
Сборник полезных рекомендаций 
педагога-психолога для студентов 

 

Учиться в учебном заведении, которое вы выбрали, не так уж трудно, главное – 

уловить ритм, по которому работает система и не пускать все на самотек. Когда ты 

первокурсник перед тобой открыты все двери, дышится легко, на душе радостно. 

Конечно, ведь позади конкурсный отбор, а до следующих экзаменов целых полгода. И 

главное — ты сюда попал! Ты теперь по-настоящему взрослый! Все нужно делать 

самостоятельно. Возможно, ты живешь теперь в новом незнакомом городе, у тебя есть 

койка-место в общежитии. Но нет рядом родителей и привычных школьных друзей и 

знакомых. И ты скучаешь... 

И вот, несмотря на все эти душевные смятения, головокружительный запах перемен, 

тебе предстоит каждый день сталкиваться с повседневными проблемами и 

самостоятельно решать их.   

Чтобы было легче адаптироваться к новым условиям пребывания в любом незнакомом 

месте (город, колледж, общежитие) первым делом тебе  необходимо наладить 

контакт с окружающими людьми. С самого начала нужно настроиться на 

коммуникабельный лад, побороть все свои стеснения и везде где только можно 

знакомиться. В учебном заведении, где ты теперь обучаешься, выучи  имена всех 

своих преподавателей, посещай все лекции, наладь  контакт с 

однокурсниками и  желательно с некоторыми из них сдружись по-настоящему. Также 

необходимо ознакомиться и с самим зданием, где ты будешь учиться.  Походить по 

его коридорам, посмотреть, как расположены аудитории, столовая, библиотека и т. д. 

Этим советом не стоит пренебрегать, так как чаще всего первокурсники опаздывают 

на лекции элементарно из-за того, что не смогли быстро найти нужную аудиторию. 

Как только вы заселились в общежитие и хоть мало-мальски познакомились с 

соседями, сразу же обговорите с ними правила и порядки, которые будут 

установлены в вашей комнате. Как будем питаться: вместе или раздельно? График 

уборки комнаты, гостевые визиты и прочее. В дальнейшем это избавит вас от мелких 

ссор и недопониманий на пустом месте. 

Обычно иногородние студенты приезжают за две недели до начала учебного года. 

Этого времени вполне достаточно для того, чтобы заселиться в общежитие, 



познакомиться с соседями и немного изучить город. Ну и конечно необходимо 

самому походить по городу, изучить близлежащие окрестности. А главное — 

выяснить, сколько времени вам требуется, чтобы добраться до важных для вас 

объектов (учебного заведения, библиотека и т. п.) 

На первых порах учебы возникает впечатление, что уровень свободы настолько велик, 

что и учиться не нужно вовсе. Эта иллюзия растворяется, когда наступает или 

близится сессия, особенно первая. Следует напомнить, что учащийся колледжа - 

взрослый человек, и должен обладать самостоятельностью и ответственностью. К 

сожалению, об этом приходится напоминать некоторым, упорно не желающим 

расставаться с детством. Учеба нужна, прежде всего, вам, и никто не будет бегать 

за вами и упрашивать, чтобы вы сдали  зачет или экзамен. Более того, если 

сами  вовремя не подсуетитесь, то не получите даже то, что заслуживаете. Исходить 

надо из того, что все проблемы учащегося - это, прежде всего, его собственные 

проблемы, и уж только потом это проблемы учебного заведения и преподавателей, 

забудьте на некоторое время, отложите хотя бы до второго курса все ваши амбиции и 

претензии. Вообще забудьте о своих интересах до поры до времени - и работайте, 

работайте очень напряженно - в смысле, учитесь. Хорошо зарекомендовав себя 

перед преподавателями, учащийся создает себе имидж на все дальнейшие годы 

обучения. Недаром существует старая студенческая истина: «Сначала студент 

работает на зачетку, а потом зачетка работает на студента». Именно поэтому 

старательно относитесь к лекциям, зачетам, семинарам. Посещайте  все лекции, 

выполняйте все задания. Пропуски и  их накопление приводит к печальным 

последствиям, стрессам на сессии, а некоторых и доводит до кабинета психолога. 

