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Меняться, чтобы выжить
КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ УСПЕШНЫЙ РЕГИОНАЛЬНЫЙ ВУЗ?

Текст:  Марина Пуксант

От университетов сей-
час ждут многого. 
Старая схема — ког-
да выпускник выхо-

дил из  вуза узким специа-
листом и от силы пару раз 
в жизни менял место трудоу-
стройства — больше не рабо-

тает. Изменилась жизненная 
траектория выпускника, изме-
нились и требования к совре-
менному высшему образова-
нию. На первый план выходят 
мобильность и цифровизация. 
Сегодняшний студент хочет 
осознанно выбирать образо-
вательные курсы и иметь до-
ступ к знаниям в любое время 
в любом месте.

Новгородский университет 
уже полтора года идёт по пути 
изменений. На всех уровнях об-
разования появляются новые 
форматы обучения, преподава-
тели из лекторов превращают-
ся в наставников, студенты 
разрабатывают бизнес-планы 
и запускают стартапы. Активно 
пользуются возможностями 
онлайн-образования.

За полтора года сотрудни-
ки Новгородского универси-
тета провели значительную 
работу по повышению его ста-
туса в регионе, стране и мире. 
О её результатах можно судить 
по сообщениям в региональной 
и федеральной прессе, а также 
по успехам студентов и препо-
давателей вуза на различных 
олимпиадах и конкурсах.

О том, что такое успешный 
региональный вуз, как работает 
стратегия «Город-университет», 
читайте в интервью газе-
те «Новгородский универси-
тет» и.о. ректора НовГУ Юрия 
Боровикова.
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Когда количество вузов в стране стремительно сокращается, а оставшиеся ведут жёсткую борьбу за финансирование, 
для каждого университета очевидной становится необходимость изменений, трансформации. Нужно не просто постоянно 
меняться, нужно делать это быстро, ориентируясь на федеральную и мировую повестку в образовании и науке.
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Текст:  Екатерина 
Переплавченко

— Полтора года вы уже 
в статусе и.о. ректора 
НовГУ. Когда исчезнет 
приставка в должности?

— Процедура назначения 
ректора длительная. Один 
лишь адаптационный пе-
риод продолжается полгода. 
Исполняющим обязанности 
я был назначен 8 ноября 2017 
года, а 8 мая 2018 года при-
казом министерства была на-
чата процедура выборов. Мы 
всё сделали в установленные 
сроки. Но затем возникла пау-
за из-за трансформации уже 
в правительстве РФ: появилось 
Министерство науки и выс-
шего образования, куда вузы 
стали относиться. После того 
вновь была сформирована ат-

тестационная комиссия. Мы 
попали на аттестацию в сен-
тябре 2018 года. Сейчас я ожи-
даю назначения. Документы 
согласовываются, в том числе 
и в полпредстве.

— Сейчас много говорят 
о концепции «Город-
университет». Расскажите 
подробнее о ней.

— Если коротко — это когда ре-
гион и университет двигаются 
в одном направлении. Работа 
университета не будет иметь 
смысла, если её результатов 
не будет видно в показателях 
регионального валового про-
дукта. Нам как университету 
важно понять, где мы можем 
быть полезны региону, и мы хо-
тим активно влиять на состоя-
ние экономики в регионе. Наш 
вклад в бюджет должен быть 
весомым, и тогда уже можно 

будет смело говорить, что мы 
«Город-университет».

— Какие перспективы 
вы видите для НовГУ 
в будущем?

— Сегодня в России форми-
руются научно-образователь-
ные центры мирового уров-
ня. С 2019 года пять центров 
уже определены: в Белгороде, 
в Перми, Тюмени, Нижнем 
Новгороде и  Кузбассе. Мы 
пошли по  пути присоедине-
ния к сильным. Отправили 
письма с  просьбой рассмо-
треть нашу кандидатуру. Более 
того, в ближайшее время в од-
ном из регионов России будет 
создаваться научный центр по 
кораблестроению и морской 
технике. И нам есть что пред-
ложить на эту тему. Интересны 
нам могут быть и планируе-
мые к созданию математиче-

ский центр и центр по геном-
ным исследованиям.

