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Аннотация. Состояние психоэмоционального 
напряжения, возникающее в связи с подготовкой и 
сдачей экзамена, может стать причиной возникновения 
стрессового расстройства у старших школьников. В это 
время происходит информационная перегрузка, что 
повышает психоэмоциональное напряжение и общий 
уровень тревожности учащихся.  

У старшеклассников и выпускников школы 
проблема стрессовых расстройств, особенно в связи с 
подготовкой к ОГЭ и ЕГЭ, становится на сегодняшний 
день одной из самых актуальных. Информатизация 
образовательного пространства, провозглашенная 

одним из приоритетных направлений модернизации образования, делает использование 
информационных технологий в психолого-педагогическом сопровождении обучающихся 
школы одним из наиболее перспективных направлений. 

Внедрение системы функционального биоуправления уже многие годы успешно 
применяется в зарубежнои  практике. В нашеи  стране данныи  эффективныи  метод внедряется 
относительно недавно и преимущественно в клиническую практику. Описания его применения 
в сфере образования представлены редко. Однако использование информационных технологии  
в профилактике и коррекции стрессовых расстрои ств, возможно, одно из наиболее 
перспективных направлении . В технологии биоуправления реализуется метод биологическои  
обратнои  связи (БОС). При реализации метода БОС происходит регистрация физиологических 
параметров организма (температуры тела, артериального давления, пульса, кожно-
гальваническои  реакции и т. д.) при помощи специальных датчиков и преобразование их в 
компьютере в сигналы обратнои  связи, которые человек воспринимает в виде звукового или 
зрительного ряда. Таким образом, тренирующии ся человек имеет редкую возможность в 
режиме online увидеть или услышать сигналы, соответствующие состоянию функции  его 
организма, а, кроме того, в режиме реального времени отследить, какие изменения происходят 
в процессе выработки навыка произвольнои  саморегуляции.  

Наш опыт показывает, что в образовательном учреждении наиболее оптимальнои  является 
организация психокоррекционнои  работы по программе биоуправления в индивидуальнои  
форме, в кабинете психолога при оснащении его компьютернои  техникои , индикатором, 
регистрирующим физиологические параметры, и специальным программным обеспечением. 
Результаты исследования показали снижение уровня тревожности, а также улучшение 
показателеи  самооценки состояния у учащихся старших классов, занимавшихся по программе 
психологическои  коррекции с использованием метода БОС. 
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Abstract. The state of psychoemotional stress arising in 
connection with the preparation and passing of an exam can 
cause stress disorder in high school students. At this time, 
information overload occurs, which increases the psycho-
emotional stress and the general level of anxiety of school 
students. 

For high school students and graduates, the problem of stress 
disorders, especially in connection with the preparation for 
exams becomes one of the most relevant today. Informatization 
of the educational space, proclaimed one of the priority areas of 
modernization of education, makes the use of information 
technology in the psychological and pedagogical support of 

students of the school one of the most promising areas. 
The introduction of a functional biocontrol system has been successfully used for many years in 

foreign practice. In our country, this effective method is being introduced relatively recently and mainly 
in clinical practice. Descriptions of its use in education are rare. However, the use of information 
technology in the prevention and correction of stress disorders is probably one of the most promising 
areas. The biofeedback technology implements the method of biological feedback (BFB). When 
implementing the biofeedback method, physiological parameters of the body (body temperature, blood 
pressure, pulse, galvanic skin reaction, etc.) are recorded using special sensors and converted into 
computer feedback signals that a person perceives as sound or visual row. Thus, the training person has 
a rare opportunity  to see or hear signals that correspond to the state of the functions of his body, and, 
in addition, to monitor in real time what changes occur in the process of developing the skill of voluntary 
self-regulation. 

Our experience shows that in the educational institution it is best to organise psycho-correctional 
work making use of biofeedback program in an individual form, in the psychologist’s office equipped 
with computer equipment, an indicator that records physiological parameters and special software. The 
results of the study showed a decrease in the level of anxiety, as well as an improvement in the indicators 
of self-esteem in high school students involved in a psychological correction program using the BOS 
method. 
 

Keywords: biofeedback, exam stress, psycho-emotional stress, psychological prevention, psychological 
correction. 
 
 

Введение 
Проблема профилактики стрессовых 

расстройств изучается давно и представ-
лена в психологической литературе доста-
точно широко (Губачёв, Иовлев, Карвасар-
ский 1976, Березин 2006). При этом во-
просы профилактики экзаменационного 
стресса у выпускников общеобразователь-

ных школ в последнее время стали обра-
щать на себя внимание не только специа-
листов – педагогов и психологов, но и, 
прежде всего, родителей старшеклассни-
ков. Недавние исследования показали, что 
экзаменационный стресс занимает одно из 
первых мест среди причин, вызывающих 
психическое напряжение в юношеском 
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возрасте (Кузьмишкин 2014). Экзамен мо-
жет стать психотравмирующим фактором 
и явиться пусковым механизмом реактив-
ной депрессии. Кроме того, во время экза-
менационной сессии происходит инфор-
мационная перегрузка, что повышает пси-
хоэмоциональное напряжение и общий 
уровень тревожности учащихся, приводит 
к состоянию стресса.  