  

 Рекомендации психолога по выполнению самостоятельной работы 

 

1. Четкое планирование является необходимым условием для успешной 

самостоятельной работы.  

2. Ежедневной самостоятельной работе необходимо отводить 3-4 часа. 

3. Конкретный план рекомендуется составлять на неделю и на каждый рабочий 

день. С вечера всегда надо распределять работу на завтра. 

4. В конце каждого дня нужно подвести итог работы: тщательно проверить, все ли 

выполнено по намеченному плану, не было ли каких-либо отступлений, а если 



были, то по какой причине. Нужно осуществлять самоконтроль, который 

является необходимым условием успешной работы. Если что-то осталось 

невыполненным, необходимо изыскать время для завершения этой части 

работы, не уменьшая объема недельного плана. 

5. Рекомендуется вести дневник. Это приучает к анализу, раздумью, правильному 

изложению мыслей, повышает грамотность и способствует саморазвитию. 

Кроме этого, необходимо завести ежедневник, куда следует заносить всю 

полученную информацию организационного плана, которая будет от курса к 

курсу расти. 

6. Наукой и практикой установлено, что лишь самостоятельная работа позволит 

студенту усвоить систему знаний, глубоко вникнуть в сущность изучаемых 

наук, овладеть необходимыми навыками, развить свои способности и дарования. 

Без хорошо организованной и планомерно осуществляемой самостоятельной 

работы нет и не может быть настоящего образования. 

Основные правила выполнения самостоятельной работы: 

 работай ежедневно в одно и то же время (в одни часы) дня; 

 принимайся за работу быстро, энергично, без промедления. Некоторые студенты 

затрачивают много времени на раскачивание, втягивание в работу. Поставь 

своим девизом быть готовым начать работу без промедления; 

 не жди благоприятного настроения, а создавай его усилиями воли. Нужно уметь 

заставить себя работать регулярно, ритмично и при отсутствии настроения и 

вдохновения; 

 в начале работы всегда посмотри, что 

было сделано по изучаемому предмету в 

предыдущий раз. Психология учит: если 

установлена связь нового материала со 

старым, то новый материал будет более 

доступным, лучше понимается и усваивается; 

 работай сосредоточенно, внимательно, 

думая только о работе, не отвлекайся от нее. 

Стремись выработать интерес даже к 

неинтересной, но нужной работе. Ошибку 

делают те студенты, которые работают 

хорошо, с желанием только по любимому 

предмету, а по другим предметам кое-как; 

 работай с твердым намерением понять, 

усвоить, закрепить, развить в себе 

уверенность, что ты можешь и должен это сделать; 

 уделяй больше времени трудному материалу, не обходи трудности, старайся 

преодолевать их самостоятельно; 

 пользуйся различными приемами, чтобы заставить себя глубоко и основательно 

понять изучаемый материал: записывай, составляй схемы, таблицы, зарисовывай 

и рассказывай материал себе и своим товарищам; 

 стремись видеть практический смысл в усвоенных знаниях, старайся понять, как 

эти знания помогут в будущей профессиональной деятельности. Не стесняйся об 

этом спрашивать преподавателей. 



 Совет психолога - как слушать и конспектировать лекции 

На лекциях студенты получают 

самые новейшие данные, во 

многом дополняющие учебники (а 

в последнее время их 

заменяющие), знакомятся с 

последними достижениями науки. 

Поэтому умение сосредоточенно 

слушать лекции, активно, 

творчески воспринимать 

излагаемые сведения является 

непременным условием их 

глубокого и прочного усвоения, а 

также развития умственных 

способностей. Слушание и запись лекций - сложные виды работы; и надо немало 

потрудиться, чтобы овладеть ими. 

1. Внимательное слушание и конспектирование лекций предполагает интенсивную 

умственную деятельность студента. В процессе слушания ты должен разобраться в 

том, что излагает лектор; обдумать сказанное им; связать новое с тем, что тебе уже 

известно по данной теме из предыдущих лекций, прочитанных книг и журналов. 