Мы можем и сами иниции-
ровать создание научно-обра-
зовательного центра мирового 
уровня по радиоэлектронике. 
И сегодня, имея некоторые циф-
ры и данные, я понимаю, что 
это вполне реализуемая идея, 
хотя и амбициозная. Уже сейчас 
мы реализуем крупный проект
по созданию Новгородской тех-
нической школы, который ло-
гично вписывается в структу-
ру научно-образовательного 
центра. Более того, есть феде-
ральные вузы, которые озна-
комились с нашей инициати-
вой и готовы присоединяться, 
в случае создания у нас науч-
ного центра по радиоэлек-
тронике. Это уже серьёзные 
разговоры.

— Назовите критерии 
успешности вуза.

— Успешность вуза определяет-
ся успешностью его выпускни-
ков. Успешный вуз — это тот вуз, 
который оперативно реагирует 
на изменения в мире и подстраи-
вается под новые требова-

ния рынка труда. В современ-
ном вузе нельзя говорить: мы 
так делали всегда и так и бу-
дем делать. Современный уни-
верситет — очень адаптивный. 
Разумеется, он должен быть уз-
наваем и иметь чёткое позицио-
нирование. Мы работаем в этом 
направлении.

— Вы верите в то, что 
в маленьком регионе 
можно создать большой 
и успешный вуз?

— Да, конечно. Я убеждён 
в  этом. Есть хорошие приме-
ры в мире. А вот в России нет, 
на мой взгляд, такого небольшо-
го города, где большой и успеш-
ный вуз. Поэтому у нас есть все 
шансы стать первопроходцами.

Юрий Боровиков: «У НовГУ 
есть шансы стать успешным 
региональным вузом»
Что такое успешный вуз и как сделать Великий Новгород центром при-
тяжения мировой науки, в интервью газете «Новгородский университет» 
рассказывает и.о. ректора НовГУ им. Ярослава Мудрого Юрий Боровиков.

Университет должен 
и может активно 

влиять на состояние 
экономики 
в регионе
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Текст:  Марина Чупракова

— У ЭТОГО конкурса много 
смыслов и задач. Во-первых, 
мы выбираем самую яркую 
и талантливую девушку уни-
верситета. Во-вторых, повы-
шаем активность институ-
тов: однокурсники помогают 
участницам получить ти-
тул, придумывают номе-
ра, организуют поддержку 
в зале, — комментирует орга-
низатор конкурса, директор 
Центра культуры НовГУ Дарья 
Казакова.

Организаторы устроили 
соревнования болельщиков: 
участницам начислялись до-
полнительные баллы с учётом 
плакатов от группы поддерж-
ки, кричалок, фото в соцсетях, 
помощи болельщиков в подго-
товке номеров. Часть конкур-
са прошла в онлайн-формате. 

Мисс зрительских симпатий 
определялась электронным 
голосованием. В финале де-
вушки дефилировали в ве-
черних платьях, состязались 
в интеллектуальном конкур-
се, представили творческие 
номера.

— «Ярославна» — конкурс не 
только красоты, но и таланта. 
Это отличает его от стандартно-
го конкурса красоты. Критерии 
для  отбора победительницы 
разные: оценивается физичес-
кая подготовка, исполнение 
танцевальных номеров, эру-
диция. Отсюда и формирова-
ние образа Ярославны — яркой, 
талантливой девушки, с чувст-
вом юмора и умением импро-
визировать, — поясняет Дарья 
Казакова.

Внешние данные в кон-
курсе учитываются, но оце-
нивается именно сценический 
образ.

— Я думаю, что для совре-
менного университета это опти-
мальный формат конкурса, но с 
каждым годом надо искать но-
вые формы взаимодействия со 
студентами. Молодёжи важна 
самореализация. Университет 
должен давать возможность со-
вмещать учёбу и творчество, — 
отметила Дарья Казакова.

В составе жюри были руко-
водители управления по  со-
циальной политике и  вос-
питательной работе НовГУ, 
представители студенчества 
и спонсоры конкурса. 

Победительницей конкур-
са «Ярославна-2019» стала 
Татьяна Мерцалова из инсти-
тута непрерывного педагоги-
ческого образования. На вто-
ром месте — Кристина Ивлева 
из института медицинского об-
разования. Третья финалист-
ка — Александра Ершова из гу-
манитарного института.

Акценты

  Образ Ярославны — яркая, умная и талантливая девушка

Красивые 
и талантливые
НОВГОРОДСКИЕ 
СТУДЕНТКИ ПОКАЗАЛИ, 
НА ЧТО СПОСОБНЫ

Конкурсу красоты и талантов НовГУ «Ярославна» 
исполнилось 26 лет. В этом году организаторы 
впервые вывели часть конкурса в онлайн 
и начисляли баллы за активность болельщиков.

