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Психоэмоциональные, физиологические и когнитивные 
основы концептуальной модели допредметной  

подготовки школьников к экзаменам

Аннотация. Статья посвящена разработке и теоретическому обоснованию концептуальной интегративной мо-
дели допредметной подготовки школьников к экзаменам, основанной на учете психоэмоциональных, физиологи-
ческих и когнитивных факторов учебной деятельности. В работе анализируются современные данные психологии, 
педагогики и когнитивной нейронауки, раскрывающие влияние эмоционального состояния, стрессоустойчивости, 
биологических ритмов, сна, питания и нейропластичности на эффективность обучения. На основе междисципли-
нарного анализа предложена концептуальная трехкомпонентная модель допредметной подготовки, направлен-
ная на формирование у школьников навыков осознанной саморегуляции когнитивных процессов и оптимизации 
психофизиологического состояния в период экзаменационной нагрузки. Научная новизна работы заключается 
в системной интеграции разноуровневых механизмов регуляции учебной деятельности и постулировании си-
нергетического эффекта от их взаимодействия, создающего целостную психофизиологическую основу для по-
следующей предметной подготовки. Практическая значимость определяется возможностью внедрения модели в 
виде специального учебного модуля или программы психолого-педагогического сопровождения, направленных 
на снижение экзаменационного стресса и развитие учебной автономии обучающихся. Исследование носит теоре-
тико-методологический характер и использует методы анализа и обобщения научной литературы, сравнительного 
подхода и концептуального моделирования.
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PSYCHOEMOTIONAL, PHYSIOLOGICAL, AND COGNITIVE FOUNDATIONS  
OF A CONCEPTUAL MODEL FOR PRE-SUBJECT EXAMINATION PREPARATION 

IN SCHOOL STUDENTS 

Abstract. The article is devoted to the development and theoretical substantiation of a conceptual integrative 
model of pre-subject examination preparation for school students, based on the consideration of psychoemotional, 
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physiological, and cognitive factors of learning activity. The study analyzes contemporary findings from psychology, 
pedagogy, and cognitive neuroscience that elucidate the impact of emotional state, stress resilience, biological rhythms, 
sleep, nutrition, and neuroplasticity on learning efficiency. Based on an interdisciplinary analysis, a conceptual three-
component model of pre-subject preparation is proposed, aimed at developing students’ conscious self-regulation of 
cognitive processes and optimizing their psychophysiological state during periods of intensive examination load. The 
scientific novelty of the work lies in the systematic integration of multi-level regulatory mechanisms and the postulation 
of a synergistic effect arising from their interaction, which establishes a holistic psychophysiological foundation for 
subsequent subject-specific training. The practical significance is defined by the potential implementation of the model 
as a specialized educational module or a psycho-pedagogical support program designed to mitigate examination 
stress and foster learners’ academic autonomy. The research is theoretical and methodological in nature and employs 
methods of scientific literature analysis and synthesis, comparative analysis, and conceptual modeling.

Keywords: education, exams, pre-subject preparation, psycho-emotional state, cognitive processes, neuroscience.

Введение
Период подготовки к экзаменам, в том 

числе к Единому государственному экзамену 
(ЕГЭ), представляет собой один из наиболее 
напряженных этапов образовательного про-
цесса и сопровождается высоким уровнем 
психоэмоциональной и когнитивной нагруз-
ки у школьников. Исследования показывают, 
что экзаменационный стресс отрицательно 
влияет на психическое здоровье, мотивацию, 
физиологическое состояние и образователь-
ные результаты обучающихся [1–4]. В связи 
с этим остаются актуальными исследования, 
направленные на разработку механизмов и 
способов оптимизации учебной деятельно-
сти и подготовки школьников к экзаменам 
[5–7], которые позволили бы углубить по-
нимание биологических и образовательных 
аспектов стресса.

В литературе описано большое количе-
ство моделей подготовки школьников к эк-
заменам. Существующие модели преимуще-
ственно фокусируются либо на когнитивных 
стратегиях обучения [8; 9], либо на психо-
логических факторах — экзаменационной 
тревожности, самоэффективности и саморе-
гуляции [10–12]. Однако в них практически 
отсутствует системная интеграция психоэмо-
циональных, физиологических и когнитив-
ных компонентов подготовки. Кроме того, не 
учитывается их взаимное взаимодействие и 
влияние на работоспособность школьников в 
период экзаменационной нагрузки.

