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Повышение  
самоэффективности студентов  
в условиях экзаменационного стресса

В статье представлены результаты реализации программы повыше-
ния самоэффективности студентов в условиях экзаменационного стресса. 
В ходе исследования проведен формирующий эксперимент с привлечени-
ем экспериментальной и контрольной групп. В экспериментальную группу 
были отобраны 43  студента (19  юношей и  24  девушки) и  сформирована 
контрольная группа в составе 20 студентов (7 юношей и 13 девушек) в воз-
растной категории 20–25  лет. В  результате исследования подтверждена 
гипотеза о  том, что успешным методом повышения самоэффективности 
студентов в  условиях экзаменационного стресса является суггестивное 
воздействие, направленное на  когнитивную, эмоциональную, поведенче-
скую и  конативную сферы личности. Выявлено, что применение метода 
суггестивного воздействия на  студентов повышает степень выраженно-
сти их самоэффективности, снижает уровень стресса и повышает уровень 
самооценки. Применение данного метода также дает незначительное сни-
жение уровня нервно-психического напряжения, но вместе с тем, у студен-
тов сохраняется эмоциональный подъем, необходимый для формирования 
оптимального рабочего состояния. На поведенческий и конативный компо-
ненты самоэффективности данный суггестивный метод оказывает незначи-
тельное влияние.
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Improving students’ self-efficacy  
under exam stress

The article presents the  results of  the  implementation of  the  program 
to  improve the  self-efficacy of  students in  the  conditions of  exam stress. 
During the study, a  formative experiment was conducted. Experimental and 
control groups were formed. Experimental group consisted of  43  students 
(19  males and 24  females) and control group consisted of  20  students 
(7 males and 13 females) between the ages of 20–25. As a result of the study, 
the hypothesis that a successful method of increasing students’ self-efficacy 
under examination stress is  a  suggestive effect aimed at  the  cognitive, 
emotional, behavioral, and conative spheres of the personality was confirmed. 
It was revealed that the use of the suggestive influence method on students 
increases the  degree of  their self-efficacy, reduces the  level of  stress and 
increases the  level of  self-esteem. The  use of  this suggestive technique 
also slightly decreases the  level of  neuropsychic stress, but at  the  same 
time, the students retain the emotional upsurge necessary for the formation 
of  an optimal working condition. The  suggestive technique has little effect 
on the behavioral and conative components of self-efficacy.
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Введение

С каждым годом к специалистам всех профессий предъявляются все 
более высокие требования в аспектах их стрессоустойчивости и само-
эффективности. Процесс формирования этих качеств необходимо 
начинать еще в школьные и студенческие годы. Не вызывает сомне-
ний тот факт, что в  экзаменационный период почти каждый студент 
переживает состояние ярко выраженного стресса. Полностью избе-
жать стрессовой реакции на экзамен нельзя, однако обучить студента 
способам повышения самоэффективности вполне возможно. Заметим, 
что сегодня это одна из  ключевых задач подготовки специалистов 
самого разного профиля. Именно поэтому исследования, связанные 
с разработкой программ по формированию уверенности в себе и при-
обретению веры в  собственные силы, являются наиболее актуальны-
ми в современной психологической науке, как со стороны теории, так 
и со стороны практики. Суггестивные методы психологического воз-
действия, в сочетании с гипнозом или без него, могут быть применены 
в данной области с особой успешностью, благодаря своей краткосроч-
ности и конкретике.

Повышение самоэффективности студентов в  условиях экзаменаци-
онного стресса посредством суггестивного воздействия, как показа-
ла практика, позволяет в  кратчайшие сроки повысить продуктивность 
учащихся, что оказывает положительное влияние на их академическую 
успеваемость и способствует профессиональному становлению в целом. 

Проблема самоэффективности в зарубежной психологии представле-
на работами следующих авторов: А. Бандура, Дж. Капрара, Д. Сервон, 
Дж.  Маддукс, Д.  Майерс, Л.А.  Первин [7; 12; 16; 21; 25]. Здесь рас-
крывается понятие общей самоэффективности, ее  генезис, структура 
и функция, а также проявление в различных видах жизнедеятельности. 