Елена Луковицкая
доцент, кандидат 

психологических наук, 
психолог-преподаватель

Конкурсы красоты появились 
на западе как реакция на инду-
стриализацию, возникновение 
многочисленных телешоу, раз-
витие рекламы и кино — продю-
серам нужны были симпатич-
ные лица. Кроме того, конкурсы 
транслировали определенный 
стандарт красоты, который ста-
новился моделью для подража-

ния большинства женщин. Мне 
лично не нравится однонаправ-
ленность шоу красоты — неко-
торые организаторы называют 
их «праздником для мужчин», 
а девушки в купальниках часто 
рассматриваются как сексуаль-
ные объекты. Согласна с мне-
нием, что с развитием интер-
нета, где мы находим огромное 
разнообразие не только краси-
вых, а ещё и умных лиц, эти 
конкурсы становятся архаич-
ным явлением.

Я хотела бы видеть в совре-
менном университете для сту-
дентов больше интеллектуаль-
ных конкурсов, развивающих 
критическое мышление, уме-
ние аргументировать свою по-
зицию, применять свои знания 
в дискуссии, позитивно мыс-
лить — что очень важно в совре-
менном обучении. Как препо-
даватель вижу нехватку этих 
умений у многих студентов.

Профессионалы 
из любой сферы 

должны уметь читать 
и понимать текст

  Учёные говорят о кризисе в филологии и призывают власти обратить на это внимание

Текст:  Екатерина 
Переплавченко

НА ФОРУМЕ учёные предста-
вили около 100 докладов, в ко-
торых говорили о кризисе фи-
лологического образования, 
о русском языке в эпоху ин-
тернета и о том, почему России 
не нужны филологи.

Доклад видных россий-
ских учёных Замира и Евгения 
Тарлановых о кризисе в фило-
логии открыл форум. Вопрос 
о снижении влияния русско-
го языка на развитие совре-
менного российского госу-
дарства получил наибольший 
отклик среди профессиональ-
ного сообщества.

По мнению авторов доклада, 
в советское время русский язык 
и русская литература объе-
диняли и сплачивали народы 
России в многонациональном 
государстве, тем самым укре-
пляя его. Филологические ис-
следования и учёные-филологи 
пользовались признанием в об-
ществе. Государство поддержи-
вало развитие науки. Но по-
сле распада СССР, по мнению 
Тарлановых, «филология рух-
нула в прямом смысле слова».

— Не только потому, что ли-
шилась государственной под-
держки. Но и потому, что ака-
демик Дмитрий Лихачёв был 
последним из числа современ-
ных столпов русской филоло-
гии. А после его смерти обра-
зовалась пустота, — говорят 
учёные.

Особенно была отмечена 
важность сохранения русско-
го языка на территории нашей 
страны.

— Государства Европы сей-
час начали особо остро осоз-
навать необходимость тра-
диционных, исторически 
определённых культурных 
зон влияния своих националь-
ных языков. Имея в виду и этот 
пример, Россия не может не за-
ботиться о сохранении про-
странства распространения 
русского языка, — говорится 
в докладе.

Филологи говорят о паде-
нии качества русской устной 
и письменной речи, о заме-
не книг интернетом, об от-
сутствии у будущих специа-
листов, которые придут в том 
числе и на руководящие госу-
дарственные должности, та-
ких базовых навыков образо-
ванного человека, как чтение 
и понимание текста.

Учёные призывают государ-
ство обратить внимание на со-
стояние филологии и найти 
возможность поддерживать 
науку.

Спасти русский язык
УЧЁНЫЕ ПРИЗЫВАЮТ ГОСУДАРСТВО 
ВЕРНУТЬ ПОДДЕРЖКУ ФИЛОЛОГИИ
Учёные со всей страны приехали в Великий Новгород и обсудили 
проблемы филологии в России. Большинство экспертов сходятся 
во мнении: наука о русском языке переживает не лучшие времена.
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Текст:  Александр Кобяков

Мы поговорили с ре-
бятами, которые 
оканчивают школы 
и гимназии в раз-

ных городах области и осоз-
нанно выбирают НовГУ.

Илья Иванов — выпуск-
ник гимназии № 3 Великого 
Новгорода. Илья планирует 
получить образование есте-
ственно-научного профиля.