В связи с этим возникает необходимость 
разработки научно обоснованной интегра-
тивной трехкомпонентной концепции до-

предметной подготовки, рассматриваемой 
как целенаправленная система формирова-
ния у школьников психофизиологической и 
когнитивной готовности к усвоению учебного 
материала и выполнению экзаменационных 
заданий. Допредметная подготовка понима-
ется в данной работе как совокупность педа-
гогических и психологических воздействий, 
направленных на оптимизацию эмоциональ-
ного состояния, физиологических ресурсов и 
когнитивных стратегий обучающихся до на-
чала интенсивного предметного обучения.

Существуют подобные концепции подго-
товки к обучению. Например, в зарубежной 
педагогической литературе описана концеп-
ция предварительного обучения (pre-teaching) 
[13]. Pre-teaching рассматривается как метод, 
способствующий снижению когнитивной на-
грузки, активации ранее усвоенных знаний, 
повышению мотивации и эмоциональной го-
товности обучающихся к освоению нового со-
держания конкретных тем, что коррелирует с 
компонентами нашей теоретической модели 
допредметной подготовки школьников к эк-
заменам. В отличие от pre-teaching, предлагае-
мая в настоящей статье модель допредметной 
подготовки охватывает комплекс психоэмо-
циональных, физиологических и когнитив-
ных компонентов для создания устойчивой 
готовности к экзаменационной деятельности 
в целом, а не только к усвоению конкретного 
учебного содержимого.

В отечественной психолого-педагоги-
ческой литературе преобладают исследо-
вания, рассматривающие психологическую 
готовность к экзаменам через мотивацию, 
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эмоциональную регуляцию и самооценку, а 
также отдельные практики снижения трево-
жности [14–18]. Однако комплексные моде-
ли, системно интегрирующие психоэмоци-
ональные, физиологические и когнитивные 
компоненты, с учетом их динамического вза-
имодействия недостаточно представлены. 
Существующие подходы часто носят фраг-
ментарный характер и не учитывают, на-
пример, как дефицит сна (физиологический 
компонент) снижает эффективность когни-
тивных стратегий и повышает эмоциональ-
ную лабильность. Предложенная в настоя-
щей работе модель рассматривает данные 
компоненты как взаимосвязанную систему, 
направленную на оптимизацию процесса 
подготовки и повышение устойчивости обу-
чающихся к стрессовым факторам.

Таким образом, центральный проблемный 
вопрос данного исследования формулирует-
ся следующим образом: какова оптимальная 
структура интегративной модели подготовки 
к экзаменам, которая, будучи реализованной 
до начала углубленной предметной рабо-
ты, могла бы за счет синергии психоэмоци-
ональной, физиологической и когнитивной 
составляющих повысить устойчивость и эф-
фективность учебной деятельности школьни-
ков? Основная гипотеза заключается в том, 
что системное допредметное формирова-
ние навыков эмоциональной саморегуляции, 
знаний о физиологических основах работо-
способности и метакогнитивных стратегий 
обучения создаст у школьников целостный 
внутренний ресурс, который позволит повы-
сить эффективность последующей предмет-
ной подготовки и снизить негативное влия-
ние экзаменационного стресса.

Целью данного исследования является 
разработка и теоретическое обоснование 
концептуальной интегративной трехкомпо-
нентной модели допредметной подготовки 
школьников к экзаменам. Для достижения 
поставленной цели были решены следующие 
задачи:

•• Проанализировать психоэмоциональные 
факторы, влияющие на успешность экза-
менационной деятельности.

•• Систематизировать физиологические 
основания учебной работоспособности 
школьников.

•• Обосновать роль когнитивных и нейро-
биологических механизмов в процессе 
подготовки к экзаменам.

•• Разработать концептуальную трехкомпо-
нентную модель допредметной подготов-
ки.
Научная новизна исследования заклю-

чается в разработке целостной модели до-
предметной подготовки, интегрирующей 
психоэмоциональные, физиологические и 
когнитивные механизмы в единую систему 
регуляции учебной деятельности школьни-
ков в период экзаменационной нагрузки. 
Практическая значимость работы определя-
ется возможностью применения предложен-
ной модели при проектировании образова-
тельных программ, а также в деятельности 
педагогов и школьных психологов, направ-
ленной на повышение эффективности под-
готовки учащихся к экзаменам и снижение 
негативных последствий экзаменационного 
стресса.