Для отечественных ученых характерным в изучении самоэффектив-
ности является разворот в  практико-ориентированную проблематику, 
в область профессионального развития и самореализации [4; 8–10; 13; 
19], в особенности образовательного процесса вуза [1; 3; 14; 20]. 
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Тема суггестии и  гипносуггестивного воздействия в  психотерапии 
(терапевтического внушения наяву и в гипнозе, как в состоянии частич-
ного сна) за  последние два столетия сполна освещена огромным мас-
сивом работ исследователей и практиков всего мира. Пионерами этой 
области считаются Дж.  Брейд, И.  Бернгейм, Ж.-М.  Шарко [22–24].  
В  отечественной науке основные вопросы гипнотизма развивали 
В.М. Бехтерев, И.П. Павлов, К.И. Платонов и др. [2; 15; 17]. Огромный 
практический вклад в данную область психологического знания внесли 
А.Р. Довженко и В.Г. Евтушенко [5; 6]. Суггестивные методы, во всем 
их  многообразии, заняли твердое место в  медицине, психотерапии 
и  психологии, спектр их  применения весьма широк. На  сегодняшний 
день со всей актуальностью встает вопрос разработки программ повы-
шения самоэффективности студентов в  условиях экзаменационного 
стресса посредством суггестивного воздействия. Результаты разработки 
и апробации такой программы на практике представлены в настоящей 
статье. Это развитие тех исследований, которые были проведены авто-
рами ранее [14].

Цель исследования – разработать программу повышения самоэффек-
тивности студентов в условиях экзаменационного стресса посредством 
суггестивного воздействия и провести ее апробацию. 

Гипотеза исследования заключается в  том, что успешным мето-
дом повышения самоэффективности студентов в  условиях экзаме-
национного стресса является суггестивное воздействие, направлен-
ное на  когнитивную, эмоциональную, поведенческую и  конативную 
сферы личности.

Методика исследования

Экспериментальное исследование включало два этапа. 
На первом этапе стояла задача разработать уникальную авторскую 

программу повышения самоэффективности студентов в  условиях 
экзаменационного стресса посредством суггестивного воздействия. 
Гипносуггестивный метод, реализованный в данной программе, дает 
возможность оказывать положительное воздействие на  когнитив-
ную, эмоциональную, поведенческую и  конативную сферы лично-
сти с  целью повышения самоэффективности студентов в  условиях 
экзаменационного стресса. Кроме этого, он  пригоден для сниже-
ния уровня стресса в целом, что способствует приведению студента 
в оптимальное рабочее состояние. Метод предполагает активное уча-
стие студента в  процессе психотерапии, что достигается благодаря  
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специальным подводящим и  подготовительным упражнениям, 
элементам аутогенной тренировки, гипнопедическим установкам 
и мотивирующим беседам специалиста с участниками группы. Важ-
ной особенностью метода является его маневренность. Ряд пилотных 
исследований и основное исследование, представленное в настоящей 
статье, а  также дальнейшая групповая и  индивидуальная психоте-
рапевтическая практика показали, что данный суггестивный метод 
пригоден: 

а) для подготовки студентов к  экзаменационному стрессу в  целом 
(т.н. «запланированный стресс»); 

б) для подготовки студентов к экзаменационному стрессу непосред-
ственно перед экзаменом (снятия наличного стресса и повышения уве-
ренности в себе в конкретной ситуации перед началом экзамена); 

в) для повышения общей психологической устойчивости, ведущим 
компонентом которой в  нашем случае является самоэффективность, 
«абсолютная вера в свой успех». 

Метод пригоден как для групповой, так и для индивидуальной рабо-
ты, хотя первое, безусловно, предпочтительнее, в силу действия группо-
вой гипнотической индукции. 

Общий инструментарий метода – убеждение, внушение и самовнуше-
ние. Положительным моментом метода является возможность самостоя-
тельного применения студентами элементарных навыков самовнушения 
и аутотренинга в дальнейшем, в частности при непосредственной сдаче 
экзамена, позволяющих им избежать чрезмерного волнения.

Цели программы: повышение самоэффективности студентов в усло-
виях экзаменационного стресса, снижение уровня стресса и нервно-пси-
хического напряжения перед экзаменом, формирование элементарных 
навыков самовнушения, пригодных для самостоятельного применения 
студентами в ситуации экзамена.

Методы реализации программы: беседа, убеждение, гетеросуггестив-
ное и  аутосуггестивное воздействие (внушение и  самовнушение), эле-
менты аутотренинга, релаксация. 