— Мои любимые предметы — 
биология и химия. Хотелось бы 
получить более глубокие зна-
ния и научиться применять их 
на практике, — говорит буду-
щий абитуриент. — Мы с клас-
сом часто ходили на экскурсии 
в институт сельского хозяйства 
и природных ресурсов, а так-
же в институт медицинского 
образования. Их проводили 
сами студенты. Ребята хоро-
шо отзывались о преподавате-
лях и рассказывали про инте-
ресную студенческую жизнь. 

Самое главное для меня, что 
НовГУ имеет аккредитацию на 
интересующие меня специаль-
ности. А это значит, что я по-
лучу актуальные знания по 
выбранной профессии. Кроме 
того, в  Великом Новгороде 
живут все мои родные и дру-
зья, поэтому мне будет проще 
адаптироваться к новому мес-
ту учёбы.

Учёба плюс досуг 

Илья готовится к тому, что 
в  первые два-три года бу-
дет очень серьёзно загружен 
по учёбе. Но, несмотря на это, 
он хотел бы активно участво-
вать в университетской жизни.

— Я слышал, что в уни-
верситете много кружков, 
где студенты дополнительно 
практикуют умения, углуб-
ляют знания. Часто в новостях 
вижу сюжеты о студентах-
волонтёрах. Наш университет 
постоянно развивается, поэ-
тому занять свободное время 
с пользой, я думаю, будет лег-
ко, — уверен Илья.

К волонтёрскому движению 
после поступления в  НовГУ 
планирует примкнуть и вы-
пускница гимназии города 
Боровичи Варвара Иванова.

— Хочу развивать свои ли-
дерские качества, активно 
участвуя в общественной жиз-
ни университета. Кроме того, 
я люблю спорт. Планирую 
в свободное от учёбы время 
продолжать заниматься им. 

А вот на какое направление 
поступать, я ещё окончатель-
но не определилась, так как 
я — личность разносторон-
няя. В приоритете — юриспру-
денция и педагогика, потому 
что мой любимый предмет 
в школе — обществознание. 
Новгородский университет 
окончили мои мама и  стар-
шая сестра. Поступив в НовГУ, 
я смогу исполнить свою меч-
ту — получить образование, 
не уезжая далеко от родного 
дома, — признаётся Варвара.

Чем ближе к дому, тем 
лучше

Близость дома — один из глав-
ных аргументов «за» посту-
пление в НовГУ для многих 
выпускников из Великого 
Новгорода и районов облас-
ти. Валерия Васильева окан-
чивает маловишерскую шко-
лу № 1 и готовится поступать 
на лингвиста.

— Мне с детства нравит-
ся и легко даётся английский 
язык. В старших классах шко-
лы я изучала его углублённо. 
В процессе поняла, что хочу 
связать свою жизнь с английс-
ким. Новгородский универси-
тет — уже давно в приорите-
те для меня. Варианты с дру-
гими городами и вузами я не 
рассматриваю. Очень хорошо, 
что Великий Новгород — неда-
леко от моей Малой Вишеры. 
Рассчитываю в НовГУ наряду 
с английским языком начать 

изучать испанский, — делит-
ся планами Лера.

Выпускница новгородской 
гимназии № 4 Алёна Иванова, 
в свою очередь, мечтает о ка-
рьере юриста.

— В будущем я вижу себя 
либо адвокатом, либо но-
тариусом. Обе специально-
сти привлекают меня в оди-
наковой степени, и я грежу 
ими с ранних лет. При этом 
я не хочу оставлять свою се-
мью и уезжать в другой город 
и знаю, что смогу получить 
достойное образование здесь. 
У меня перед глазами нагляд-
ный пример — моя мама, ко-
торая окончила НовГУ. В сво-
бодное от учёбы время я бы 
хотела попробовать пробиться 
в университетскую волейболь-
ную команду и войти в сту-
денческий совет. Я — очень ак-
тивный человек, и хотела бы 
участвовать в жизни универ-
ситета, занимаясь организа-
торской деятельностью, — го-
ворит Алёна.

ОБРАЗОВАНИЕ

В школах началась основная волна ЕГЭ. Большинство одиннадцатиклассников уже определились со своим будущим. Ещё 
совсем недавно выпускников манили столичные вузы. Но сегодня многие делают свой выбор в пользу Новгородского 
государственного университета: высокий уровень преподавания и близость к дому играют в этом решающую роль.

Нет смысла уезжать 
в другой город. 

