
РУБРИКА 

Это надо знать… 
 

Как 
подготовиться к сессии, когда до нее 

осталось меньше месяца? 
 

Без паники! 
   Так что же делать? Ответ есть! Необходимо 

внушить себе, что легкое волнение перед экзаменом – 

вполне естественное состояние, которое мобилизует, 

настраивает на интенсивную умственную работу и др. Также стоит научиться никогда 

не думать о провале на экзамене, наоборот, нужно мысленно рисовать картину 

уверенного, четкого ответа, полной победы. Дело в том, что мы получаем то, о чем 

усиленно думаем, в буквальном смысле программируя себя на конечный результат. 

Поэтому если вы почувствовали, что вами овладевает паника, немедленно запретите 

тревожным мыслям засорять сознание. Скажите себе «стоп». Это слово должно быть 

произнесено как команда, желательно вслух (помогает отрезвить). После этого 

сосредоточьтесь на дыхании: сделайте глубокий вдох и затем медленный выдох, 

глубокий вдох ‒ медленный выдох. И так несколько раз. Ту же технику глубокого и 

медленного дыхания используйте в момент начала экзамена, когда вами начнет 

овладевать нервозность.  

Грамотно распланируйте время 
Составьте план: что вам нужно выучить и сколько на это потребуется времени. 

Распределите нагрузку так, чтобы не оставлять подготовку на последние дни. Не 

забывайте об отдыхе, идеально, если это будет прогулка на свежем воздухе, что и 

полезно, и мысли приводит в порядок. Однако главное ‒ никакой зубрежки! Нужно 

понимать, а не заучивать. У вас всегда есть возможность обратиться к своим 

преподавателям, которые помогут и объяснят то, в чем вы не разбираетесь. 

Учите все вопросы 
Наверное, каждый слышал историю о том, как студент 

долго и усердно готовился к экзамену, но не успел разобрать 

пару вопросов, и именно их он и вытянул. Это как с зонтиком: 

если не возьмешь, дождь не заставит себя ждать. Советуем не 

устраивать себе лишних приключений и учить все.)) Как 

минимум, хоть какие-то знания у вас будут по каждому 

вопросу.  

                            Не надейтесь списать  
Когда вы списываете, это всегда заметно. Так что принципиальный 

преподаватель вам не даст такой возможности. К тому же если надеетесь на 

шпаргалки, то ваш мозг не будет направлен на то, чтобы что-то запомнить, а во  

 



время экзамена будете думать только о том, как достать телефон, а не о материале, 

что проходили на протяжении семестра. 

 И главное ‒ у вас не останется знаний. Возможно, сейчас вам кажется, что это 

не нужно, но ничего из того, что вы знаете, никогда не будет лишним. Даже если 

предмет, который изучаете, не пригодится в будущей рабочей деятельности, то чем 

больше багаж ваших знаний, тем больше ваши возможности и тем интереснее вы 

окружающим людям.   

Найдите свои конспекты или перепишите их у 
одногруппников 

Для любого преподавателя важно, чтобы его слушали на 

лекциях, и вероятнее всего вас будут спрашивать по тому, что 

рассказывали на парах. Некоторые преподаватели даже просят 

приносить конспект на экзамен. Кроме того, готовиться по 

готовым записям проще, чем искать все в библиотеке и/или на 

просторах всемирной паутины.  

Здоровый сон, полноценное питание и зарядка 
Учиться по ночам и перекусывать бутербродом не 

лучшая идея. Чтобы мозг хорошо работал, нужно отдыхать, 

правильно питаться, разминать тело, и тогда оно скажет вам 

спасибо.  

Любите то, что делаете 
На одну и ту же вещь можно смотреть под разным 

углом. Поймите, что сессия — это неизбежно, и вы должны ее 

сдать. Постарайтесь организовать вашу подготовку так, чтобы вам было интересно: 

уберитесь в комнате, запаситесь мандаринами и погрузитесь в мир экономической 

теории, механики, проектирования зданий и др. 