Затянувшийся стресс может перерасти 
в дистресс, который, в свою очередь, мо-
жет положить начало многим патологиче-
ским психическим состояниям. «Стрессор-
ный ответ универсален и протекает в три 
стадии: начинается в виде первичной тре-
воги, сменяется периодом сопротивления 
и заканчивается истощением» (Акарча-
кова, Котова, Вершинина 2015, 102), при 
этом возникающие изменения затраги-
вают не только психологический, но и био-
логический уровень, т. к. происходит нару-
шение эндокринного и вегетативного ба-
ланса. 

Такая ситуация наблюдается не только 
у взрослых работающих людей, но и в 
учебной жизни современных школьников. 
У старшеклассников и выпускников 
школы проблема возникновения и профи-
лактики стрессовых расстройств, осо-
бенно в связи с подготовкой и сдачей об-
щего и единого государственных экзаме-
нов, становится на сегодняшний день од-
ной из самых актуальных.    

Вместе с этим, информатизация образо-
вательного пространства, провозглашен-
ная одним из приоритетных направлений 
модернизации образования, делает ис-
пользование информационных техноло-
гий в психолого-педагогическом сопро-
вождении обучающихся школы одним из 
наиболее перспективных направлений, 
раскрывающим новые возможности, по-
вышающим эффективность и отвечающим 
актуальным интересам подрастающего 
поколения.  

Внедрение системы функционального 
биоуправления уже многие годы успешно 
применяется в зарубежной, в основном ме-
дицинской, практике. В связи с недоста-

точным оснащением компьютерной тех-
никой и программным обеспечением, в 
нашей стране данный эффективный метод 
внедряется относительно недавно и пре-
имущественно в клиническую практику. 
Описания его применения в сфере образо-
вания чаще встречается в практике кор-
рекционной педагогики (Трунцева 2016). 
Однако использование информационных 
технологий в профилактике и коррекции 
стрессовых расстройств у практически 
здоровых школьников, возможно, одно из 
наиболее перспективных направлений.  

Понятие биологической обратной связи 
предложено Нилом Миллером и представ-
ляет собой «способ организации информа-
ционного канала (чаще зрительного или 
акустического) для явного представления 
функций организма, которые не осознава-
емы в обычных условиях» (Кубряк, Грохов-
ский, Исакова и др. 2015, 117). Это могут 
быть частота пульса, периферическая тем-
пература тела, электрическая активность 
мозга или сердца. В технологии биоуправ-
ления реализуется метод функциональ-
ного биоуправления, основанный на фено-
мене биологической обратной связи. Этот 
принцип лежит в основе организации са-
моуправления физиологическими функ-
циями живого организма. Суть принципа 
биологической обратной связи отража-
ется в законе о том, что эффективность 
функционирования биологической си-
стемы зависит от скорости возврата и ка-
чества информации о работе этой системы 
(Джафарова, Изарова, Иванова 1998).  

При коррекционнои  работе использу-
ется технология моторного воображения 
(мысленного выполнения движении ), ко-
торая позволяет моделировать различные 
ситуации, в том числе и ситуацию экзаме-
национнои  проверки знании . Результатив-
ность такои  коррекционнои  работы явля-
ется научно обоснованнои , т. к. экспери-
ментально доказано, что у здоровых лю-
деи  при воображении движения активиру-
ются те же области мозга, что и при непо-
средственном  совершения  деи ствия, но с
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несколько меньшеи  степенью мозговои  
активности и с некоторои  разницеи  в то-
пографии (Lotze, Halsband 2006, Simmons, 
Sharma, Baron et al. 2008). 

Целью представленного ниже исследо-
вания стало изучение динамики эмоцио-
нального состояния и субъективного са-
мочувствия учащихся старших классов 
при использовании в психокоррекцион-
ной работе метода биологической обрат-
ной связи (БОС). Были поставлены следую-
щие задачи: выявить уровень и структуру 
ситуативной тревоги и личностной тре-
вожности, а также изучить оценку субъек-
тивного самочувствия и наличия сомати-
ческих жалоб у старшеклассников до и по-
сле проведения курса психокоррекцион-
ных занятий. Гипотезой послужило пред-
положение о том, что использование ме-
тода БОС в психокоррекционной работе 
позволит снизить уровень ситуативной 
тревоги и улучшить субъективное само-
чувствие старшеклассников. 