Получить достойное 
образование 

можно и в Великом 
Новгороде

Почему выпускники 
школ выбирают НовГУ:

1   аккредитация

2   опорный вуз

3   близость к дому

ПО ПУНКТАМ

Илья Иванов
выпускник,

Великий Новгород

Варвара Иванова
выпускница,

Боровичи

Алёна Иванова
выпускница,

Малая Вишера

Хочу в НовГУ
ПОЧЕМУ ВЫПУСКНИКИ ШКОЛЫ ВЫБИРАЮТ 
НОВГОРОДСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ
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Счастливое число
КАК СЛОЖИЛАСЬ УЧЁБА В НОВГУ «ЮБИЛЕЙНЫХ» АБИТУРИЕНТОВ

В прошлом году абитуриентами НовГУ стали 5 054 человека. Для большинства подача документов 
в приёмную комиссию прошла буднично. Но некоторые ушли домой с сувенирами на память о первом 
посещении университета. Их получили авторы «юбилейных» заявлений на поступление.

Текст: Александр Кобяков

Очарованная 
Новгородом 

Первой таким образом от-
метили Кристину Иванову 
из  Тверской области. 
Уроженка Ржева прошлым ле-
том стала тысячной по счёту 
абитуриенткой. Ещё школь-
ницей она несколько раз по-
бывала в Великом Новгороде 
с  баскетбольной командой 
и была очарована городом. 
Поэтому и выбрала наш уни-

верситет. Кристина учит-
ся на  педагога технологии 
и информатики.

— Я поступила на ту спе-
циальность, которую хоте-
ла получить, — говорит пер-
вокурсница. — Первая сессия 
показалась мне достаточно 
лёгкой. Сейчас я прохожу пер-
вичную практику по техноло-
гии. Мы шьём юбки и делаем 
рисунки на тканях. На лет-
ней сессии нас ждёт экзамен 
по физике. В этом предмете 
я не очень сильна, поэтому 
так просто, как зимой, уже 
не будет.

Зато курс лекций по пси-
хологии позволил Кристине 
по-новому взглянуть на свои 
отношения с младшей сестрой.

— Мы обсуждали возраст-
ные рамки, анализировали, 
какими мы были в детстве 
и какими стали сейчас, — пояс-
няет студентка. — Таким обра-
зом нас учили понимать, как 
правильно наладить общение 
с детьми. Я иногда ругала свою 
младшую сестру за какие-то 
неправильные, как мне каза-
лось, поступки. Теперь я пони-
маю, что должна была вести 
себя сдержаннее, потому что 

она — ребёнок, ещё многого не 
знает, и ошибки неизбежны.

Параллельно с  учёбой 
Кристина продолжила играть 
в баскетбол — теперь уже 
за женскую команду универ-
ситета в АСБ. Новгородки за-
няли пятое место из девяти 
в своём дивизионе.

— Мне кажется, нам не хва-
тало терпения во время игр, — 
анализирует выступление ко-
манды студентка. — Я верю, 
что следующий сезон окажет-
ся успешнее. В основной со-
став я пока пробиться не смог-
ла. Надеюсь, всё ещё впереди.

Кристина Иванова
специальность: 
педагогическое 

образование

  Счастливое число для абитуриента превратилось в интересную учёбу в университете
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  Вдвойне приятно поступать в вуз, в котором абитуриентам дарят подарки и сувениры

Из психологов в экологи

Кирилл Бордовский из Старой 
Руссы поступал на психолого-
педагогическое направле-
ние, но после зимней сессии 
1500-й абитуриент-2018 пе-
ревёлся на кафедру эколо-
гии и природопользования.

— Мне действительно ин-
тересно было учиться на пси-
холога, — говорит Кирилл. — 
Я на «отлично» сдал первую 
сессию. Но появилась воз-
можность перевестись в дру-
гой институт, и я решил её 
не упускать. А образова-
ние психолога я смогу полу-
чить в дальнейшем как вто-
рое высшее.

Теперь вчерашний гумани-
тарий бьётся с физикой и физ-
коллоидной химией и силь-
но нервничает перед летней 
сессией.

До получения дипло-
ма ещё далеко, но уже сей-
час у Кирилла есть некоторые 
идеи по поводу своей дея-
тельности после окончания 
университета.