Материалы и методы
Настоящее исследование носит теорети-

ко-методологический характер и выполне-
но в рамках междисциплинарного подхода, 
объединяющего положения психологии обу-
чения, педагогики и когнитивной нейронау-
ки. Эмпирическая часть в данной работе не 
представлена; основное внимание сосредо-
точено на анализе и систематизации суще-
ствующих научных данных с последующим 
построением концептуальной модели до-
предметной подготовки школьников к экза-
менам.

В качестве основных методов исследова-
ния использовались:

•• систематический анализ и синтез на-
учной литературы за последние 10 лет. 
Поиск источников проводился в базах 
данных РИНЦ, Scopus, Web of Science, 
PubMed, по ключевым словам: «экзаме-
национный стресс», «когнитивные стра-
тегии обучения», «нейропластичность и 
образование», «школьники», «саморегу-
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ляция», «циркадные ритмы и обучение». 
Критериями отбора публикаций были: ре-
левантность теме, публикация в рецензи-
руемых журналах, а также цитируемость и 
методологическая строгость работ. В фо-
кус анализа попали как обзорные, так и 
эмпирические исследования;

•• сравнительный анализ различных подхо-
дов к подготовке школьников к экзаменам;

•• концептуальное моделирование, направ-
ленное на построение интегративной 
трехкомпонентной модели допредметной 
подготовки;

•• обобщение и систематизация междисци-
плинарных научных данных.
В ходе исследования была разработана 

концептуальная интегративная трехкомпо-
нентная модель допредметной подготовки 
школьников к экзаменам, включающая три 
взаимосвязанных компонента: психоэмоци-
ональный, физиологический и когнитивный. 
Выделение данных компонентов основано 
на анализе устойчивых закономерностей, 
выявленных в современных исследовани-

ях в области образовательной психологии, 
нейронауки и педагогики, подтверждающих 
их существенное влияние на эффективность 
учебной деятельности и устойчивость обуча-
ющихся к экзаменационным нагрузкам.

Полученные теоретические выводы легли 
в основу последующего анализа и интерпре-
тации содержания каждого из компонентов 
модели в контексте их практического приме-
нения в образовательной среде.

Результаты и обсуждение
В результате проведенного теоретическо-

го анализа и обобщения междисциплинар-
ных исследований была разработана концеп-
туальная интегративная трехкомпонентная 
модель допредметной подготовки школьни-
ков к экзаменам, включающая психоэмоци-
ональный, физиологический и когнитивный 
компоненты (рис. 1, табл. 1). Модель отражает 
системное взаимодействие внутренних ре-
сурсов обучающегося, обеспечивающих его 
готовность к эффективному усвоению учеб-
ного материала и успешному выполнению 
экзаменационных заданий.

Рис . 1 . Концептуальная интегративная трехкомпонентная модель допредметной подготовки 
школьников к экзаменам 
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Схема модели представляет собой систему 
из трех взаимосвязанных компонентов, фор-
мирующих единое ядро компетенций. Внеш-
ний контур (фаза допредметной подготовки) 
представляет собой треугольник, в вершинах 
которого находятся взаимосвязанные бло-
ки психоэмоционального, физиологического 
и когнитивного компонентов. Центральное 
ядро является результатом системного воз-
действия трех компонентов допредметной 
подготовки, которое ведет к формирова-
нию саморегуляции и учебной автономии. 
Это интегративное психофизиологическое 

состояние, характеризующееся развитыми 
навыками управления своим эмоциональ-
ным состоянием, когнитивными процессами 
и физическими ресурсами. Сформирован-
ное ядро служит устойчивым фундаментом 
для эффективной предметной подготовки и 
успешной экзаменационной деятельности, 
что является результатом модели. Стрелка от 
ядра к результату показывает, что допред-
метная подготовка является предшествую-
щим этапом, создающим внутренние условия 
для высоких академических достижений в 
условиях стресса.

