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В современном мире при существующих экономических и социальных трудностях, приводящих к ухудшению психического и эмоционального здоровья, перед обществом встает проблема сохранения индивидуального психического и эмоционального благополучия человека. Одним из основных проявлений нестабильности в психической и эмоциональной сферах функционирования организма является стресс. Это понятие можно рассматривать очень широко, поскольку проблемы, возникающие при этом явлении, мешают нормальной адаптации человека в обществе, влияют на построение личных отношений, взаимоотношений в коллективе и так далее.
В общем понимании, стресс – это реакция организма на действие какого-либо фактора, а стрессовый фактор – это любое воздействие на организм, вызывающее реакцию напряжения [3, с. 207].
Высокая интенсивность и нестабильность современной жизни, неопределенность будущего, а также наличие большого количества стрессовых факторов образовательной среды негативно сказываются на состоянии психического здоровья выпускников школ и студентов среднего профессионального образования (далее – СПО), приводят к росту психических и психосоматических расстройств обучающихся.
В свою очередь, экзаменационный стресс является одной из основных причин сильного психического стресса у учащихся СПО и выпускных классов школ. Часто экзамен становится психотравмирующим фактором, оказывающим отрицательное влияние на функционирование организма школьника или студента. В этом случае имеет место быть понятие «дистресс» – высокий или продолжительно стабильный уровень стресса, который вреден для психического и эмоционального здоровья. 
Одним из вариантов проявления стресса  у школьников и студентов может являться тревожность. Тревожность – это эмоциональное состояние, связанное с предчувствием опасности, неудачи. Выражается в беспокойстве, озабоченности, беспомощности и неопределенности, особенно обостряющихся в присутствии более подготовленных товарищей. Тревожность может сопровождаться учащением дыхания, сердцебиения, повышением артериального давления [2]. 
Повышенная тревожность в период подготовки и сдачи экзаменов может привести, по мнению В. М. Кадневского, к снижению успеваемости [1, с. 163-164].
У каждого человека могут быть разные симптомы тревожности. Используя метод педагогического наблюдения и анкетирования учащихся, мы установили, что уже в начале учебного года у  учащихся наблюдается умеренная тревожность и психоэмоциональное напряжение, связанное с учебной деятельностью. 
Исходя из концепции Г. Селье, в стрессе, вызванном напряженной учебной деятельностью или сдачей экзаменов, выделяют три «классические» стадии его развития. 
На первом этапе организм сталкивается с определенным тревожным фактором окружающей среды и пытается к нему адаптироваться. На втором этапе происходит адаптация к новым условиям. Но если стрессор продолжает действовать длительное время, происходит истощение гормональных ресурсов (третья стадия) и сбой систем адаптации, в результате чего процесс принимает патологический характер и может закончиться болезнью или смертью индивида.  
В некоторых ситуациях психологическое напряжение может иметь стимулирующий эффект, помогая обучающемуся мобилизовать все свои знания и резервы организма для успешной сдачи экзамена. С учетом этих обстоятельств, следует предпринимать меры по оптимизации (корректировке) уровня стресса у старшеклассников и студентов СПО в период экзаменов: понижать его у лиц, имеющих высокий уровень стресса, с чрезмерно лабильной психикой и, соответственно, несколько повышать его у инертных, с низкой мотивацией учащихся. 
Изучению стресса и стрессоустойчивости посвящен ряд исследований зарубежных и отечественных авторов [4, с. 256]. Другое название стресса – «общий адаптационный синдром». 
Стрессоустойчивость складывается из личностных качеств, позволяющих студенту (школьнику) выдерживать значительные эмоциональные, интеллектуальные и волевые нагрузки (в том числе перегрузки), обусловленные особенностями его учебной деятельности. 
Проанализировав и обобщив педагогическую и методическую литературу по исследуемой проблеме, мы выяснили, что для снижения экзаменационной психологической нагрузки на организм выпускников и студентов СПО, в практическую деятельность преподавателя следует внедрить новые формы и методы работы. Они должны быть направлены на обучение учащихся объективно оценивать ситуации, возникающие при любой форме контроля, а также помогать смягчать стрессовые ситуации и, следовательно, подталкивать учащихся на получение лучших результатов.
Стоит отметить, что часто сами педагоги могут быть стимуляторами стресса, что может быть вызвано личным напряжением перед экзаменами или некомпетентностью в предметной области. 
В качестве профилактики экзаменационного стресса со стороны  образовательного учреждения могут применяться следующие меры: обеспечение максимальной «прозрачности» экзаменационной процедуры; грамотная организация экзаменов; учет состояния здоровья и психологических особенностей обучающихся при выборе форм проведения экзаменов; создание пособий по психологической и психогигиенической подготовке учащихся; включение вопросов по психогигиене экзаменов в программы подготовки педагогов; проведение исследований отношения учащихся к различным формам контроля.
Почти каждый человек в течение жизни сталкивался с экзаменами. Ожиданию экзамена сопутствует серьезное напряжение, изменение привычного режима, опасения не сдать или сдать не так, как того хочется, беспокойство и, как следствие, ухудшение общего состояния организма. Экзаменационный стресс – один из самых распространенных видов стресса.
По мнению специалистов, он порождается интенсивной умственной деятельностью, нагрузкой на одни и те же мышцы и органы из-за длительной работы с книгами, а также нарушением режима сна и отдыха. Главным фактором, провоцирующим развитие стресса, являются отрицательные переживания.
Очевидно, что полностью снять стресс на экзамене невозможно, потому что любая новая ситуация почти всегда вызывает волнение, но уменьшить его и улучшить контроль своих эмоций под силу каждому. 
Практика показывает, что для снижения психоэмоционального напряжения и установления эмоциональной стабильности большое значение имеет способность к релаксации. Умение расслабляться, субъективно и психологически влиять на мышечный тонус – одно из важных условий снятия возбуждения, вызванного тревогой. Поведенческие методы коррекции стресса используются для формирования нового алгоритма поведения, ранее не использовавшегося в деятельности человека. Желательно использовать методы релаксации и регулировки дыхания, когда нужно быстро привести себя в состояние покоя.
Коррекция стрессового состояния через поведение помогает овладеть приемами психологической саморегуляции, снизить уровень стресса, предотвратить эмоциональные травмы и т. д. 
Эффективным методом избавления от стресса является метод произвольной регуляции дыхания, посредством которого человек контролирует количество входов и выдохов.
Каждому человеку нужен свой оптимальный уровень возбуждения и страха, при котором он показывает наилучшие результаты. Уровень стресса поддается корректировке, а это значит, что нужно выбрать эффективные методы и обучиться их применению.
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