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Введение. 

В нашем современном обществе все очень быстро меняется и 

модернизируется. И система образования также потерпела много изменений 

с тех времен, когда в школах учились наши родители. На сегодняшний день 
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учебный план предлагает нам большое количество работ для контроля 

знаний. Соответственно, актуальность выбранной темы растет с каждым 

днем. 

Основной проблемой является незнание учеников, как справиться с 

волнением перед экзаменами и важными контрольными. Нередко стресс 

становится причиной получения оценки ниже ожидаемой, и мы, как ученицы 

11 класса, хорошо знаем это чувство. 

Целью нашего проекта является: 

1. изучение влияния стресса на организм подростка 

2. выяснение причин появления волнения у учащихся на важных 

мероприятиях экзаменационного вида. 

Для более глубокого анализа этого вопроса, мы поставили для себя 

несколько задач: 

- изучить литературу по данной проблеме с целью сбора необходимой 

информации; 

- узнать, что такое стресс; 

- выявить, как большое количество кортизола (гормон стресса) влияет на 

несформированный организм ученика и какие это влечет за собой 

последствия; 

- выяснить, почему экзамены вызывают столько переживаний; 

- разъяснить, как можно противостоять стрессовым ситуациям, как 

сократить количество выброса кортизола в организм. 

 Основной целевой группой являются ученики старшей и средней 

школы, которым предстоит сдать государственные экзамены. 

Так как наша работа нацелена на поиск решения проблемы, мы 

составили для себя план мероприятий, которые помогут найти более близкий 

контакт с целевой группой и предложить им наиболее точные решения этой 

столь важной и актуальной проблемы: 
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1. анкетирование учащихся среди 9-11 классов, в которое будет входить 

следующий перечень вопросов: 

a. оценка тревожности перед экзаменами/контрольными по 

десятибалльной шкале; 

b. частота  получения заниженных оценок из-за волнения; 

c. причины стрессового состояния перед работами экзаменационного 

вида; 

d. наличие посторонних, мешающих, усугубляющих волнение факторов; 

e. как ученики помогают себе справиться с волнением. 

 

1. Создание брошюры, в которой будут кратко описаны самые 

эффективные методы борьбы со стрессом. 

2. Размещение отчета на школьном сайте. 

 

Глава 1. Стресс и его проявления 

 

1.1. Что такое стресс 

 

«Даже в состоянии полного расслабления спящий человек испытывает 

стресс... 

Полная свобода от стресса означает смерть.» 

Ганс Селье 

Термин «стресс» в переводе с английского означает усилие, давление, 

а также внешнее воздействие, создающее это состояние. Стресс обозначает 

не только физическое, но и психологическое воздействие, которое вызывает 

у человека отрицательные эмоции. 

Таким образом, человеческий организм на каждое требование среды 

реагирует напряжением. Стресс воспринимается происходящим и 
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зарождается в момент наиболее сильной реакции человека на какую либо 

ситуацию. При этом, стресс является одним из главных причин человеческих 

неудач, страданий, потому что современный стиль жизни - это постоянная 

спешка, эмоции, недоедание, нервы. 

Концепция стресса была введена и разработана канадским врачом и 

биологом мирового имени, директором института экспериментальной 

медицины и хирургии Гансом Селье в 1936 году. Селье разработал 

биологическую теорию стресса, основное положение которой гласит, что 

стресс есть неспецифический ответ организма на любое предъявляемое ему 

требование, он выступает как природный защитный механизм. 

 

В начале своих исследований он считал, что стрессом считаются 

только негативные события. Но затем при подробном изучении 

Г.Селье предложил различать два вида стресса: эустресс - стресс, который 

положительно сказывается на активности организма, созданный приятными 

переживаниями, и дистресс – неблагоприятный стресс, вызванный 

избыточно сильными волнениями и переживаниями, он ухудшает состояние 

и поведение человека. 

Ганс Селье выяснил, что каждый организм имеет одинаковую реакцию на 

стресс, на основе этого он разделил весь процесс на три фазы: 

1. Стадия тревоги- на стадии реакции тревоги начинается выброс 

адреналина и кортизола. Адреналин-даёт человеку заряд энергии: 

повышение артериального давления, учащение дыхания и пульса. Эти 

физиологические изменения регулируются частью вегетативной 

нервной системы человека. Надпочечники начинают активно 

вырабатывать повышенное количество кортизола и находятся в 

состоянии гиперфункции. 

