресс, представляющий 
угрозу для физической и психологической 
безопасности. Эмоциональными проявле-
ниями дистресса являются перепады на-
строения; ощущение усталости, раздра-
жительность гнев, тревога, депрессия; 
когнитивными − трудности с концентра-
цией внимания, забывчивость, повторяю-
щиеся негативные мысли; физическими − 
мышечное напряжение (особенно плечах 
и шее), расстройство желудка, головная 
боль, бессонница, переедание, учащенное 
сердцебиение, усталость и др.

В связи с этим перед современной си-
стемой образования встает важная задача 
оптимизации учебно-воспитательного 
процесса с помощью новых антистрес-
совых методов обучения и методик сни-
жения детской тревожности, что позво-
лит сохранить психическое и физическое 
здоровье детей. Педагогам необходимо 
проводить определенные мероприятия 
с применением методов и приемов, на-
правленных на снижение школьной тре-
вожности и профилактику предэкзамена-

ционного стресса у учащихся начальной 
школы, тем самым подготавливая их к пе-
реходу в новое образовательное звено.

В январе−мае 2024 г. на базе МОУ СОШ 
№ 22 поселка Беркакита Нерюнгрин-
ского района Республики Саха (Якутия) 
мы провели эмпирическое исследование 
уровня предэкзаменационного стресса 
у младших школьников. Респондентами 
стали учащиеся 4 класса (30 чел.), кото-
рым в конце учебного года предстояло 
написание всероссийских проверочных 
работ по предметам «Математика», «Рус-
ский язык», «Окружающий мир».

Исследование основывалось на принци-
пах научности, надежности, валидности, 
стандартизированности, объективности 
и конфиденциальности. При сборе дан-
ных использовались тест школьной тре-
вожности Филлипса и опросник самоо-
ценки психических состояний Г.Айзенка; 
при их статистической обработке приме-
нялись методы психологического тести-
рования и χ2-критерий Пирсона. 

Результаты по тесту школьной тре-
вожности Филлипса, полученные 
в ходе обработки данных, представлены  
на рисунке 1 (c. 85).

Из рисунка видно, что наиболее высо-
кими показателями школьной тревож-
ности у учащихся начальных классов яв-
ляются страх ситуации проверки знаний 
(25 чел.), страх несоответствия ожида-
ниям (21 чел.), общая школьная тревож-
ность (23 чел.), низкая сопротивляемость 
стрессу (23 чел.). Менее высокие показа-
тели − переживание социального стресса 
(15 чел.), фрустрация потребности в до-
стижении успеха (14 чел.), страхи в отно-
шениях с учителями (14 чел), страх само-
выражения (16 чел.).

Результаты по опроснику самооценки 
психических состояний Г.Айзенка пред-
ставлены на рисунке 2 (с. 85).

Представленные данные показывают, 
что среди результатов в большей сте-
пени выделяется высокий уровень тре-
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вожности (выявлен у 26 чел.). Важно от-
метить, что ни один из респондентов 
не обладает низким уровнем тревожно-

сти, что указывает на необходимость про-
ведения профилактических мероприятий. 
Более чем у половины опрошенных на-

Рис. 1. Результаты первичной диагностики по тесту школьной тревожности Филлипса / 
Fig. 1. Results of primary diagnostics according to the School Anxiety Test by Phillips

Рис. 2. Результаты первичной диагностики по тесту школьной тревожности Филлипса / 
Fig. 2. Results of primary diagnostics according to the School Anxiety Test by Phillips
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блюдается высокий уровень фрустрации2  
(15 человек), однако показатели агрессив-
ности и ригидности3 в большей мере на-
ходятся на средних уровнях. 

Результаты, полученные в ходе выпол-
нения первичной диагностики, свидетель-
ствуют о том, что учащимся 4 класса необ-
ходима помощь в регулировании эмоций 
и повышении стрессоустойчивости, так 
как рост тревожности может повлечь за со-
бой появление социальных страхов (на-
пример, общественного мнения, плохой 
оценки, неоправданных ожиданий), что по-
высит фрустрацию и агрессивность, одно-
временно снижая мотивацию к обучению. 
Важно также выделить то, что стрессовое 
состояние сказывается не только на соци-
альной жизни детей, но и на их физиче-
ском здоровье [5]. 

