Me>X>XPermoHANbHbIA G

LLeHTP KOMMeTeHLIMA [  Spopa

[lenctBeHHble COBETbI MO
NOOroTOBKE K ceccumn aAns

CTYOEHTOB.

«Boz1a kaMeHb TOUYUT) TOJIBKO €CJIIU TEYET.




MEXXPErnoHANbHbIN [RRERG
LEeHTP KOMMeTeHLUNA [

HactynaeT ceccus.

B 3TOT MOMEHT MHOIMe CTYAEeHTbl HAYMHAIOT HEPBHMUYATb, UCMbITbIBATb
4YYBCTBO TPEBOTMU, INLIAIOTCA NCUMXUYECKOro paBHoBecUs. YTo e
ABNAETCA NPUYMHOMN NOAO0OHOM peaKkLUUN Ha 3TY HEOTbEMIEMYIO

COCTaBAAOLLYIO Yy4ebHOoro npouecca?




AaunsaiH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

JTO HEN3BECTHOCTb U HEBO3MOXHOCTb NOBJIMATbL Ha CUTyaLlumlo.

KaK e cnpaButca ¢ nogobHou npobaemoun?




MEXXPErnoHANbHbIN [RRERG
LEeHTP KOMMeTeHLUNA [

Heobxoaumo BbISSICHUTb KaK MOXHO OOnbLlUe O TOM, YTO Xe
Bac B KOHEYHOM UTOre oXxupgaer:

- He0bX04MMO Yy3HaTb, YTO UMEHHO M Koraa ' r »
N (J

Heobxoanmo caaBaTb, COCTaBUTb rpaduK, YTOObI
MOXHO Obl/10 pacnpeaennTb CUNbI; |
- BbIACHUTb YC/I0BUA AOMNYCKA K KaXKa0My

3K3aMeHy MM 3a4€Ty. 3anuncaTb YC0BUA NPAMO B

rpaduke;

- TOYHO Yy3HaTb O TOM, KaK CaBaTb «XBOCTbI» U
Koraa byaert AonosiHUTeNbHas ceccus. bygem
BEPUTb B TO, YTO JaHHaA MHOPMALMS BamM He
NPUrognUTbCA, HO 3TO MOMOXET CHU3UTb YyBCTBO
TPEBOXHOCTY;




AaunsaiH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

Opyrou chakTop cTpaxa — 3TO YyBCTBO, YTO Thl HE MOXellUb
KOHTPONMUpPOBaTb CUTyaLMUIO.
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MEXXPErnoHANbHbIN [RRERG
LEeHTP KOMMeTeHLUNA [

YT00ObI 0OpEecTn KOHTPOISib, HEOOXO0ANMO OTBETUTbL cebe Ha
criegyrowime BOMNpPoOCHI:

YTO MHe HY»KHO caenaTb AnA Toro, YTobbl NOATOTOBUTLCA K CECCUN?
[Oe B3ATb HYy)KHble yyebHble maTepuasnbl?

KaK ny4yuwe rotoBUTbCA K ceccunm, YTobbl BCE yCNETb, KakKne meToabl
NOArOTOBKU NPUMEHATL?
?2 A ?




MEXXPErnoHANbHbIN [RRERG
LEeHTP KOMMeTeHLUNA [

NTakK, Bbl cCObDpanu Bce KOHCMNEKTbI, y4EOHMKK, HEODXOOANUMbIE ONA
yCNeLHon caavn ceccum n cnpaBuiiucb ¢ HEM3BECTHOCTLIO, HO
0OBbEM KaxeTcs nyratoLle 6onbwmm?

[na aToro HeobxoAMMO COCTaBUTb
MaKCMMa/IbHO KOHKPETHbIN, Pa3buTbIn
Ha 334a4M naaH, YToObl MOXKHO ObINO
nepepabaTbiBaTb 3TOT MaTtepuan
NOCU/IbHbIMM YacTAMM U HE NOTEPATLCA

B 6onbWIOM MmaccuBe MHGOpPMaLUN.




MEXXPErnoHANbHbIN [RRERG
LEeHTP KOMMeTeHLUNA [

Cnepylowmii Wwar - pacctTaHoBKa NPUOPUTETOB:

- onpeaeniuTe camble CNOXKHbIE A1 BaC NpeaMeTbl U TEMbI; 3a4E€TbI U
3K3aMeHbl; CaMbIX CTPOTrMX NpenoaasaTe/Ien; CaMble BaXXHble A0KAaabl-
pedepaThbl;

- 3aBeAuUTE OTYETHOCTb. He TONbKO NAAHMPYNTE NOATOTOBKY K CECCUM,
HO U OTMeYanTe NPonAeHHbIe 3Tanbl NYTW.
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MEe>XXPErmoHANbHbIN KR

AaunsaiH m chepa

LEHTP KOMMNeTeHUHNA e

[Mouck MmoTMBaLUMKM N eé HaxoXaeHue, ABNSIeTCA KIYeBbIM
dakTopoM ycnexa, npakTu4yecku B NIlO60OM Buae OesiTerIbHOCTM!.

Yem cunbHee byaeT Balla MOTUBALUUA, TEM nervye byaer

NoAroToBMUTLCA K ceccun. MmenTte BBUAY, YTO TaKMe LEU, Kak

«He 6bITb UCKNHOYEHHbIM U3 Ccy3a», «He BbITb OCYXKAEHHbIM

poautTenamm», «lony4yntb cTMNneHamnto» paboTatoT N1oXo.