2. Стадия сопротивления - в этой стадии нервная система пытается 

вернуть человека в норму: уменьшается количество вырабатываемого 

кортизола, частота сердечных сокращений и артериальное давление 
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начинают возвращаться к норме. Надпочечники адаптируются и 

работают в привычном режиме. Отмечается повышение активности 

основных функциональных систем организма.Если на данном этапе 

стрессовая ситуация заканчивается, то тело возвращается в нормальное 

состояние. 

3. Стадия истощения - организм уже не способен бороться со стрессом и 

уменьшать его вредное воздействие, что приводит к стрессовым 

перегрузкам и проблемам со здоровьем. В этой стадии надпочечники    

    уже не способны адаптироваться к стрессу и исчерпали свои 

функциональные возможности. В организме наблюдается низкий 

уровень кортизола. Если человек длительное время не отпускает 

стрессовую ситуацию, то процесс принимает патологический характер 

и может завершится болезнью или смертью. 

 

 1.2.  Понятие стресса и депрессии в подростковом возрасте. 

Современные исследователи считают, что развитие болезней почти в 

90% случаев связано со стрессом. Подростковый возраст представляет собой 

переход от детства ко взрослой самостоятельной жизни. Молодая личность 

начинает определять жизненные ценности, ставить перед собой приоритеты, 

находить себя.  Но не у всех ребят это получается без последствий. Самый 

сложный подростковый возраст считается от 11 до 15 лет, в это время у 

подростка формируется психофизиологическое развитие, происходят 

внутренние конфликты с самим собой. Под влиянием окружающей среды у 

молодого организма складываются внутренние идеалы и мировоззрения. 

Подросток разбирается в самом себе и в отношениях, которые связывают его 

со всеми окружающими его людьми. В этом возрасте очень сильно меняются 

интересы. Молодые люди ищут выход между независимостью и 

зависимостью от мнения других людей. У многих это создаёт сильное 

напряжение, волнение, которое перерастает в психологическое расстройство 

– депрессию. С ней подросток не всегда может справится сам. В 
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современном мире депрессия становится распространённым расстройством 

среди лиц юношеского возраста. По исследовательским данным, этим 

заболеванием страдает около 20% населения развитых стран, из них 

примерно 5% относится к лицам от 10 до 16 лет. 

Эмоциональные проявления депрессии: 

страдание, подавленность, замыкание в самом себе, раздражительность, 

тревога, утрата положительных эмоций, потеря интереса ко всему 

окружающему. 

Физиологические проявления депрессии:  

изменение и утрата аппетита, сонливость или наоборот бессонница, боли в 

сердце и желудке, снижение работоспособности. 

Бывает и такое, что многие не замечают у себя наличие депрессии, 

можно находится в стабильном эмоциональном состоянии и хорошей 

физической форме, но при этом испытывать отсутствие интереса к жизни, 

избегать встреч с друзьями, разговоров с родными. Если вовремя не начать 

лечение, то депрессивное состояние может привести к суициду. 

 

1.3. Причины возникновения стресса у подростков 

На молодой не зрелый организм влияет много факторов, которые 

провоцируют возникновение стресса. Подросток может от любой 

отрицательной ситуации не выдержать, так как не способен полноценно 

управлять своими эмоциями и любой конфликт или недопонимание 

становятся причиной для срывов. Для человека в любом возрасте негативные 

ситуации провоцируют стресс, но для подростка психическая травма намного 

болезненней. Именно в подростковом возрасте дети приобретают различные 

комплексы и фобии, становятся замкнутыми. Ниже приведены самые 

распространённые причины возникновения стресса в подростковом возрасте: 

 

1) Причиной возникновения стресса может послужить непонимание 

близких людей, которые обесценивают и никак не поддерживают 
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своего ребёнка, которому как никогда требуется забота. Некоторые 

родители считают, что «какие проблемы могут быть у ребёнка, если он 

живёт на всём готовом», из-за этого подросток замыкается, происходят 

ссоры и конфликты, которые приводят к появлению постоянного 

стресса. 

2) Издевательства в школе. Одна из самых частых проблем в школе. 

Всегда в коллективе есть дети, которые характером сильнее других. 

Для достижения своих желаний и эгоистических интересов, они 

способны прибегать к  физическому насилию или словесному 

унижению. Если ребёнок стал объектом таких издевательств, то это 

приводит к постоянному стрессу. Он  будет жить в постоянном страхе, 

у него появится страх и нежелание ходить в школу. 