То, что действительно внимательно прослушано, продумано и записано на лекциях, 

становится твоим достоянием, входит в твой образовательный фонд. 

 

2. Слушая лекции, надо стремиться понять цель изложения, уловить ход мыслей 

лектора, логическую последовательность изложения, понимать, что хочет доказать 

лектор. Надо отвлечься при этом от посторонних мыслей и думать только о том, 

что излагает преподаватель. Краткие записи лекций, конспектирование их помогает 

усвоить материал. Внимание человека очень неустойчиво. Требуются волевые 

усилия, чтобы оно было сосредоточенным. Систематически контролируй себя в 

этом отношении, когда слушаешь лекции. 

 

3. Установлено, что конспектирование лекций имеет большое образовательное и 

воспитательное значение для слушателей; оно развивает ум, обогащает научными 

данными, способствует закреплению знаний в памяти, вооружает необходимыми 

умениями и навыками. Но конспект является полезным тогда, когда записано самое 

существенное, основное. Если же студент стремиться записать дословно всю 

лекцию, то такое «конспектирование» приносит больше вреда, чем пользы. 

Некоторые студенты просят иногда лектора «читать помедленнее...». Им хочется, 

чтобы лекция превратилась в лекцию-диктовку. Это очень вредная тенденция, ибо 

в этом случае студент механически записывает большое количество услышанных 

сведений и не размышляет над ними. Что же надо записывать на лекции? Прежде 

всего - тему лекции, основные ее вопросы, важнейшую их аргументацию. Затем - 

некоторые яркие примеры, научные определения и выводы, которые дает лектор 

по материалу. Обычно лекторы, изменяя силу, тембр голоса или замедляя чтение, 

выделяют и подчеркивают важнейшие положения излагаемого материала, 



делают записи и зарисовки на доске. Это помогает студентам уяснить и 

записать самое важное, существенное. 

 

4. Запись лекций рекомендуется вести по возможности собственными 

формулировками. Конспект лучше подразделять на пункты, параграфы, соблюдая 

красную строку. Принципиальные места, определения, формулы следует 

сопровождать замечаниями: «важно», «особо важно», «хорошо запомнить» и т.п. А 

еще лучше - разработать собственную «маркографию». Например: - важно; - очень 

важно; - под вопросом; - проверить; - запомнить; - скопировать; - посмотреть в 

учебнике. 

 

5. Полезно (по крайней мере, не лишнее) будет поучиться стенографии на курсах. 

 

6. Многие студенты неплохо конспектируют лекции, но до самых экзаменов не 

заглядывают в них. Они совершают большую ошибку. Над конспектами лекций 

надо систематическим работать: перечитывать их, выправлять текст, делать 

дополнения, размечать цветом то, что должно быть глубоко и прочно закреплено в 

памяти. Первый просмотр конспекта рекомендуется сделать вечером того дня, 

когда была прослушана лекция (предварительно вспомнить, о чем шла речь и хотя 

бы один раз просмотреть записи). Затем вновь просмотреть конспект через 3-4 дня. 

Времени на такую работу уходит немного, но результаты обычно бывают 

прекрасными: студент основательно и глубоко овладевает материалом и к сессии 

приходит хорошо подготовленным. 

 

7. Работая над конспектом лекций, всегда следует использовать не только учебник, но 

и ту литературу, которую дополнительно рекомендовал лектор. Только такая 

серьезная, кропотливая работа с лекционным материалом позволит каждому 

студенту овладеть научными знаниями и развить в себе задатки, способности, 

дарования. 

 

8. Изучая книгу, надо обращать внимание на схемы, таблицы, карты, рисунки, 

математические формулы: рассматривать их, обдумывать, анализировать, 

устанавливать связь с текстом. Это поможет понять и усвоить изучаемый материал. 



Подготовка к сессии. Экзамены 

Подготовка к экзаменационной 

сессии и сдача экзаменов и зачетов является ответственейшим периодом в работе 

студента. Серьезно подготовиться к сессии и успешно сдать все экзамены - долг 

каждого студента. 