Найдите мотивацию 
Как известно, мотивация ‒ двигатель прогресса. К 

примеру, многих мотивируют деньги. Так что стоит осознать в 

должной мере, что чем выше средний балл, тем больше будет 

стипендия. И не забывайте о том, что иногда ваша зачетка может 

работать на вас. Чем лучше вы себя проявите в начале обучения, 

тем проще будет учиться на старших курсах. И помните, что при 

распределении право выбирать самые «вкусные» вакансии 

остается за студентами с самыми высокими средними баллами. 

Напоследок короткий анекдот: студент мечтал стать инженером, но 

завалил сессию и пошел мечтать стать генералом.  

Поэтому, чтобы с вами такого не произошло, не мечтайте, а 
учитесь и готовьтесь к сессии с умом. 

 

  
 



РУБРИКА 
УЧИСЬ УЧИТЬСЯ 

 
10 способов заставить себя 

начать подготовку к экзамену 
 

Скоро экзамены, а ты даже не приступал к 

подготовке. Ты в полной мере осознаёшь важность 

этой работы, но откладываешь и откладываешь, 

отвлекаешься на что-то более интересное и 

находишь для себя якобы весомые оправдания.  

Но прежде, чем искать рецепт, разберёмся, 

почему так происходит. 

Если не хочется браться за какое-то дело, то, вероятно, у тебя просто 

недостаточно мотивации для его выполнения. Ты предвидишь, как тебе будет 

скучно, от скольких интересных вещей придётся отказываться. А это вовсе не 

вдохновляет… 

Не спеши причислять себя к лентяям. Чаще всего лень здесь ни при чем. Это 

состояние называется прокрастинацией (от лат. pro – для и crastinus – завтрашний). 

Ведь лениться иногда и понемногу даже полезно, а вот прокрастинация до добра не 

доведет. 

Прокрастинация отличается от лени тем, что в случае лени субъект 

не хочет ничего делать и не беспокоится по этому поводу, а в состоянии 

прокрастинации он осознаёт важность и срочность работы, но не делает её, 

возможно, находя те или иные самооправдания. От отдыха 

прокрастинацию отличает то, что при отдыхе человек восполняет запасы 

энергии, а при прокрастинации – теряет. 

Википедия 

Итак, отсутствие мотивов, интереса и неправильно расставленные приоритеты 

– вот основные причины откладывания дела на потом. Предлагаем несколько 

несложных способов от них избавиться. 

1. Начать 

Первый шаг – самый сложный. Но он всего один! Заставь себя 

начать, и дело пойдёт. 

Можно провести подготовку: навести порядок на столе, убрать 

всё лишнее, вытереть пыль, проветрить комнату. Ведь когда на 

рабочем месте хаос, сосредоточиться на важном непросто. Но не 

увлекись уборкой. 

 

 

 



 2. Найти мотив 

Пробудить в себе мотивацию для подготовки к экзаменам можно методом 

кнута или методом пряника. Подумай о том, что ждёт тебя, если ты подготовишься 

к экзаменам (успешная их сдача, спокойный сон и спокойная совесть, стипендия и 

др.) и если не подготовишься (несданный экзамен, снова подготовка, пересдачи, 

лишение стипендии, отчисление и другие грустные вещи). Можно даже составить 

списки. 

 

 3. Наградить себя 

Если плюсы подготовленности к экзамену и все 

ужасы порвала и так не идут у тебя из головы, найди 

другие мотивы, более близкие и ощутимые. За каждый 

выученный и усвоенный билет «награди» себя чем-

нибудь приятным. Но тут главное быть честным с 

собой! И не переборщи с наградой, если это что-то 

вроде конфет и плюшек. Как вариант, пополняй 

копилку на 50 рублей за каждый подготовленный билет 

или позволь себе 15 минут поиграть в любимом 

приложении. 

 

4. Начать с интересного 

Если предмет, по которому предстоит экзамен, не самый любимый, кажется 

тебе скучным и сложным, начни с темы, которая хоть немного интересна или 

понятна. А может быть, по этой теме просто самый короткий параграф. 

Есть вариант поискать в интернете сайты, где интересно рассказывается о 

сложных вещах. Задай в поисковике запрос по нужной тебе теме. Ну, например, 

«интересно об интегралах», «магия функций», «экономика в комиксах» и так далее. 

Авось, повезет. 