3) Постоянные разногласия и ссоры в семье вызывают стресс у 

подростка. Зачастую родители ругаются и выясняют отношения при 

ребёнке, который впитывает отрицательные эмоции и пропускает через 

себя. Для детского организма развод родителей, понимание того, что 

они друг друга больше не любят является большим эмоциональным 

потрясением. 

4) Трудности с учёбой, не понимание некоторых школьных предметов 

являются причинами возникновения стресса. Не каждый подросток 

способен «схватывать всё на лету», некоторым требуются 

дополнительные объяснения для понимания той или иной темы или 

предмета. 

5) Низкая успеваемость и плохие оценки становятся причиной для 

насмешек и издевательств со стороны сверстников. В результате 

ребёнок отстранится от коллектива, замкнётся в себе и будет 

чувствовать себя изгоем. А если приходя домой родители будут 

оказывать дополнительное давление из-за оценок, то у подростка будет 

стресс с высоким уровнем напряжения. У него не будет желания ни 

ходить в школу, ни находится дома. 
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6) Боязнь не оправдать чьи-либо надежды. Очень часто родители хотят 

от ребёнка всего и сразу, зачастую даже не спросив его мнения. 

Ежедневные внушения «Ты должен быть лучше всех» приводят 

подростка к переживаниям и страхам. Неправильно требовать от 

ребёнка того, чего он не хочет. 

7) Сильный контроль со стороны родителей. Подростку очень важно 

иметь свои личные границы. А родители, которые постоянно 

проверяют телефон ребёнка, следят за его действами вызывают у 

ребёнка замкнутость. Обычно такие дети часто врут, недоговаривают. 

 

1.4. Как экзамены влияют на подростка 

Экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди 

факторов вызывающих эмоциональное напряжение среди учеников средней 

школы. В ряду учёных и научных исследователей существует две версии: 

• Одна половина считает, что экзамены необходимо отменить, так 

как экзамены не желательны и они плохо влияют на детский 

организм 

• А другая часть считает, что экзамены, наоборот, улучшают 

деятельность мозга, развивают память и концентрацию 

На сегодняшний момент не один психолог не может точно ответить на 

вопрос: положительно или отрицательно экзамены влияют на ребят? 

У школьников учёба является одним из главных источников возникновения 

стресса. Психологи выделяют три школьных фактора, когда уровень стресса 

особенно высок и это приводит к хроническому состоянию: 

1. Поступление в первый класс 

2. Переход в пятый класс 

3. Подготовка к ОГЭ и ЕГЭ 

Самым запоминающимся и наиболее волнительным моментом в 

сознательном возрасте подростка является подготовка к экзаменам. В день 

экзаменов и накануне волнение достигает своих пиков. Некоторые 
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выпускники из-за волнения в пункте проведения начинают задыхаться: тело 

напрягается, учащается сердцебиение,  дыхательные пути работают не в 

полном объёме. Организму не хватает кислорода и мозг замедляет свою 

работу. 

Наиболее часто переживания перед экзаменом у старшеклассников 

связаны с тем, что подросток не верит в свои силы, это проявляется в 

заниженной самооценке. В подростковом возрасте самооценка крайне 

неустойчива и может меняться от низкого до высокого уровня. Особенности 

самооценки влияют на эмоциональное самочувствие, на уверенность в себе и 

своей работе, отношение с близкими людьми. Преждевременные 

переживания и боязнь получения плохого результата выливаются в истерики, 

слёзы, нервозность. Выпускник боится разочаровать как собственные 

ожидания, так и ожидания окружающих людей. Постоянные переживания 

непрерывно возбуждают нервную систему, в итоге организм ослабляется, 

исчерпывает запас ресурсов ещё до момента наступления экзамена. Так же не 

знание того, что точно будет на экзамене приводит к постоянным 

переживаниям. Но самую главную помощь подростку могут оказать 

родители и учителя, которым не в коем случае не следует запугивать 

ребёнка, а наоборот, помочь разобраться и правильно направить мысли. 

Эверли Дж. и Розенфельд Р. утвердили, что те ученики, которые бояться 

экзамена и много переживают могут намного лучше его написать и 

превзойти тех, кто экзаменов не бояться. Но для этого, по мнению учёного, к 

ученикам необходимо доброжелательное отношение со стороны 

экзаменаторов: не ругать их, не запугивать. Только в этом случае экзамен 

может положительно влиять на психику ребёнка. 