Исходя из поставленных задач программы, можно выделить 6 основ-
ных направлений психологического воздействия и, исходя из  налич-
ного методического инструментария, определить их  содержание  
(табл. 1).

На втором этапе был проведен формирующий эксперимент с  при-
влечением экспериментальной и  контрольной групп. Эксперимен-
тальную группу составили 43  студента (19  юношей и  24  девушки), 
контрольную  – 20 (7  юношей и  13  девушек) в  возрастной категории  
20–25 лет. 
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Таблица 1
Содержание и направления психологического воздействия

Направление Содержание

Когнитивная сфера Вербальное убеждение студентов в их способно-
сти успешно справиться с ситуацией и владеть 
собой. Суггестивные формулы: «я смогу», «чело-
век все может», «я справлюсь», «я совершенно 
спокоен»

Эмоциональная сфера Внушения на эмоциональный подъем, вдохнове-
ние, чувство уверенности в своих силах, хорошее 
самочувствие, на снятие чрезмерного волнения, 
тревоги, напряжения, страха неудачи

Поведенческая сфера Воспроизведение и вербализация студентами сво-
его положительного экзаменационного опыта, 
а также других успешных ситуаций, когда уверен-
ное поведение приводило их к нужному результа-
ту. Прямое внушение на уверенное поведение

Конативная сфера Прослушивание историй успеха других участни-
ков. Убеждение студентов в том, что экзамен – 
это не пустая трата времени, а очередной важный 
шаг на пути их профессионального становления, 
что этот путь проходят в свое время все специа- 
листы, а также это прекрасная возможность  
расширить границы своих знаний и испытать 
самого себя

Стресс Подготовительные упражнения на релакса-
цию, упражнения аутогенной тренировки. Пря-
мые внушения на снятие стресса, беспокойства 
и на достижение оптимального рабочего состоя-
ния и наличие хорошего самочувствия

Навыки самовнушения Суггестивные формулы аутогенной тренировки 
на расслабление и тяжесть мышц. Моделирование 
состояния спокойствия с последующим его закре-
плением внушением и самовнушением, посред-
ством формул: «я совершенно спокоен», «голова 
ясная», «чувствую себя прекрасно»

Разработана структура формирующего эксперимента, включающая 
в себя следующие этапы.

1. Исходный и итоговый замеры с использованием методик:
−− диагностическая методика уровня стресса «Шкала психологического 
стресса PSM-25» (Н.Е. Водопьянова, 2009 г.);

−− диагностическая методика самоэффективности «Шкала общей само-
эффективности Р. Шварцера и М. Ерусалема» (В.Г. Ромек, 1996 г.);
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−− опросник уровня субъективного контроля; взята шкала общей интер-
нальности (Е.Ф. Бажин, 1984 г.);

−− диагностическая методика Дембо–Рубинштейн (модификация 
А.М. Прихожан, 1988 г.); взята шкала показателя уровня самооценки;

−− тест смысложизненных ориентаций (Д.А.  Леонтьев, 2000  г.); взята 
шкала общего показателя смысложизненных ориентаций;

−− методика оценки нервно-психического напряжения (Т.А.  Немчин, 
1986 г.).
2. Использование суггестивного метода (авторский метод суггестив-

ного воздействия, реализованный в программе повышения самоэффек-
тивности студентов в условиях экзаменационного стресса).

3. Математическая обработка данных осуществлена с помощью мето-
да анализа статистических различий по U-критерию Манна–Уитни.

В заключении исследования проведена интерпретация полученных 
результатов, выявлена динамика самоэффективности студентов в услови-
ях экзаменационного стресса в результате формирующего эксперимента 
и сделаны соответствующие обобщения и сформулированы выводы.

Результаты исследования
Полученные данные на исходном этапе тестирования показали одно-

родность контрольной и экспериментальной групп по всем изучаемым 
показателям, значимых различий не обнаружено. 

После проведения формирующего эксперимента проводился итого-
вый замер по  всем показателям в  экспериментальной и  контрольной 
группах. Была выявлена следующая динамика по  замеряемым пока-
зателям.