1. Основное в подготовке к сессии - это повторение всего материала, курса или 

предмета, по которому необходимо сдавать экзамен. Только тот успевает, кто 

умеет хорошо повторять материал, который был прослушан на лекциях, 

законспектирован и закреплен на самостоятельных занятиях. Такое повторение 

предполагает обобщение, углубление, а в ряде случаев и расширение усвоенных 

за семестр знаний. 

2. Если студент плохо работал в семестре, пропускал лекции либо слушал их 

невнимательно и не конспектировал, не изучал рекомендованную литературу, то 

в процессе подготовки к сессии ему придется не повторять уже знакомое, а 

заново в короткий срок изучать весь материал, который его товарищи усвоили 

серьезно, основательно и поэтапно в течение семестра. Для такого студента 

подготовка к экзаменам будет трудным, а иногда и непосильным делом. 

При подготовке к экзаменам необходимо помнить: 

1. Готовиться к сессии надо с первых дней семестра: не пропускать лекций, 

работать над закреплением лекционного материала, выполнять все практические 

и лабораторные работы. 

2. Приступать к повторению и обобщению материала необходимо задолго до 

сессии (примерно за месяц). 

3. Перед повторением учебного материала необходимо еще раз свериться с 

типовой и рабочей программами (имеются в методическом кабинете или на 

соответствующей кафедре), по которым велось преподавание. В случае какой-

либо неясности следует получить у преподавателя необходимые разъяснения. 

4. Готовиться к экзамену рекомендуется каждый день в одном и том же 

помещении и на одном и том же рабочем месте, т.к. в этом случае 

устанавливается ассоциативная взаимосвязь между окружающей обстановкой и 

процессом переработки информации. Это дает возможность в дальнейшем на 

экзамене воспроизводить все мельчайшие детали этой обстановки (что сделать 

довольно легко), а через установившиеся ассоциативные связи - саму 



информацию, которую требовалось запомнить непосредственно для экзамена. 

Возможны и другие искусственные приемы для запоминания, которых великое 

множество и которые должны быть в арсенале у каждого студента. Но одно из 

важных условий укрепления памяти - это ее постоянное тренирование. Хотя 

мысль о том, что повторение - мать учения, не оригинальна, нельзя лишний раз 

не сказать, что именно это упражнение - самое действенное и результативное. 

5. Начинать повторение следует с чтения конспектов. Прочитав внимательно 

материал по предмету, приступить к тщательному повторению по темам и 

разделам. На этом этапе повторения следует использовать учебник и 

рекомендованную преподавателем дополнительную литературу. Нельзя 

ограничиваться при повторении только конспектами, ибо в них все записано 

весьма кратко, сжато, только самое основное. Вузовские же дисциплины надо 

усвоить достаточно широко с учетом всей программы курса. Это можно сделать 

только с помощью учебника и дополнительной литературы. 

6. Повторяя материал по темам, надо добиваться его отчетливого усвоения. 

Рекомендуется при повторении использовать такие приемы овладения знаниями: 

а) про себя или вслух рассказывать материал; 

б) ставить самому себе различные вопросы (и почаще) и 

отвечать на них, руководствуясь программой (применять 

самоконтроль); 

в) делать дополнительные записи, схемы, помогающие 

обобщить материал, синтезировать его; 

г) рассказывать повторенный и усвоенный материал своим 

товарищам, отвечать на их вопросы и критически оценивать изложенное; 

д) повторяя и обобщая, записывать в блокнот все непонятное, всякие сомнения, вновь 

возникающие вопросы и обязательно выяснить их на консультациях. 

Повторение, в основном, надо закончить за день до экзамена, чтобы повторенный и 

закрепленный материал " отстоялся" в сознании и памяти. В этом случае останется 

некоторый резерв времени на доработку каких-либо упущений, а ответы на экзамене 

будут спокойнее, увереннее, без лишнего напряжения. Если студент приходит на 

экзамен, не прочитав целиком даже свой конспект, и продолжает " учить" у дверей 

аудитории, где его товарищи уже сдают экзамен, то он демонстрирует худший вид 

школярства, равнодушие к занятиям и безответственность. В дни подготовки к 

экзаменам избегай чрезмерной перегрузки умственной работой, придерживайся 

гигиенического режима, чередуй труд и отдых. 