Но самым интересным для учёных при изучении данной темы стало то 

, что для одних ребят необходимо снизить уровень экзаменационного 

стресса, меньше переживать, а для других, наоборот, необходимо, как 

следует разозлиться, чтобы направить все свои силы на достижение цели. 

Чаще всего это зависит от темперамента или от склада нервной системы: 
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например, у меланхоликов слабая нервная система и из-за этого им лучше 

снижать излишнее переживания, а вот у флегматика, наоборот, сильный тип 

высшей нервной деятельности и из-за этого, чтобы лучше подготовится к 

экзамену им нужно больше переживать или бояться. 

 

1.5. Симптомы экзаменационного стресса 

Существует четыре группы в которых представлены различные 

симптомы экзаменационного стресса: 

1. Физиологические симптомы: 

• диарея 

• тошнота 

• мышечное напряжение 

• учащённый пульс 

• падение артериального давления 

• усиление кожной сыпи 

• головные боли 

• углубление и учащение дыхания 

2. Эмоциональные симптомы: 

• Тревога 

• подавленность 

• паника 

• страх 

• раздражительность 

• неуверенность 

• чувство общего недомогания 

• растерянность 

3.когнитивные (интеллектуальные) симптомы: 

• ухудшение памяти 

• воображение отрицательных последствий неудач на экзамене 
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• сравнение с другими и чрезмерная самокритика 

• снижение способности к концентрации внимания 

• отрицательные воспоминания о провалах на экзаменах в прошлом 

4. Поведенческие симптомы: 

• ухудшение аппетита 

• избегание любых напоминаний об экзаменах 

• стремление заниматься любым другим делом, но только не готовится к 

экзамену 

• уменьшение потребности следить за своей внешностью 

• ухудшение сна 

• ложь или постоянные оправдания 

• увеличение потребления кофеина 

• снижение эффективности в учёбе в экзаменационный период 

 

 

1.6. Влияние стресса на подростковый организм 

Механизмы адаптации к стрессовым ситуациям у всех различны. 

Негативные события и стрессы в детстве создают высокий риск развития 

хронических заболеваний в зрелом возрасте: сердечно- сосудистых 

заболеваний, аутоиммунных заболеваний, ожирения, аллергии, 

бронхиальной астмы, хронической боли в спине, сахарного диабета, мигрени, 

депрессии. Распространённость заболеваний вызванных именно из-за стресса 

среди подростков составляет от 10 до 30%. Восприятие стресса в сочетании с 

индивидуальными (генетические, биологические, психологические) 

различиями в поведении могут приводить к развитию: 

1. Соматические последствия: при длительном или многократно 

повторяющемся стрессе развиваются различные хронические 

заболевания. 
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2. Психические расстройства: тревога и депрессия - самые частые 

последствия однократных и затянувшихся стрессов. Так же стресс 

способствует формированию патологической тревоги, которая 

приводит к истощению адаптационных возможностей организма. 

Тревожные расстройства начинают проявляться у детей 4-6 лет или у 

подростков. Они связаны с нарушением формирования адаптации в 

обществе, а также развитием когнитивной и поведенческой сфер. 

Депрессивные расстройства проявляются в более позднем подростковом 

возрасте в 12-14 лет. Наиболее часто к таким расстройствам склонны ребята, 

у которых плохо складываются отношения со сверстниками. Как правило у 

таких подростков отсутствует поддержка, из-за этого возникает чувство 

одиночества, что приводит к возникновению депрессии в более зрелом 

возрасте. 

3. Нарушение поведения: стресс может способствовать ухудшению 

поведения подростка, злоупотреблению вредными привычками (алкоголь, 

табак, психоактивные вещества), а также агрессивному поведению с 

окружающими людьми (с одноклассниками, родителями и друзьями). 

Стрессы часто приводят к нарушениям сна. Даже после кратковременного 

стресса, на фоне которого имел место плохой сон в течении нескольких 

ночей, у подростка может пропасть способность засыпать. 

У каждого человека, кто испытывает стресс уменьшается работоспособность, 

а у школьника падает способность усвоения нового школьного материала, 

активность в жизни и творчестве. 