После проведения диагностики на основе 
полученных результатов была разработана 
и апробирована в исследуемой группе пси-
холого-педагогическая программа «Я все 
смогу», направленная не только на снятие 
эмоционального напряжения и снижение 
уровней тревожности и агрессивности, 
но и на профилактику предэкзаменаци-
онного стресса у учащихся 4 класса. При ее 
разработке мы опирались на «Программу 
развития способностей к самопознанию 
и уверенности в себе» А.М.Прихожан, «Как 
научить детей сотрудничать?» К.Фопель, 
психолого-педагогическую программу «Нет 
страху» Л.Д.Ивановой и другие. 

Цели нашей программы «Я все могу» − 
обучение детей навыкам саморегуляции 
и освоение стратегий поведения во время 
сдачи проверочных работ. 

Задачи: овладение навыками уверен-
ного поведения, развитие навыков са-

2 Фрустрация – психическое состояние (разочарование, тревога, раздражение, отчаяние), 
возникающее в ситуации реальной или предполагаемой невозможности удовлетворения 
тех или иных потребностей, т.е. несоответствия желаний имеющимся возможностям.

3 Ригидность − черта личности, которая характеризуется сильным сопротивлением  
или неспособностью к изменению поведения, мнения или отношения.

4 Валидация (в психологии) – способ принимать любые свои чувства или чувства окружа-
ющих.

моконтроля, выстраивание внутренней 
опоры, повышение стрессоустойчивости, 
валидация4 чувств. 

Работа со стрессом у младших школь-
ников может быть организована в разных 
формах, поэтому данная психолого-пе-
дагогическая программа была проведена 
в разных формах обучения: групповой, 
индивидуальной, коллективной [6]. 

При реализации программы соблюда-
лись главные условия: создание благо-
приятного климата в коллективе, учет 
потребностей и интересов каждого ре-
спондента, налаживание групповой ра-
боты среди участников. 

Программа включает упражнения на по-
вышение самооценки и стрессоустойчиво-
сти, выработку навыков борьбы со стрес-
сом и регуляцию эмоций; на сплочение 
коллектива и умение работать в команде; 
освоение техник релаксации, которые по-
могают снять мышечные зажимы и сни-
зить нервно-психическое напряжение. Она 
рассчитана на один учебный год и подхо-
дит для учащихся четвертого класса. В со-
держание программы входят 15 тем, каж-
дая из них изучается на занятии, которое 
проводится один раз в неделю в течение 
45 минут (Таблица 1, с. 87).

После реализации психолого-педагогиче-
ской программы было проведено итоговое 
тестирование четвероклассников с целью 
определения динамики уровня снижения 
предэкзаменационного стресса. Итоговая 
диагностика также проводилась при по-
мощи теста школьной тревожности Фил-
липса и при помощи методики исследо-
вания психических состояний Г.Айзенка. 
Результаты, полученные в ходе выполне-
ния теста представлены на рисунке 3 (с. 88).



87Вопросы обучения и воспитания / Issues of teaching-learning and education

Итоги диагностики, продемонстрирован-
ные на рисунке 3, показывают, что страх 

ситуации проверки знаний уменьшился 
и проявился лишь у 11 респондентов. 

Таблица 1 / Table 1
Календарно-тематический план психолого-педагогической программы  

«Я все смогу» / Calendar and thematic plan of the psychological and pedagogical 
program «I can do anything»

№ Тема Цель

1 «Знакомство» Формирование групповых отношений, укрепление связей 
между участниками

2 «Как себя вести?» Освоение оптимистичного подхода, укрепление 
командной работы

3 «Подготовка к 
проверочной работе»

Информирование детей о действенных методах 
подготовки к проверочным работам; развитие навыков 
управления собой в ситуациях стресса

4 «Я учусь справляться 
со стрессом» Формирование эмпатии и повышение самооценки

5 «У меня все 
получится!»

Развитие эмоционального интеллекта, контейнирование5 
эмоций

6

«Групповое 
овладевание 
техниками 
релаксации»

Формирование коммуникационных навыков и 
креативного мышления; сплочение участников; помощь в 
снижении психоэмоционального напряжения

7 «Я в себе уверен!» Освоение навыков саморегуляции

8 «Скажем плохим 
мыслям “нет”» Развитие позитивного образа «Я»

9 «Я справляюсь со 
стрессом!»

Развитие эмоционально-волевой сферы; освоение техник 
релаксации; выявление лидерских качеств у участников и 
развитие группового взаимодействия

10 «Ты мой друг» Формирование дружеских взаимоотношений; развитие 
эмпатии

11 «Мы команда!» Снятие мышечных зажимов; развитие доверия к 
окружающим

12 «Поведение и эмоции» Развитие навыков самообладания с опорой на внутренние 
ресурсы

13 «Я могу регулировать 
свои эмоции!»