Таблица 1
Содержание и инструменты компонентов концептуальной интегративной трехкомпонентной 

модели допредметной подготовки школьников к экзаменам

Компонент Ключевые  
задачи

Практические инструменты и формиру-
емые представления Ожидаемый эффект

Психоэмоциональ-
ный

Развитие 
осознанности 
и саморегуля-
ции, снижение 
тревожности

Диагностика: опросники на тревожность 
(Спилбергер–Ханин). Техники: дыхатель-
ные упражнения (4–7–8), прогрессивная 
мышечная релаксация, когнитивная 
переоценка ситуаций, ведение «дневни-
ка эмоций», краткие курсы mindfulness 
(5–10 минут в день). Консультации с 
педагогом-психологом для выявления 
индивидуальных триггеров стресса

Снижение уровня 
ситуативной и лич-
ностной тревожности, 
повышение уверен-
ности, формирование 
установки на управ-
ляемый стресс

Физиологический Оптимиза-
ция ресурсов 
организма для 
когнитивной 
деятельности

Образование: лекции/инфографика 
о роли циркадных ритмов подростка, 
фазах сна и консолидации памяти, 
базовых принципах «пищи для мозга» 
(сложные углеводы, омега-3). Инстру-
менты: составление индивидуального 
«энергетического» распорядка дня с 
учетом пиков работоспособности; пла-
нирование перерывов; рекомендации 
по коротким сессиям аэробной активно-
сти (прогулка, зарядка)

Повышение дневной 
работоспособности, 
снижение утомля-
емости, улучшение 
качества сна, стаби-
лизация эмоциональ-
ного фона

Когнитивный Формирование 
эффективных 
стратегий обу-
чения и преодо-
ление нейроми-
фов

Образование: разбор популярных 
нейромифов. Объяснение принципов 
работы памяти: кодирование, консоли-
дация (роль сна), извлечение. Стратегии: 
интервальное повторение (мобильное 
приложение с карточками), взаимное 
обучение (объяснение материала дру-
гому), мультимодальное кодирование 
(конспект + схема + вслух), увязывание 
нового с личным опытом («где это при-
годится?»)

Развитие метапо-
знания, переход от 
пассивного заучи-
вания к активному 
конструированию 
знаний, рост вну-
тренней мотивации 
и эффективности 
запоминания
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Психоэмоциональный компонент
Анализ научных источников показывает, 

что уровень тревожности и эмоциональной 
устойчивости школьника является одним из 
ключевых факторов, определяющих успеш-
ность экзаменационной деятельности. Повы-
шенная тревожность приводит к снижению 
концентрации внимания, ухудшению процес-
сов запоминания и снижению учебной моти-
вации. В то же время формирование навыков 
эмоциональной саморегуляции способствует 
повышению уверенности, устойчивости к 
стрессу и более продуктивной учебной дея-
тельности [19–21].

В рамках предлагаемой модели психо-
эмоциональный компонент направлен на 
развитие у обучающихся способности осоз-
навать собственное эмоциональное состоя-
ние и управлять им посредством использо-
вания психологических техник релаксации, 
дыхательных упражнений, элементов ког-
нитивно-поведенческой саморегуляции и 
рефлексивных практик. Реализация данного 
компонента создает благоприятный эмоцио-
нальный фон для последующих этапов под-
готовки к экзаменам.

На начальном этапе целесообразно про-
водить диагностику психоэмоционального 
статуса обучающегося. Известно, что эмоции 
человека влияют на множество когнитивных 
процессов, включая память, концентрацию 
внимания, решение проблем и рассуждения 
[22]. Осознание актуального эмоционального 
фона, особенностей темперамента и индиви-
дуального темпа когнитивной деятельности 
создает основу для персонализированного 
выбора регуляторных стратегий.

Период подготовки к экзаменам сопря-
жен с повышенным уровнем ситуативной 
тревоги и стресса. Формирование навыков 
психологической саморегуляции позволя-
ет поддерживать оптимальный психоэмо-
циональный фон в условиях повышенной 
нагрузки [23]. Например, исследования по-
казывают, что пятидневный курс обучения 
осознанности может снизить уровень трево-
ги и улучшить результаты экзаменов у стар-
шеклассников [24].

Кроме того, консультации со школьным 
педагогом-психологом позволяют опре-
делить слабые и сильные стороны лично-
сти, научиться справляться с тревожными и 
стрессовыми состояниями, что может сыграть 
важную роль при выстраивании благоприят-
ной среды для подготовки к экзамену [25].

