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Актуальность

• В условиях информационной перегрузки и высокой конкуренции возрастает риск 
возникновения стрессовых состояний, тревожности и эмоционального выгорания [1]. В 
связи с этим важным направлением деятельности психологических служб вузов становится 
профилактика деструктивных явлений и разработка новых методов психологической 
поддержки обучающихся [2].

• В статье представлен авторский метод профилактической работы — психологическая игра 
"Выходи за РАМКи", направленная на адаптацию студентов к новым условиям обучения, 
развитие коммуникативных навыков и повышение уровня психологической устойчивости.
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Роль психологической игры "Выходи за РАМКи" 
в адаптации студентов

Психологические игры представляют собой структурированный процесс, направленный на 
проработку внутренних конфликтов, развитие навыков саморефлексии и эмоциональной регуляции.

Основные задачи игры:

• Развитие лидерских качеств;

• Повышение уровня вовлечённости в учебную и социальную деятельность;

• Эмоциональная разгрузка и снижение уровня стресса;

• Творческая самореализация студентов;

• Формирование навыков эффективной коммуникации;

• Повышение мотивации к обучению;

• Диагностика акцентуаций личности студентов;

• Выявление психологических барьеров и проблем;

• Поддержка процесса адаптации в студенческом коллективе;

• Разрешение межличностных конфликтов;

• Консультативная поддержка для преподавательского состава.



Структура и этапы психологической игры 
"Выходи за РАМКи
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• Осознание участниками реальной картины своей ситуации

• Уменьшение уровня психологических защит

• Трансформация установок и убеждений
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• Экспериментирование с различными стратегиями решения задач

• Анализ рисков и последствий различных решений без реальной угрозы негативного 
опыта

• Перенос выработанных стратегий в реальную жизнь 
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• Формирование устойчивых поведенческих шаблонов 

• Подсознательное закрепление успешных стратегий

• Создание новых когнитивных связей, способствующих формированию эффективных 
решений.

• Поддержание навыков эмоциональной регуляции и самоконтроля



Апробация и результаты

Участники: В исследовании приняли участие 100 студентов различных направлений подготовки. 

Методы исследования: Исследование включало анкетирование до и после прохождения игры, а 
также анализ обратной связи от участников.

Основные результаты апробации:

- снижение уровня тревожности на 23% (по шкале Спилбергера)

- повышение уровня социальной адаптации на 31%;

- улучшение навыков командного взаимодействия у 85% участников;

- положительные изменения в самооценке и уверенности в себе у

67% студентов.
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Конструктивный и деструктивный потенциал

Позитивные эффекты психологических игр:

• Повышение уровня самосознания и 
саморефлексии;

• Улучшение навыков коммуникации и 
эмпатии;

• Развитие стрессоустойчивости и 
эмоционального интеллекта;

• Повышение уровня адаптации в 
социальной среде;

• Улучшение навыков принятия решений.

Риски и негативные аспекты:

• Возможное усиление тревожности при 
неправильно подобранных сценариях;

• Закрепление негативных ролевых 
моделей 

• Манипулятивное поведение, связанное 
с управлением эмоциями других 
участников;

• Углубление межличностных 
конфликтов при недостатке модерации
со стороны специалиста.



Выводы:

1. Использование психологических игр в образовательном процессе вуза является 
перспективным направлением профилактики деструктивных явлений среди студентов. 

2. Методика «Выходи за РАМКи» доказала свою эффективность в формировании адаптивных 
стратегий поведения, развитии навыков саморегуляции и коммуникации.

3.  Дальнейшее развитие этого подхода позволит повысить качество психологического 
сопровождения обучающихся и минимизировать риски дезадаптации.
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