Предмет исследования: динамика пси-
хоэмоционального и соматического состо-
яния старшеклассников. 

Объект исследования: уровень ситуа-
тивной и личностной тревожности, оценка 
субъективного самочувствия и наличие 
соматических жалоб у старшеклассников 
до и после проведения курса занятий с 
применением метода БОС. 

 
Материалы и методы 

В исследовании приняли участие 
11 обучающихся старших классов (10 и 
11 классы) средней общеобразовательной 
школы г. Норильска Красноярского края в 
возрасте от 16 до 17 лет (М=16,45±0,09), из 
них 8 девочек и 3 мальчика. Исследование 
проводилось в течении одного учебного 
года с контрольными диагностическими 
исследованиями в начале (сентябрь–ок-
тябрь) и конце (апрель–май) периода. 

В качестве диагностических методов 
были использованы Интегративный тест 
тревожности (ИТТ), разработанный для 
общей структурной диагностики тревоги 
и тревожности, в том числе в клинике 
псхосоматических заболеваний (Бизюк, 

Вассерман, Иовлев 2014), а также Анкета 
самооценки состояния (АСС), направлен-
ная на оценку субъективного самочув-
ствия обследуемых и выявление наличия у 
них жалоб на состояние здоровья (Ники-
форов 2005). 

В качестве психокоррекционного ме-
тода использовался метод биологическои  
обратнои  связи (БОС). Организация пси-
хокоррекционнои  работы в образователь-
ном учреждении по программе биоуправ-
ления возможна как в индивидуальном, 
так и в групповом режиме. В групповом ва-
рианте при профилактическои  работе про-
водится информационно-практическии  
этап. Индивидуальная работа необходима 
в том случае, если кроме профилактиче-
ских задач перед психологом стоит задача 
психологическои  коррекции или коррек-
ции функционального состояния, поэтому 
в настоящем исследовании была использо-
вана именно индивидуальная форма ра-
боты. Психологическая коррекция осу-
ществлялась в кабинете психолога при 
оснащении его компьютернои  техникои , 
индикатором, регистрирующим физиоло-
гические параметры, и специальным про-
граммным обеспечением. Всего с каждым 
учащимся индивидуально было проведено 
24 занятия. Первые 18 занятии  проводи-
лись два раза в неделю по заранее установ-
ленному графику и включали следующие 
два этапа: инфрмационно-практическии  
(формирование мотивации на работу по 
программе, ознакомление с возможно-
стями саморегуляции) и практическии  
(обучение навыку саморегуляции, форми-
рование навыка, закрепление навыка). 
Следующие 6 занятии  проводились один 
раз в две-три недели для поддержания вы-
работанного навыка. Длительность каж-
дого занятия составляла 30–40 минут. 

Диагностический сеанс предназначен 
для определения общего состояния кли-
ента и проверки эффективности обучения. 
Для этого в течение заданного времени 
производится регистрация зависимости 
температуры обследуемого (датчик 
обычно  размещается  на  пальце)   от   вре-
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мени. Во время диагностики на экран вы-
водится график зависимости температуры 
от времени. Сеанс тренинга предназначен 
для обучения регуляции периферической 
температуры. Для этого регистрируется 
температура, и задачей сеанса является ее 
удержание выше заданного порога или по-
степенное наращивание, которое происхо-
дит при расслаблении, снятии напряже-
ния. Визуальная обратная связь при этом 
осуществляется по графику, на котором 
есть отметка порога, по столбику, высота 
которого пропорциональна температуре и 
другим визуальным показателям. Кроме 
того, возможна звуковая обратная связь: 
перед запуском сеанса задается звуковой 
файл, и музыка затихает, если учащийся не 
выполняет задание (если температура 
ниже порога). Также возможно проводить 
анимационные сеансы, где    в качестве об-
ратной связи выступает мультипликаци-
онный сюжет, в развитии которого проис-
ходят изменения, соответствующие изме-
нению состояния тренируемого школь-
ника. Если температура повышается – про-
исходит позитивное развитие сюжета; 
если температура остается неизменной 
или понижается, происходит развитие сю-
жета, демонстрирующее неуспешность 
предпринимаемых действий. Страница ре-
зультатов сеансов позволяет просматри-
вать и выводить на печать результаты 
проведенных сеансов. При работе с темпе-
ратурным биоуправлением человек ори-
ентируется на тактильные и кинестетиче-
ские ощущения, получаемые в ходе тре-
нинга. Подросток развивает умение вос-
принимать сигналы собственного тела, 
формирует навык воспроизведения состо-
яния комфорта, расслабления, состояния 
спокойствия. Таким образом, в процессе 
выполнения заданий с использованием 
метода биологической обратной связи 
происходит формирование динамического 
стереотипа, который включает весь ком-
плекс реакций как на физиологическом, 
так и психоэмоциональном уровнях. 