Физиологический компонент
Физиологический компонент модели 

предполагает формирование у школьников 
представлений о принципах рациональной 
организации режима дня, значимости полно-
ценного сна для консолидации памяти, роли 
сбалансированного питания в обеспечении 
энергетических потребностей мозга и поло-
жительного влияния умеренной физической 
активности на когнитивные функции. Вклю-
чение данных аспектов в систему допред-
метной подготовки способствует повышению 
общей работоспособности и снижению утом-
ляемости в период интенсивной экзамена-
ционной нагрузки.

Общие знания физиологии организма не-
обходимы для построения распорядка дня 
и распределения повседневной нагрузки 
школьника для сохранения физического здо-
ровья. Важно отметить значимость биологи-
ческих (циркадных) ритмов при разработке 
дизайна обучения школьника.

Циклические изменения биологических 
процессов в организме человека, таких как 
сон и бодрствование, прием пищи и голода-
ние, изменение гормонального уровня могут 
повлиять на образовательный процесс. Каче-
ственный сон положительным образом ска-
зывается на памяти, обучении, приобретении 
новых навыков и извлечении знаний [22]. 
Ветвление нервных сетей и укрепление свя-
зей происходит преимущественно во время 
сна. Кроме того, сон играет важную роль в 
консолидации (интеграции) информации о 
событиях в долговременную память, кото-
рая может сохраняться десятилетиями [26]. 
Известно, что циркадные ритмы подростков 
отличаются от ритмов взрослого: они прово-
дят больше времени во сне, что также необ-
ходимо учитывать при построении дизайна 
обучения [27].
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Особенности питания могут влиять на 
эмоциональное состояние и когнитивные 
функции человека [28]. Следует отметить, что 
наша память и мышление — это биологиче-
ский процесс, в основе которого лежат био-
химические реакции превращения и синтеза 
молекул. Для осуществления биохимических 
процессов мозг потребляет большое коли-
чество энергии. В состоянии покоя он может 
использовать около 20  % всей энергии ор-
ганизма, несмотря на то что мозг составляет 
только 2 % от общей массы тела [29].

Кроме того, здоровый образ жизни так-
же играет роль в реализации качественного 
процесса обучения. Так, например, аэробные 
упражнения способствуют улучшению когни-
тивных процессов человека [30].

В результате обучающемуся совместно 
с родителями и педагогами целесообразно 
разработать персонализированный режим 
дня, оптимальный рацион и схему распреде-
ления когнитивной нагрузки. Учет циркадных 
ритмов, адекватное правильное питание и 
регулярная умеренная физическая актив-
ность создают физиологическую основу, 
способствующую повышению работоспособ-
ности и снижению утомляемости в период 
экзаменационной нагрузки.

Когнитивный компонент
Когнитивный компонент модели основан 

на современных достижениях нейронауки и 
направлен на развитие у школьников осоз-
нанного понимания процессов кодирования, 
консолидации и извлечения информации, 
а также на формирование эффективных 
стратегий обучения, включая интервальное 
повторение, взаимное обучение и мульти-
модальное восприятие информации. Ис-
пользование этих подходов способствует 
повышению глубины усвоения материала, 
укреплению долговременной памяти и раз-
витию внутренней учебной мотивации.

Важно подчеркнуть, что полноценной ин-
теграции нейронауки в образование в насто-
ящий момент не существует и есть множе-
ство проблем, связанных с этим процессом. 
Кроме того, обладание нейробиологически-
ми знаниями не говорит о разрешении всех 

сложностей обучения школьников, но может 
показать путь для роста и развития мысли-
тельного процесса [31].

Отдельно стоит отметить необходимость 
преодоления так называемых «нейромифов» 
в педагогической среде — ложных представ-
лений о функционировании мозга. Одними 
из самых распространенных мифов о работе 
мозга как в России, так и в других странах яв-
ляются: 1) вера в доминирование одного из 
полушарий мозга, что влияет на индивиду-
альные особенности мозговой деятельности 
человека; 2) миф о том, что человек исполь-
зует только 10 % своего мозга; 3)  не суще-
ствует достоверной информации о том, что 
использование «доминирующего» стиля обу-
чения (аудиал, визуал, кинестетик) повышает 
эффективность учебного процесса, наоборот, 
известно, что ребенок обучается лучше, полу-
чая мультимодальную информацию [32; 33]. 
Распространение нейронаучной грамотно-
сти среди педагогов и школьников могло бы 
способствовать формированию научно обо-
снованного подхода к обучению.