I. Экспериментальная группа
Обработка данных исходного и  итогового замеров показала сле-

дующее.
1. По результатам диагностической методики уровня стресса «Шкала 

психологического стресса PSM-25»:
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
установлено наличие статистической значимости различий между 
уровнем психологического стресса в  рассматриваемых выборках  
(Uэмп = 637,5, при Uкр = 733 и p = 0,05);

−− средний показатель психологического стресса по  группе снизился 
с 93 до 76 баллов, у юношей – с 86 до 74, у девушек – с 98 до 77.
2. По  результатам диагностической методики самоэффективности 

«Шкала общей самоэффективности Р. Шварцера и М. Ерусалема»:
−− при анализе статистических различий по  U-критерию Манна–
Уитни установлено наличие статистической значимости различий 
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между уровнем самоэффективности в  рассматриваемых выборках  
(Uэмп = 706,5, при Uкр = 733 и p = 0,05);

−− средний показатель самоэффективности по  группе повысился 
с 27 до 31 баллов, у юношей – с 30 до 32, у девушек – с 26 до 30.
3. По  результатам диагностической методики Дембо–Рубинштейн 

(исследование самооценки):
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
установлено наличие статистической значимости различий между 
уровнем самооценки в рассматриваемых выборках (Uэмп = 632,5, при 
Uкр = 733 и p = 0,05);

−− средний показатель самооценки по группе повысился с 66 до 74 бал-
лов, у юношей – с 66 до 73, у девушек – с 66 до 75.
4. По результатам диагностической методики оценки нервно-психи-

ческого напряжения:
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
наличие статистической значимости различий между уровнем нервно- 
психического напряжения в  рассматриваемых выборках выявлено 
не было (Uэмп = 334,5, при Uкр = 733 и p = 0,05);

−− средний показатель нервно-психического напряжения по группе сни-
зился с 48 до 38 баллов, у юношей – с 44 до 37, у девушек – с 52 до 39. 
5. По  результатам теста смысложизненных ориентаций по  общему 

показателю смысложизненных ориентаций:
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
наличие статистической значимости различий между уровнем смыс-
ложизненных ориентаций в  рассматриваемых выборках выявлено 
не было (Uэмп = 578,5, при Uкр = 733 и p = 0,05);

−− средний показатель смысложизненных ориентаций по  группе 
с 111 до 119 баллов, у юношей – с 111 до 116, у девушек – с 111 до 120.
6. По результатам опросника уровня субъективного контроля: с помо-

щью метода анализа статистических различий по U-критерию Манна–
Уитни наличие статистической значимости различий между уровнем 
субъективного контроля в  рассматриваемых выборках не  выявлено 
(Uэмп = 735,5, при Uкр = 733 и p = 0,05).

II. Контрольная группа
Обработка данных исходного и итогового замеров показала следующее.
1. По результатам диагностической методики уровня стресса «Шкала 

психологического стресса PSM-25»:
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
наличие статистической значимости различий между уровнем пси-
хологического стресса в  рассматриваемых выборках не  выявлено  
(Uэмп = 194,5, при Uкр = 138 и p = 0,05);
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−− в отношении показателя уровня психологического стресса по группе 
произошло незначительное снижение со 107 до 106 баллов.
2. По  результатам диагностической методики самоэффективности 

«Шкала общей самоэффективности Р. Шварцера и М. Ерусалема»:
−− при анализе статистических различий по  U-критерию Манна–
Уитни установлено наличие статистической значимости различий 
между уровнем самоэффективности в  рассматриваемых выборках  
(Uэмп = 189,5, при Uкр = 138 и p = 0,05);

−− средний показатель самоэффективности по  группе не  изменился 
(27 баллов).
3. Результаты диагностической методики оценки нервно-психическо-

го напряжения показали:
−− при анализе статистических различий по U-критерию Манна–Уитни 
наличие статистической значимости различий между уровнем нервно- 
психического напряженияв  рассматриваемых выборках не  выявлено 
(Uэмп = 187, при Uкр = 138 и p = 0.05);

−− в отношении показателя нервно-психического напряжения по группе 
произошло незначительное снижение с 52 до 51 баллов.
Результаты сравнительного анализа исходного и контрольного заме-

ров в контрольной группе приведены в табл. 2.

