
Первокурснику  на  заметку:
Первая сессия без стресса
Зачетно-экзаменационная сессия — это первый серьезный вызов
для каждого первокурсника. Успешная сдача экзаменов требует не
только знания учебного материала, но и умения справляться с
психологическим напряжением, правильно планировать свое время
и  эффективно  работать  с  материалами.  Ниже  приведены
рекомендации, которые помогут вам максимально подготовиться к
сессии.

1. Психологическая подготовка

Успех на экзамене во многом зависит от вашего эмоционального
состояния. Вот несколько советов:

Не паникуйте. Страх перед экзаменом — это нормально, но
важно  не  позволять  ему  парализовать  вашу  способность
думать и учиться. Напоминайте себе, что это лишь один из
этапов вашего обучения.

Ставьте  реалистичные  цели.  Не  пытайтесь  выучить  весь
курс  за  один  день.  Разделите  материал  на  части  и
работайте  над  ними  постепенно.

Отдыхайте. Недостаток сна снижает концентрацию и память.
Постарайтесь спать не менее 7–8 часов в сутки, особенно
в предэкзаменационные дни.
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Практикуйте  стресс-менеджмент.  Техники  глубокого
дыхания, физические упражнения и медитация помогут вам
справляться с волнением.

2. Планирование времени

Грамотное  распределение  времени  —  это  ключ  к  успешной
подготовке:

Составьте план. Определите, сколько времени вы можете
посвятить  подготовке,  и  разбейте  материал  на  части.
Например,  выделите  отдельные  дни  на  изучение  лекций,
повторение практических занятий и работу с учебниками.

Учитывайте свои биоритмы. Если вы лучше концентрируетесь
утром, планируйте изучение сложных тем на это время.

Чередуйте предметы. Это поможет избежать переутомления и
повысить эффективность усвоения материала.

3. Работа со списком вопросов

Часто  к  экзамену  предоставляется  список  вопросов,  который
является  основой  подготовки.  Используйте  его  следующим
образом:



Разделите вопросы на категории. Отметьте те, которые вы
знаете хорошо, и те, над которыми нужно больше работать.

Работайте  с  ключевыми  понятиями.  Для  каждого  вопроса
составьте краткий конспект с основными тезисами.

Обратитесь  за  помощью.  Если  какой-то  вопрос  вызывает
трудности,  обсудите  его  с  преподавателем  или
одногруппниками.

4. Использование материалов лекций
и практических занятий

Читайте  лекции  вдумчиво.  Обратите  внимание  на
определения,  формулы,  примеры,  которые  преподаватель
выделял как важные.

Повторяйте  практические  задания.  Зачастую  вопросы  на
экзамене  основаны  на  материалах  практических  или
лабораторных  занятий.

Используйте  записи.  Если  вы  делали  заметки  во  время
занятий,  они  могут  стать  отличным  подспорьем  для
подготовки.

5.  Работа  с  учебниками  и



дополнительными источниками

Читайте  избирательно.  Не  пытайтесь  охватить  весь
учебник. Читайте разделы, относящиеся к экзаменационным
вопросам.

Используйте  электронные  ресурсы.  В  электронных
библиотеках или на образовательных порталах вы найдете
дополнительные материалы.

Работайте  с  краткими  изложениями.  Если  времени  мало,
используйте сборники вопросов и ответов.

6. Подготовка к консультации

Записывайте  вопросы.  Подготовьте  список  тем,  которые
вызывают  у  вас  затруднения,  чтобы  задать  их
преподавателю.

Слушайте внимательно. Консультации — это ценный ресурс,
на котором преподаватель может дать советы по подготовке
и акцентировать внимание на ключевых темах.

7. Подготовка ответа на экзамене

Устный экзамен. Структурируйте свои ответы: начните с



определения  понятия,  затем  приведите  пример  или
объясните  ключевую  концепцию.

Письменный экзамен. Прежде чем писать ответ, составьте
краткий план. Это поможет избежать путаницы и логических
ошибок.

Используйте терминологию. Покажите преподавателю, что вы
понимаете материал, используя точные научные термины.

Сессия  —  это  время,  когда  необходимо  сосредоточиться  и
максимально  эффективно  использовать  свои  силы.  Следуя  этим
рекомендациям, вы сможете организовать подготовку так, чтобы
успешно  справиться  с  заданиями  и  показать  свои  знания.
Помните: главное — это не только трудолюбие, но и уверенность
в своих силах!