Разработка и освоение стратегий действий при появлении 
предупредительных сигналов нежелательных эмоций

14 «Я готов к 
проверочной!»

Формирование умения вести конструктивный внутренний 
диалог о себе; совершенствование навыка самоанализа

15 «Ни пуха ни пера!» Повышение самооценки, возможность поверить свои 
силы; получение обратной связи от участников

5 Контейнирование − понятие, используемое в психоанализе для описания отношений меж-
ду людьми (ребенком и матерью, пациентом и психоаналитиком, личностью и обществом  
и др.) и обозначающее направление неуправляемых эмоций на принимающего человека.
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Количество детей, имеющих страх не-
соответствия ожиданиям окружающих, 
также снизилось до 8. Тенденцию сниже-
ния можно наблюдать и в показателе об-
щей школьной тревожности: она обнару-
жена только у 7 человек. Важно отметить, 
что во время реализации психолого-педа-
гогической программы учащиеся научи-
лись контролировать стресс, ввиду чего 
низкая ему сопротивляемость стрессу 
осталась лишь у 5 из них. Переживание 
социального стресса осталось у 7 респон-
дентов, а фрустрация потребности в дости-
жении успеха и страх самовыражения – у 6. 
Страхи в отношениях с учителями имеют  
4 респондента. 

Полученные результаты позволяют 
обратить внимание на то, что у четве-
роклассников развивается способность 
справляться со стрессовыми ситуациями 
и переживать негативные эмоции, благо-

даря чему их психологическое состояние 
улучшилось наряду с отметками за про-
верочные работы.

Результаты итоговой диагностики 
по опроснику Г. Айзенка представлены 
на рисунке 4 (с. 89).

Данные на рисунке 4 демонстрируют 
тенденцию роста низких уровней по всем 
показателям: низкий уровень тревожно-
сти − у 17 респондентов, фрустрации − 
у 16, агрессивности − у 22, ригидности −  
у 25. Высокие уровни по всем показате-
лям заметно снизились после реализации 
психолого-педагогической программы, 
что свидетельствует о ее эффективности.

Достоверность результатов по обеим 
методикам проверена с помощью χ2-
критерия Пирсона6.

Подводя итоги, отметим следующее. Ре-
зультаты первичной диагностики сви-
детельствуют о подверженности четве-

Рис. 3. Результаты итоговой диагностики по тесту школьной тревожности Филлипса / 
Fig. 3. Results of final diagnostics according to the School Anxiety Test by Phillips

6 Критерий согласия Пирсона (или критерий χ2, «хи-квадрат») − непараметрический метод, 
позволяющий оценить значимость различий между фактическим количеством исходов или ка-
чественных характеристик выборки, попадающих в каждую категорию, и теоретическим коли-
чеством, которое можно ожидать в изучаемых группах при справедливости нулевой гипотезы.
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роклассников предэкзаменационному 
стрессу, что подтверждается высокими 
показателями их тревожности и ростом 
у них социальных страхов. 

В связи с этим на основе теоретиче-
ского анализа психолого-педагогиче-
ской литературы нами была подготовлена 
и реализована психолого-педагогическая 
программа «Я все смогу». Проведенная 
в соответствии с ней профилактическая 
работа достигла поставленных целей: бла-
годаря овладению навыками саморегу-
ляции и освоению стратегии поведения 
во время сдачи проверочных работ у ре-
спондентов снизилась динамика пред-
экзаменационного стресса, с которым 
они научились справляться.

По всем методикам, используемым 
для диагностики, математическим путем 
были выявлены достоверные различия 
в показателях экспериментальной и кон-
трольной групп, что также подтверждает 
эффективность проведенной психолого-
педагогической работы на протяжении 
второго полугодия.
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Abstract. The article deals with the actual problem of stress in younger schoolchildren before the All-
Russian verification work, which requires the teacher to take preventive measures aimed at reducing it. 
The results of the primary diagnosis are presented, indicating that a high level of anxiety associated with 
pre-examination stress prevails in children of this category. A calendar and thematic plan of the psy-
chological and pedagogical program was compiled and tested among the respondents of this sample. In 
order to identify a tendency to decrease the level of anxiety and other indicators that negatively affect 
the psychological health of children, a final diagnosis was carried out using psychological testing methods 
and the Pearson -2 criterion in statistical data processing.
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anxiety, pre-examination stress; diagnosis, school anxiety test, self-assessment questionnaire of mental 
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