 

Глава 2. Профилактика стресса 

 

2.1. Как помочь подростку преодолеть стресс 
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Подростку самому тяжело справится со стрессом и преодолеть 

тревожные мысли, и в это время ему требуется помощь от самых близких и 

родных людей. 

1. В первую очередь родителям важно проявлять свою любовь и заботу. 

Хоть и в этом возрасте ребята могут избегать объятий и разговоров, так 

как не хотят показывать свою слабость, но на самом деле им этого  

очень сильно не хватает. Родителям нужно делать всё необходимое, 

чтобы их ребёнок знал и чувствовал, что они его понимают и 

поддерживают. 

2. Родителям нужно показывать своё доверие не только на словах, но и на 

действиях. Подросток должен сам принимать решения в тяжёлых 

ситуациях, а родители могут лишь направлять или давать совет, но не в 

коем случае нельзя нарушать личные границы ребёнка. Ведь совершая 

самостоятельный выбор личность формируется и развивается. 

3. Развиваясь подростковому организму очень важен отдых, поэтому 

родителям следует разговаривать о перегрузках. Иногда желание 

«успеть всё и сразу» не приводит ни к чему хорошему. 

 

2.2. Почему важно научиться справляться со стрессом именно в 

подростковом возрасте 

Токсичный стресс вреден в любом возрасте, но есть фазы развития 

мозга, когда хроническое напряжение приносит наибольший вред. Уильям 

Стиксруд и Нед Джонсон, обобщая результаты исследований, называют три 

периода, когда мозг наиболее чувствителен к стрессу, и подростковый 

возраст — один из них. В возрасте от 12 до 18 лет мозг активно развивается, 

в нем образуются новые нейронные связи. При этом такая важная зона мозга, 

как префронтальная кора, которая отвечает за рассудительность 

и способность контролировать импульсивное поведение, созревает только 

к 25 годам. Если подросток часто испытывает стресс, это затрудняет 

созревание префронтальной коры. 
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Кроме того, исследования показали, что подросткам, в отличие 

от взрослых, требуется больше времени на восстановление после стресса. 

Мозг взрослого человека возвращается в исходное состояние за 10 дней, а  у 

подростка — примерно за 3 недели. 

2.3. Профилактика стресса 

1. Режим сна. Правильный отдых и соблюдение режима сна. Не только 

подростку, но и людям любого возраста нужно следить за режимом. 

Чем младше ребёнок, тем продолжительнее ему требуется ночной сон 

и также нужен дневной сон. 

Рекомендации перед сном: 

✓ Ложиться спать и вставать в одно и то же время 

✓ Спать не менее 8 часов 

✓ Не ложиться спать в нервном и агрессивном состоянии 

✓ Принятие перед сном прохладного душа успокаивает тело после 

тяжёлого дня. Но в некоторых случаях можно применять тёплый душ 

до ощущения лёгкого мышечного расслабления. Использования 

контрастных водных процедур перед сном не рекомендуется 

✓ Не употреблять пищу не менее чем за 2 часа перед сном 

✓ Ограничение компьютерных игр вечером, они обладают 

возбуждающим действием на человека 

✓ Уменьшение стрессовых ситуаций, умственной нагрузки особенно в 

вечернее время 
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2. Физические нагрузки. Регулярная физическая активность позволяет 

снять напряжение и повысить выносливость организма к воздействию 

различных стрессов. Рекомендуется 3 раза в неделю делать зарядку по 

30-40 минут разминая все части тела. 

По мимо этого нужно больше ходить пешком или бегать (лучше всего по 

утрам), кататься на велосипеде, плавать в бассейне. 

Физические нагрузки рекомендуется чередовать с занятиями релаксационной 

направленности такие, как: йога, медитация, пилатес, стрейчинг. Их нужно 

делать 1-2 раза в неделю, это позволит укрепить опорно-связочный аппарат. 

Любая физическая нагрузка должна быть регулярной и строиться по 

принципу: 

✓ 7-10 мин. отводить на разминку 

✓ 20-30 мин. основных активных нагрузок 

✓ 5-7 мин. «заминка» в лёгком темпе 

3. Здоровое питание. Качество и состав пищи на прямую влияют на 

организм подростка. Эти влияния ежедневны и они на много сильнее 

снижают стрессоустойчивость по сравнению с другими факторами. 