AnzaviH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

Bam Heobxoanmo BbipaboTaTb TaKyo MOTUBaLUIO, KOTOpas
OypeT 3aTparvBaTb acnekTbl Ballen camopeanusauvum m
JINMHOCTHOrO pocTa B Bawleun oyayuweun npocgeccmoHaribHOuN
AeATerIbHOCTM.




MeXPEermoHANbHbIN
LeHTP KOMlieTrteHUunn mass

YTO0-TO BpoAae

«fl roTOBNIOCb K Ceccumn ana Toro, YTobbl cTaTb

JIYy4WNM B CBOEM fefie, U 4 UM CTaHY»,

«fl roTOB/IKOCb K Ceccuu gna Toro, 4yTOObI yepes nAaTb NeT

MMEeTb CBOM COBCTBEHHDIN yCNELWHbIN BU3HECY,

«fl roTOBNOCb K ceccum ana Toro, Ytobobl Yyepes NAaTb s1eT
KYNUTb COBCTBEHHbIN BONIbLLION N KPAaCcUBbIN AIOM, B

KOTOPOM BYAEeT XUTb MoA byayLian cemba» U T.4,




MeXPEermoHANbHbIN
LeHTP KOMlieTrteHUunn mass

Eweé ogHa cTpaTternss MOTUBMpPOBaHUA cebsl — 3To
YCTAaHOBUTb Harpagbl NPOMeXyTO4YHbIe U rMobanbHylo.

ByaeTt v 310 N10O6MMbIN TOPT UM NOXOA, B KNHOTEATP Ha
XOPOLWKUN PUAbM C APY3bSIMM — PELLIaTb BaM.

T




AaunsaiH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

He TAHUTe Bpems!

Yem paHblue Bbl HAYHETE MOATOTOBKY K ceccmmn, Tem bonee
3P PEeKTUBHO CMOKETE K HEN NOATOTOBUTLCA, U3beraa pexmma
HEXBATKN BPEMEHM.




AaunsaiH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

3aboTbTeCchb O CBOeM Terne.

340p0BbIN Ye/I0BEK HAMHOrO 60s1ee NPOAYKTUBEH U B y4eOHOWU, U TPYA0BOM
neatenbHoctu. ONTUMU3NPYNUTE CBOE NUTaHMe. MNoYalle BKAOYanTe B CBOW PaLMOH NPOAYKTHI,

y/y4LLlaloLLIMe MO3roBYIO AeATeNIbHOCTb (opexu, Cémra, YepHUKa, ANLa, LeIbHO3ePHOBbIE




AnzaviH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

OTNUYHbLIM cNOCOOOM BOCCTAaHOBMIEHUA OpraHu3ma nocne
UHTenNeKTyanbHbIX Harpy3ok, ABNsieTcs Cnopr.

C nomolLbio HEro obecneymBaeTca naeanbHoe
nepekniovYeHne pexxnmoB OesiTeNbHOCTU YenoBekKa.




An3zanH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

He 3abbiBanTe Npo oTabIX.

YT0ObI HE MCMbITbIBATb YYBCTBA NEPEYTOMAEHMA HA MPOTAXKEHUN
NJINTENbHbIX MPOMEKYTKOB BpEMEHU, MOTOMY KaK B NOJ0OHOM
COCTOAHMN, Y YeNOBEKa CUJIbHO CHUXaeTcAa 3PPEeKTUBHOCTb
AEeATeNbHOCTH, a pacxoa NCUXoPU3NYECKUX PECYPCOB BO3paACTaeT.
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Ho B To e Bpems, HeobXoAMMO MOMHUTb O TOM, YTO OTAbIX —
3TO NpoL.ecc BOCCTAaHOB/IEHUA CU NOC/Ae Tpyaa, a He BMecTO Hero.




AanzanvH m chepa

MEXXPErmMoHANbHbIN R
LeHTP KOMIleTtTeHunn s

U nocnegHee. He apamaTtusupyunre!
JTO BCero nuwb ceccusi — oaHa s mHorux! Bce y Bac nony4urtcs!
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	Наступает сессия.
	Это неизвестность и невозможность повлиять на ситуацию. 
	Необходимо выяснить как можно больше о том, что же вас в конечном итоге ожидает:
	Другой фактор страха – это чувство, что ты не можешь контролировать ситуацию. 
	Чтобы обрести контроль, необходимо ответить себе на следующие вопросы:
	Итак, вы собрали все конспекты, учебники, необходимые для успешной сдачи сессии и справились с неизвестностью, но объём кажется пугающе большим?
	Следующий шаг - расстановка приоритетов:
	Поиск мотивации и её нахождение, является ключевым фактором успеха, практически в любом виде деятельности. 
	Вам необходимо выработать такую мотивацию, которая будет затрагивать аспекты вашей самореализации и личностного роста в вашей будущей профессиональной деятельности. 
	Что-то вроде 
	Ещё одна стратегия мотивирования себя – это установить награды промежуточные и глобальную. 
	Не тяните время! 
	Заботьтесь о своем теле.
	Отличным способом восстановления организма после интеллектуальных нагрузок, является спорт. 
	Не забывайте про отдых.
	И последнее. Не драматизируйте! �Это всего лишь сессия – одна из многих! Всё у вас получится!