— Как бы банально это ни 
звучало, я планирую зани-
маться экологией нашей стра-
ны. Меня беспокоит пробле-
ма с утилизацией мусора. Я 
хочу попытаться дать допол-
нительный толчок развитию 
системы раздельного сбора от-
ходов в Новгородской области. 
Стараюсь начинать с себя — со-
ртирую мусор и родителей пы-
таюсь приучать к этому, — го-
ворит студент.

Развлекаться некогда

А вот у Вероники Путилиной, 
которая в июле прошлого года 
стала четырёхтысячной аби-

туриенткой НовГУ, времени 
на участие в студенческих ор-
ганизациях нет.

— У меня множество хобби, 
и  времени катастрофически 
не хватает ни на что, — гово-
рит будущая лингвистка. — 
Я серьёзно занималась вока-
лом, но, к сожалению, и с ним 
моя история пока вынужденно 
закончена. Зато я продолжаю 
заниматься актёрским искус-
ством — играю в театральной 
студии «Софит». В этом году 
мы стали выезжать со спектак-
лями в другие города.

Вероника призналась, что 
ей непросто было сходу втя-
нуться в университетскую 
жизнь.

— Всё-таки школа и универ-
ситет — два совершенно раз-
ных этапа. В НовГУ я ощутила 
более высокую степень ответ-
ственности за свои поступки. 

Главным событием в учёбе, 
как и у любого первокурсни-
ка, стала сессия. Было волную-
ще осознавать, что предстоит 
сделать нечто важное. В то же 
время я была совершенно спо-
койной за результат и всё сда-
ла, — рассказала студентка.

В университет 
за любовью 

Последней в июле прошлого 
года сувениры от универси-
тета получила пятитысячная 
абитуриентка Ксения Евсеева. 
Она поступила на педагога фи-
зики и информатики. С зимней 
сессией, как и остальные наши 
собеседники, первокурсница 
справилась. Но не успех на эк-
заменах она считает главным 
событием первого года учёбы.

– Было много новых зна-
комств, и в конце концов имен-
но в НовГУ я встретила своего 
молодого человека, — призна-
лась Ксения. — В учёбе при-
шлось попотеть над профиль-
ными предметами. На сессии 
дало о себе знать волнение, но 
лично для меня она закончи-
лась нормально.

Первокурсница некото-
рое время пыталась совме-
щать учёбу с волонтёрской 
деятельностью.

– Я участвовала в различ-
ных мероприятиях студсо-
вета. Например, мы ездили 
в  детский сад – проводили 
там эстафеты для детей, ри-
совали вместе с ними, игра-
ли и просто общались. Потом 
из-за загруженности време-
ни на волонтёрство стало не 
хватать,  — констатировала 
Ксения.

Сейчас авторы юбилей-
ных заявлений на поступле-
ние-2018 готовятся к летней 
сессии, а университет — к приё-
му новых абитуриентов.

Кирилл Бордовский
специальность:

экология 
и природопользование

Вероника Путилина
специальность: 

лингвистика

Ксения Евсеева
специальность: 
педагогическое 

образование
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Текст:  Кристина Гептинг

Главное — начать!

Первое, что советует Анна 
Аркадьевна как практикующий 
психолог, прислушаться к себе 
и организовать своё время и про-
странство, исходя из собствен-
ных желаний.

— Самое сложное в подготовке 
к экзаменам — начать. При виде 
списка из нескольких десятков 
вопросов сразу хочется есть, 
пить, спать, идти в тренажёрный 
зал или гулять по интернету. 
Начните с самых элементарных 
или интересных вопросов — это 
поможет втянуться в процесс 
подготовки и создаст ситуацию 
успеха, которая приносит поло-
жительные эмоции, — говорит 
Анна Моисеева.

Ну а если что-то вас стопо-
рит — нужно определить, ка-
кая эмоция лежит в основе это-
го состояния. Обычно это страх, 
тревога, неуверенность. Чтобы 
победить их, необходимо под-
бадривать самого себя словами, 
вселяющими уверенность и спо-
койствие. Ведите внутренний 
диалог с собой, оказывая себе 
поддержку.

Чтобы отбросить неуве-
ренность, нужно прежде все-
го действовать. Реальные шаги 
в  направлении положитель-
ной оценки способны расшеве-
лить даже самый ленивый мозг. 
Словом, действуйте — даже если 
вам кажется, что вы не знаете, 
как. Кстати, тут будет уместна 
любая аэробная нагрузка — про-
гулка быстрым шагом, бег, тре-
нажёры, танцы. Позвольте себе 
выйти из ступора через тело.