Таблица 2
Результаты сравнительного анализа  

исходного и итогового замеров в контрольной группе

Диагности-
ческие 

методики

Средние значения U-критерий 
Манна–
Уитни

Критическое 
значение Uкр

Уровень 
степени 

значимости pИсходный 
замер

Итоговый 
замер

PSM 107 106 194,5 138 0,05

Самоэффек-
тивность

27 27 189,5 138 0,05

НПН 52 51 187,0 138 0,05

III. Экспериментальная и контрольная группы
1. Результаты сравнения исходных замеров по методу анализа стати-

стических различий по U-критерию Манна–Уитни показали:
−− наличие статистической значимости различий между уровнем пси-
хологического стресса в  рассматриваемых выборках не  выявлено  
(Uэмп = 316,5, при Uкр = 318 и p = 0,05);
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−− наличие статистической значимости различий степенью выраженно-
сти самоэффективности в  рассматриваемых выборках не  выявлено 
(Uэмп = 332, при Uкр = 318 и p = 0,05);

−− наличие статистической значимости различий степенью выраженно-
сти нервно-психического напряжения в  рассматриваемых выборках 
не выявлено (Uэмп = 371, при Uкр = 318 и p = 0,05).
2. Результаты сравнения итоговых замеров по методу анализа стати-

стических различий по U-критерию Манна–Уитни показали:
−− установлено наличие статистической значимости различий между 
уровнем психологического стресса в  рассматриваемых выборках  
(Uэмп = 181, при Uкр = 318 и p = 0,05);

−− установлено наличие статистической значимости различий 
между уровнем самоэффективности в  рассматриваемых выборках  
(Uэмп = 236,5, при Uкр = 318 и p = 0,05);

−− помощью метода анализа статистических различий по  U-критерию 
Манна–Уитни установлено наличие статистической значимости раз-
личий между уровнем нервно-психического напряжения в рассматри-
ваемых выборках (Uэмп = 158,5, при Uкр = 318 и p = 0,05).
Таким образом, на данном этапе исследования эмпирическим путем 

подтверждена гипотеза, заключающаяся в  том, что успешным мето-
дом повышения самоэффективности студентов в  условиях экзаме-
национного стресса является суггестивное воздействие, направлен-
ное на  когнитивную, эмоциональную, поведенческую и  конативную 
сферы личности. 

Разработана и апробирована программа повышения самоэффективно-
сти студентов в условиях экзаменационного стресса посредством сугге-
стивного воздействия. 

Выполнена задача, заключавшаяся в отображении динамики самоэф-
фективности студентов в условиях экзаменационного стресса в резуль-
тате формирующего эксперимента с экспериментальной и контрольной 
группой. 

С  помощью статистического метода было установлено, что приме-
нение метода суггестивного воздействия на  студентов повышает сте-
пень выраженности их  самоэффективности, снижает уровень стресса 
и  повышает уровень самооценки. Применение данного суггестивного 
метода также дает незначительное снижение уровня нервно-психи-
ческого напряжения, но  вместе с  тем, у  студентов сохраняется эмо-
циональный подъем, необходимый для формирования оптимально-
го рабочего состояния. На  поведенческий и  конативный компоненты 
самоэффективности суггестивный метод оказывает незначительное 
влияние.
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Выводы

Суггестивное воздействие, направленное на когнитивную, поведенче-
скую, эмоциональную и конативную сферы личности, является успеш-
ным методом повышения самоэффективности студентов в  условиях 
экзаменационного стресса. Было установлено, что применение метода 
суггестивного воздействия на  студентов повышает степень выражен-
ности их  самоэффективности и  снижает уровень стресса. Наибольшее 
влияние метод оказывает на когнитивный компонент (повышается уро-
вень самооценки студентов). Наблюдается некоторое изменение в эмо-
циональном компоненте (дает незначительное снижение уровня нерв-
но-психического напряжения), но вместе с тем, у студентов сохраняется 
общий эмоциональный подъем, необходимый для формирования опти-
мального рабочего состояния. На поведенческий и конативный компо-
ненты самоэффективности суггестивный метод оказывает незначитель-
ное влияние. 

Таким образом, результаты проведенного исследования подтвердили 
гипотезу о том, что успешным методом повышения самоэффективности 
студентов в условиях экзаменационного стресса является суггестивное 
воздействие, направленное на когнитивную, эмоциональную, поведен-
ческую и конативную сферы личности. 

Полученные результаты исследования могут быть применены для 
теоретической разработки конструкта самоэффективности, а  также 
использоваться в  работе практических психологов, психотерапевтов, 
работников образовательной сферы, в частности в процессе подготовки 
студентов к экзаменам с целью расширения возможностей повышения 
академической успеваемости и реализации своего творческого потенци-
ала в целом.
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