 
Результаты исследования 

и их обсуждение 
Особенности эмоционального состоя-

ния старшеклассников, проходивших курс 
психологической коррекции с помощью 
метода БОС, изучались с помощью мето-
дики «Интегративный тест тревожности» 
(ИТТ). 

Результаты сопоставления стандарти-
зированных оценок структурных компо-
нентов ситуационной и личностной тре-
вожности исследованных старшеклассни-
ков до и после проведения курса индиви-
дуальной психокоррекционной работы с 
использованием метода биологической 
обратной связи представлены в таблице 1. 
В связи с малочисленностью выборки и не-
равномерностью распределения исследуе-
мых по полу, данные представлены в ста-
найнах и без разделения на подгруппы по 
половому признаку. 

Из данных, представленных в таблице 1 
видно, что все показатели как ситуатив-
ной, так и личностной тревожности в 
группе ребят, занимавшихся по коррекци-
онной программе, снизились. В структуре 
ситуативной тревожности они достигли 
средних (нормальных) значений, что сви-
детельствует о формировании умения 
произвольной саморегуляции (измерение 
проводилось после сеанса биологической 
обратной связи). Показатели личностной 
тревожности, как видно из таблицы 1, 
также снизились, однако показатель об-
щей тревожности и астенический компо-
нент тревожности продолжали превы-
шать нормативные значения. Данные ре-
зультаты могут быть связаны с учебными 
перегрузками обследованных обучаю-
щихся и свидетельствовать о необходимо-
сти нормирования как объема домашних 
заданий, так и факультативной, а также 
внеучебной нагрузки. 
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Таблица 1. Стандартизированные оценки структурных компонентов ситуационной и 
личностной тревожности старшеклассников до и после проведения психологической 

коррекции с использованием метода БОС 
 

 
 
В таблице 2 приведены данные по 

оценке общего соматического состояния 
старшеклассников, а также данные по ча-
стоте жалоб на самочувствие до и после 

проведения курса индивидуальной пси-
хокоррекционной работы с использова-
нием метода биологической обратной 
связи. 

 
Таблица 2. Сопоставление результатов исследования самооценки состояния здоровья 

 старшеклассников до и после проведения психологической коррекции  
с использованием метода БОС 
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Из таблицы 2 видно, что удовлетворен-
ность общим состоянием, по результатам 
субъективной самооценки у учащихся за 
период проведения психокоррекцинных 
занятий, улучшилась от низкой до высо-
кой нормы. Общее состояние сонливости, 
отмечаемое всеми участниками исследо-
вания до начала программы, по окончании 
у трех участников было преодолено. Такие 
жалобы, как затруднение дыхание, чув-
ство жара, необычный вкус во рту после 
окончания программы не были зафикси-
рованы. 

Следует отметить, что проблема под-
держания оптимального функциональ-
ного состояния актуальна не только для 
школьников, но и для педагогов, для кото-
рых экзаменационный период также обо-
рачивается стрессовой ситуацией.  Про-
фессиональная деятельность учителей, 
работающих в условиях повышенных пси-
хоэмоциональных нагрузок, требует спе-
циальной психофизиологической подго-
товки и профилактики постстрессовых 
нарушений. Навык оптимизации психофи-
зического состояния, вырабатываемый в 
ходе тренинговых занятий с использова-
нием биокомпьютерного тренажера, поз-
воляет педагогам поддерживать комфорт-
ное состояние с помощью методов саморе-
гуляции, расширяет представление о соб-
ственных возможностях. 

Выводы 
Таким образом, метод функциональ-

ного компьютерного биоуправления  мо-
жет использоваться как здоровьесберега-
ющая технология в программе психолого-
педагогического сопровождения обучаю-
щихся в школе старшеклассников, в том 
числе для профилактики экзаменацион-
ного стресса. 

Полученные в нашем исследовании ре-
зультаты показали, что после прохожде-
ния курса психологическои  коррекции с 
использованием метода биологическои  
обратнои  связи уровень ситуативнои  тре-
воги был снижен до средних (нормальных) 
значении . Также были снижены показа-
тели личностнои  тревожности. По шкале 
«Эмоциональныи  дискомфорт» показа-
тель достиг нормативных значении . 
Оценка субъективного самочувствия у 
старшеклассников после проведения 
курса занятии  улучшилась, а количество 
соматических жалоб снизилось.  

Исходя из выше изложенного, можно 
сделать вывод, что использование метода 
биологическои  обратнои  связи при прове-
дении психокоррекционнои  работы в рам-
ках профилактики экзаменационного 
стресса у старшеклассников является эф-
фективным. 
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