Сменить обстановку 
и визуализировать успех

Полезно бывает при подготовке 
к экзамену сменить обстановку.

— Возможно, один вид пись-
менного стола вызывает у вас 
раздражение, — рассуждает 
Анна Моисеева. — Тогда пе-
реместитесь из своей комнаты 
в гостиную, на кухню или хотя 
бы на диван — в общем, в то ме-
сто, которое не ассоциирует-
ся у вас с учёбой. Можно вый-
ти за пределы квартиры, за-
нявшись подготовкой на ла-
вочке в парке, на набережной 
или в другом спокойном месте.

Даже за самые незначитель-
ные победы над собой стоит по-
ощрить себя чем-то приятным 
или вкусным. Иногда новая ин-
тересная книжка или даже шо-
коладка — неплохой мотиватор.

— Сбросьте важность цели, 
откажитесь от желания полу-
чить только отличную оцен-
ку! — советует Анна Моисеева. 
— Оставьте просто решимость 
сдать экзамен. Хорошо, если 
вы идёте к своей цели спо-
койно — как за почтой к по-

чтовому ящику. При этом не 
оставляйте невыясненных во-
просов, они повышают тревож-
ность. Приложите усилия 
для поиска адекватного мате-
риала или конструктивной бе-
седы с преподавателем.

Психолог советует детально 
представить себе процесс сдачи 
экзамена. Создайте в воображе-
нии картинку успешного отве-
та и прокручивайте её в голове.

Простые правила 
успешной сессии

Понятно, что студент, заранее 
зубрящий билеты на скамеечке 
в парке, — картинка из другой 
реальности. Как на самом деле 
студенты готовятся к сессии, мы 
узнали у них самих.

Анфиса Лебедева
студентка 3-го курса 

медицинского колледжа НовГУ

— Я учусь на специальности «се-
стринское дело» на вечернем 
отделении. У меня это третье 
образование. Моя учёба про-
ходит по вечерам четыре дня 
в неделю. Остальное время я 
отдаю работе, поэтому подго-
товка к экзаменам идёт в экс-
тренном режиме, — признаёт-
ся Анфиса. — Очень много ин-
формации к экзамену дают 
на лекциях, поэтому я обыч-

но стараюсь, пока еду с учёбы, 
ещё раз перечитывать записи. 
Затем, когда есть билеты к эк-
заменам, выделяю в учебниках 
и тетрадях ответы. Перед самы-
ми сложными экзаменами мы, 
наиболее активные студенты 
в группе, объединяемся и рас-
пределяем билеты между со-
бой, ищем ответы и скидываем 
их в общий документ, а потом 
заучиваем всё.

Дарина Сараева

студентка 1-го курса 
юридического факультета 

НовГУ

— Сессия — это как бубонная 
чума. Одних она «выкашива-
ет» вплоть до отчисления, дру-
гие отделываются лёгким ис-
пугом, — иронизирует Дарина. 
— Чтобы попасть во вторую ка-
тегорию, я думаю, стоит неу-
коснительно соблюдать самые 

простые правила: не прогу-
ливать, делать всё на совесть 
и стараться не обрастать хво-
стами. Я считаю, если поступил 
на бюджет, то сдать сессию — 
дело чести!

Сессионный
тайм-менеджмент
КАК ПОДГОТОВИТЬ СЕБЯ 
К «ПЯТЁРКЕ»И НЕ СОЙТИ С УМА

  Зачётку с пятёрками получит тот, кто умеет планировать своё 
время и не паниковатьАнна Моисеева

доцент, кандидат 
психологических наук, 

кафедра психологии ИНПО

Как побороть лень 
при подготовке 
к сессии?

1   подбадривать себя 
и хвалить

2   не забывать о физической 
активности

3   менять обстановку

4   поощрять себя 
за небольшой успех

5   идти к цели спокойно

6   визуализировать успех

7   эффективно использовать 
время

ПО ПУНКТАМ

Если и есть какой-то бог, которому стоит молиться во время сессии, то имя 
ему — тайм-менеджмент. А вот о том, как именно это стоит делать и как 
организовать себя в непростое экзаменационное время, рассказала доцент 
кафедры психологии Анна Моисеева. Также своим опытом поделились 
и сами грызущие гранит науки (спойлер: «экстренный режим» и «бубонная 
чума» — это ещё не все определения, которые студенты дали сессии).