Витамины и питательные вещества должны поступать в организм с 

пищей. Их соотношение должна быть сбалансированно. Но в 

современном образе жизни этого часто не происходит. И постепенно 

начинают страдать нормальная работа мозга, адаптация к стрессам и 

регуляция настроения. Не правильное питание приводят к тому, что в 

организме не хватает должного количества минералов и 

микроэлементов. 
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2.4. Методы борьбы со стрессом перед экзаменами 

Каждый выпускник переживает из-за экзаменов, но когда дата 

наступления близится он впадает в панику. Ниже приведены методы и 

способы борьбы с экзаменационном стрессом: 

1) Настраивать свои мысли на лучшее. Не надо запугивать и 

программировать себя на худшее « мне попадётся задание, которые я 

точно не выполню и из-за этого плохо сдам экзамены». В такие 

моменты нужно начать думать позитивно, потому что всё начинается с 

наших внутренних установок. Если ты думаешь, что справишься, - так 

и будет. Нужно чаще говорить себе « я достаточно много занимаюсь и 

у меня всё обязательно получится». И обязательно нужно хвалить себя 

после выполнений сложных заданий. 

2) Пиши пробные экзамены. Для выпускников пробные экзамены 

служат отличной тренировкой. Во время этого ты наберешься 

отличного опыта, и поймёшь с чем тебе стоит ещё поработать. 

3) Создай образ экзамена. В голове продумывай свои действия, что и 

зачем ты будешь делать, когда зайдёшь в аудиторию, чтобы не тратить 

время на лишнее. Чем подробнее будут твои действия, тем меньше 

паники будет в день экзамена. 

4) Отдыхай. Наша нервная система - это не вечный двигатель, и ей, как и 

организму необходим отдых. Выделяй время на свои личные занятия, 

увлечения, именно они помогут набраться энергии и отвлечься. Больше 

гуляй, дыши воздухом и общайся с близкими и друзьями. 

5) Не сдерживай эмоции. Людям свойственно переживать, отчаиваться, 

так что не стоит замыкаться и думать, что твои проломы никому не 
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интересны. Твои близкие обязательно тебя поймут и поддержат. Не 

стесняйся им выговариваться и рассказывать ос своих переживаниях. 

 

Практическая часть. 

  Анализ анкетирования 

Мы провели анкетирование и собрали результаты на «Склонность 

учащихся к стрессам перед экзаменами или важными контрольными». В 

нашем исследовании приняли участие ученики 10-ых и 11-ых классов, всего 

было задействовано примерно 200 человек. В связи с эпидемиологической 

обстановкой в стране, опрос проводился дистанционно в социальных сетях. 

Мы создали чат со всеми участниками, в котором попросили ребят принять 

участие. Затем мы подробно ознакомили их с целью нашего исследования и 

предоставили возможность ответить на вопросы. Ниже на диаграммах 

представлены результаты проведённых исследований. 
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Вывод: большая часть учеников переживают перед/вовремя 

экзаменационных работ, но сдерживают себя в руках. 

 

Вывод: большая часть учеников редко получают заниженные оценки из-за 

стресса. 

 

 

 

Вывод: большая часть учеников нервничают перед экзаменами, так как не 

доучили материал  
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Вывод: большую часть учеников не пугает то, что в аудитории во время 

экзамена будет много камер. 

 

 

 

Вывод: большая часть учеников сами справляются с волнением своими 

методами. 

Заключение 
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Подростковый возраст – это один из самых сложных периодов для 

человека. Большое количество проблем, с которыми сталкивается подросток, 

вступая во взрослую жизнь, вызывают у него стресс.  

В результате изучения литературы и проведённых исследований по 

интересующей нас теме, мы пришли к выводу о том, что стресс – это общая 

реакция организма на психологическое или физическое воздействие, которое 

нарушает состояние организма и его нервной системы. Большинство 

учащихся выпускных классов испытывают состояние экзаменационного 

стресса, которое характеризуется отрицательными изменениями как в 

физическом, физиологическом, так и в психоэмоциональном плане, что 

подтверждает нашу гипотезу. 

Так же было выяснено, что стресс в подростковом возрасте влияет на 

поведение, что может стать причиной поведенческих отклонений, депрессии.  

В своей работе мы привели учащимся выпускных классов рекомендации 

по психологической подготовки к экзаменам, так же мы раздали брошюры в 

которых описали причины возникновения и методы борьбы с 

экзаменационным стрессом. В них ребята смогут подобрать для себя самые 

эффективные способы по преодолению стресса перед и во время экзаменов. 
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