Тем не менее, можно выделить некото-
рые эмпирически подтвержденные аспекты 
нейронауки, имеющие непосредственное 
отношение к организации учебной деятель-
ности. Обучающемуся следует разъяснить 
базовые механизмы нейропластичности и 
консолидации памяти. Мозг человека обла-
дает свойством нейропластичности, то есть 
способности видоизменяться в процессе об-
учения. В результате данного процесса мозг 
модифицируется физически: разветвляется 
нейрональная сеть, образуются новые кон-
такты между нейронами (синаптические свя-
зи), также изменяется и внутренняя структура 
нейрона [34]. Данный процесс требует вре-
мени и значительных энергетических затрат, 
что подчеркивает необходимость равномер-
ного распределения учебной нагрузки.

С точки зрения нейробиологии эффек-
тивное обучение характеризуется некото-
рыми ключевыми особенностями, которые 
отражены в том числе в статье исследовате-
ля Джерри Лейсмана [35]. Во-первых, муль-
тимодальность получаемой информации 
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обеспечивает создание и укрепление си-
наптических связей, поскольку обогащенная 
окружающая и образовательная среда улуч-
шает обучение и память [36; 37]. Во-вторых, 
образование новых нейронных связей про-
исходит только на основе уже имеющейся 
нейронной сети, информация из которой 
часто используется. Наличие схематическо-
го представления об изучаемом предмете 
способствует более активному кодированию 
новых воспоминаний и облегчает их после-
дующее извлечение [38]. В-третьих, инфор-
мация, находящаяся в нейронном ансамбле, 
должна часто использоваться (извлекаться), 
то есть требует регулярной актуализации; 
неиспользуемые нейронные связи элими-
нируются, что, с одной стороны, лежит в ос-
нове адаптации к новым условиям среды и 
оптимизации работы памяти, а с другой сто-
роны, может приводить к потере информа-
ции. В связи с этим повторение материала 
выступает важнейшим элементом обучения 
[39]. С точки зрения нейробиологии эффек-
тивным способом повторения информации 
является интервальное повторение, при ко-
тором материал изучается в определенные 
промежутки времени, а не в одно и то же 
время («эффект интервала») [40].

Еще одним результативным методом ко-
дирования информации является взаимное 
обучение, в ходе которого происходит ак-
тивное извлечение и передача информа-
ции. Данный процесс задействует обширные 
нейронные сети, повышает субъективную 
значимость материала и способствует разви-
тию самомотивации за счет ощущения ответ-
ственности за передаваемые знания [41].

Кроме того, укрепление и разветвление 
нейронных связей связано с новыми стиму-
лирующими и провоцирующими внимание 
событиями. Известно, что ученик становится 
более мотивированным к учебе, если полу-
чаемая им информация будет лично значима 
[42]. Указание на актуальность материала, на 
то, насколько данный материал применим в 
реальной жизни, повышает уровень запоми-
нания информации [41].

Эмоции также могут оказывать влияние на 
модификацию нейронной сети. Если обуче-
ние ассоциируется у ученика с положитель-
ным опытом, то полученная таким образом 
информация будет связана с выделением 
дофамина (нейромедиатора, связанного с 
«системой вознаграждения» мозга), что в 
свою очередь будет помогать запоминать 
факты [41]. Таким образом, базовые знания 
нейробиологии когнитивной деятельности 
могут быть эффективно использованы для 
развития навыков внутренней мотивации и 
метакогнитивного контроля.