В день, предшествующий экзамену, занимайся не более чем до 19 часов. Лучше до сна 

в этот день погулять где-нибудь в тихом месте (парк, лес), собраться с мыслями, но ни 

в коем случае не отвлекайся на посторонние дела. Утром обязательно позавтракай. 

Тогда на экзамен ты придешь бодрым и уверенным в своих силах. После сдачи 

экзамена остаток дня посвяти отдыху, сходи в театр, на стадион или в кино. Но ни в 

коем случае не забудь обязательно все подготовить для работы на следующий день. 

Ни в коем случае не употребляй спиртные напитки: даже в малых количествах они 

снизят твою работоспособность на несколько дней. 



Не отчаивайся, если на экзамене получил не ту оценку, на которую рассчитывал. Хотя 

экзамен в какой-то степени и " лотерея", но оценка всегда, как правило, соответствует 

тому уровню знаний, который ты показал на 

экзамене. Основой для определения оценки на 

экзамене служит уровень усвоения студентами 

материала, предусмотренного учебной 

программой соответствующей дисциплины. 

Помни старое шутливое выражение: "На 

экзамене у студента нет большего врага, чем 

сам студент". Все эти советы позволят тебе 

основательно овладеть знаниями, успешно сдать 

зачеты и экзамены, сохранив нормальное 

здоровье. И тем, кто будет пытаться идти в 

учении по пути наименьшего сопротивления, а причины своих неудач искать вне себя, 

ты сможешь сказать: "Систематически и напряженно работай! Тогда добьешься 

успеха!" 

9 простых правил для адаптации в новом коллективе: 

1. Улыбайтесь.В период адаптации в новом коллективе старайтесь почаще 

улыбаться. В начале Вашего пребывания в группе о Вас формируется первое 

впечатление и оказывает влияние на все последующее отношение к Вам. 

2. Не ведите себя высокомерно. Смена места – это всегда стресс. В первые дни 

нахождения в коллективе человек (особенно если он стеснителен и застенчив), 

чаще всего склонен вести себя напряженно, избегать контактов, замыкаться в 

себе. Это происходит потому, что вхождение в коллектив является стрессом для 

любого человека. Такое Ваше холодноватое отношение могут расценивать как 

высокомерие. Поэтому, как бы не было, трудно в первые дни, старайтесь не 

«закрываться» от людей, контактировать, обращаться за помощью и улыбаться. 

3. Проявляйте доброжелательность, терпимость, чувство юмора. 
4. Принимайте коллектив таким, каков он есть. Принимать людей такими, 

какие они есть очень сложно. Хочется, чтобы люди были такими, какими мы их 

хотим видеть. А они разные – каждый со своим опытом и багажом проблем. Не 

злитесь и не огорчайтесь, и не стремитесь переделать человека – это 

невозможно. Учитесь терпимости. 

5. Учитесь трудолюбию и не ленитесь. Помните, Вы на виду у коллектива и его 

мнение о Вас может стоить Вам дорого или наоборот стать хорошим стартом 

для новых отношений. 

6. Будьте готовы помогать другим.Если вы видите, что у Вашего одногруппника 

есть проблемы, а у Вас есть свободное время, предложите ему помощь. Это 

всегда положительно оценят Ваши одногруппники и преподаватели. 

7. В сложных ситуациях не хитрите и, не изворачивайтесь. Помните, «нет 

ничего тайного, что бы ни стало явным». Лучше вовремя сообщить об ошибке, 

чем со страхом ждать, что ее раскроют и накажут. 

8. Не обсуждайте других. 
9. Если вы заметили, что в коллективе есть деление на микрогруппы, 

старайтесь не входить в них и общаться со всеми. Этим Вы избежите многих 

неприятностей, ведь люди в коллективе меняются.  