 

 5. Составить план и расписание 

Если у тебя нет готового списка всех вопросов к 

экзамену, составь его. И по мере прохождения 

каждого из них, вычеркивай соответствующий пункт 

из списка. Необязательно идти строго по порядку, 

если того не требует специфика предмета. В любом 

случае, каждый вычеркнутый из списка пункт – это 

небольшое облегчение. И чем меньше остаётся 

пунктов, тем легче идёт работа. 

Кроме того, можно попробовать работать по расписанию, как в школе или вузе 

– с уроками и переменами. Такой метод тоже помогает организоваться, 

сосредоточиться и, что немаловажно, не переутомиться. 

 



6. Поговорить со специалистом по предмету 

Если время до экзамена еще есть, то сложные вопросы по предмету можно 

обсудить со специалистом в этой области. Не стесняйся обратиться к учителям или 

взрослым знакомым и родственникам. Человек, хорошо разбирающийся в теме, 

сможет объяснить её простыми словами и даже интересно. В крайнем случае можно 

всегда найти репетитора.  

Таким человеком может стать и ваш одноклассник, которому легко даётся 

нелюбимый вами предмет. 

 

 7. Готовиться к экзаменам в группе 

Некоторые особо сложные или скучные 

вопросы можно разбирать в кампании «друзей по 

несчастью», твоими одноклассниками 

(одногруппниками). Одна голова – хорошо, а сразу 

несколько – лучше. Соберитесь в парке, во дворе или 

в кафе, читайте или пересказывайте друг другу 

материал, задавайте вопросы и вместе ищите ответы. 

Главное – серьёзно подойти к делу и не очень 

отвлекаться на посторонние разговоры. Скорее всего, 

темы, которые вы обсудите в такой весёлой и непринуждённой обстановке, 

запомнятся вам наиболее ярко. 

 

8. Объединить умственную и физическую активность 

Как ты обычно готовишься к серьёзной 

контрольной или экзаменам? Часами сидя за столом, 

лежа на кровати или на полу с учебниками и тетрадями. 

А ведь, как говорят специалисты, чтобы обеспечить 

нормальную работу мозга, необходимо двигаться. 

Поэтому каждый выученный вопрос можно 

«закреплять» подходом, например, из 10-15 приседаний, 

отжиманий, упражнений на пресс или растяжку (по 

желанию нагрузки постепенно можно увеличивать). Во 

время этих физкультминуток у тебя будет немного времени обдумать только что 

изученную тему. А в результате такой подготовки к экзаменам ты не только 

приведёшь свои знания в порядок, но и приведёшь мышцы в тонус. 

 

Но опять же не переусердствуй и занимайся в хорошо проветриваемом, не 

душном помещении. 

 

 

 

 

https://moeobrazovanie.ru/repetitors.html


9. Делиться своими успехами 

Стимулом при подготовке к экзамену может стать мнение 

окружающих о твоих стараниях. Сообщи всем своим 

подписчикам в социальной сети или блоге, что начинаешь 

подготовку к экзаменам, и каждый день отчитывайся о 

количестве выученных билетов. Не стесняйся попросить у 

друзей поддержки в виде комментариев и «лайков». Стоит 

только сделать первый пост и отступать будет стыдно. 

Если ты не поклонник соцсетей, то делиться своими 

успехами можно и вживую. Договорись с кем-то из близких, что будешь 

 ежедневно перед ним отчитываться. Причем необязательно ограничиваться только 

сообщением числа выученных тем. Расскажи какой-либо интересный факт или 

попытайся объяснить простыми словами наиболее сложный материал. Наверняка в 

ответ ты услышишь искреннюю похвалу, что вдохновит на дальнейшую работу. 

 10. Сконцентрироваться 

И последнее, но не маловажное. На время 

подготовки к экзамену или контрольной желательно 

отключить все уведомления о сообщениях в 

мессенджерах, социальных сетях и других 

приложениях. Наверняка за несколько часов оффлайн 

ты не пропустишь ничего сверхважного. Вообще 

убери подальше ненужные для подготовки гаджеты и 

всё остальное, что может отвлечь внимание. 

 

               
Удачи! 
 

 
 