Интеграция компонентов модели: синер-
гетический эффект

Системное объединение психоэмоцио-
нального, физиологического и когнитивно-
го компонентов формирует у школьников 
целостную готовность к экзаменационной 
деятельности, обеспечивая устойчивость к 
стрессу, оптимальное функционирование 
когнитивных процессов и способность к са-
морегуляции учебной деятельности. Взаи-
модополнение компонентов позволяет рас-
сматривать допредметную подготовку не как 
набор отдельных приемов, а как комплекс-
ную образовательную стратегию, ориентиро-
ванную на долгосрочное развитие учебной 
самостоятельности и адаптационных воз-
можностей обучающихся. Синергетический 
эффект использования данной модели про-
является в циклическом взаимном усиле-
нии компонентов. Например, применение 
дыхательных практик (психоэмоциональный 
компонент) перед занятием снижает уровень 
ситуативной тревожности, что высвобождает 
когнитивные ресурсы для осознанного при-
менения стратегий обучения (когнитивный 
компонент). Последующий полноценный сон 
(физиологический компонент) не только кон-
солидирует усвоенный материал, но и восста-
навливает эмоциональную устойчивость, что 
на следующий день облегчает применение 
техник саморегуляции. Таким образом, воз-
никает замкнутый цикл взаимной оптимиза-
ции: компоненты не просто суммируются, а 
синергетически усиливают друг друга, фор-
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мируя у обучающегося устойчивое «ядро са-
морегуляции» и навык сознательного управ-
ления учебной деятельностью.

Представляется обоснованным, что по-
следовательная проработка всех трех ком-
понентов модели до начала интенсивной 
предметной подготовки создает необходи-
мый психофизиологический фундамент, по-
вышающий эффективность обучения и спо-
собствующий развитию учебной автономии. 
Данный процесс может реализовываться как 
в виде специализированного краткосрочно-
го модуля (продолжительностью несколько 
недель), так и в формате серии интегриро-
ванных занятий с поэтапным внедрением 
компонентов и их последующей системати-
зацией в образовательном процессе.

Таким образом, полученные результаты 
согласуются с современными исследовани-
ями в области образовательной психологии 
и когнитивной нейронауки, подтверждаю-
щими ведущую роль эмоциональной регу-
ляции, физиологического благополучия и 
метакогнитивных стратегий в повышении 
эффективности обучения. В отличие от тра-
диционных подходов, ориентированных 
преимущественно на предметную подготов-
ку, предложенная модель подчеркивает зна-
чимость формирования базовой психофи-
зиологической готовности как предпосылки 
успешной экзаменационной деятельности.

Предложенная модель имеет теорети-
ко-методологический характер, что является 
ее ограничением. Кроме того, модель требует 
дальнейшей эмпирической апробации в ус-
ловиях реальной образовательной практики. 
Ее внедрение сталкивается с практическими 
рисками: увеличение нагрузки на педагогов, 
необходимость их специальной подготовки 
в области нейронауки и физиологии, воз-
можное сопротивление со стороны админи-
страции или родителей, ориентированных 
исключительно на предметные результаты. 
Кроме того, модель требует адаптации под 
возрастные особенности (например, для 9-х 
и 11-х классов акценты могут различаться) и 
индивидуальные различия учеников.

Заключение
В ходе настоящего исследования была 

разработана и обоснована концептуальная 
интегративная трехкомпонентная модель 
допредметной подготовки школьников к 
экзаменам, основанная на системном учете 
психоэмоциональных, физиологических и 
когнитивных факторов учебной деятельно-
сти. Анализ междисциплинарных научных 
данных показывает, что успешность экза-
менационной подготовки определяется не 
только уровнем предметных знаний, но и 
состоянием психоэмоциональной устойчи-
вости обучающихся, функциональными воз-
можностями организма и сформированно-
стью когнитивных стратегий обучения.

Предложенная трехкомпонентная мо-
дель допредметной подготовки формирует 
у школьников целостную психофизиологи-
ческую и когнитивную готовность к экзаме-
национной деятельности, способствует раз-
витию навыков саморегуляции, снижению 
уровня тревожности, повышению учебной 
мотивации и устойчивости к стрессовым 
нагрузкам. В отличие от традиционных под-
ходов, ориентированных преимущественно 
на предметную подготовку, данная модель 
рассматривает экзаменационную готов-
ность как комплексное состояние личности, 
включающее взаимосвязанные эмоцио-
нальные, физиологические и когнитивные 
механизмы.

Практическая реализация модели может 
осуществляться через специальный кратко-
срочный курс (например, «Фундамент успеш-
ной подготовки»), интегрированные занятия 
в рамках предмета «Индивидуальный про-
ект» или систему внеурочной деятельности. 
Для ее успешного внедрения необходима 
предварительная просветительская работа 
с педагогами и родителями, направленная 
на преодоление нейромифов и понимание 
ценности допредметной подготовки. Даль-
нейшая работа авторов будет направлена 
на эмпирическую проверку эффективности 
данной модели в реальном образовательном 
процессе.
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