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8 способов

защитить себя 
от стресса
1. Относитесь ко всему проще: не стоит принимать всё близко к сердцу и переживать из-за пустяка. Учитесь спокойно воспринимать любые события в своей жизни.

2.  Учитесь позитивному мышлению: нужно концентрироваться на положительных мыслях и воспоминаниях.

3. Используйте способы переключения: сместите акценты на внешний мир, понаблюдайте за тем, что вас способно порадовать.

4. Освобождайтесь от отрицательных эмоций: например, можете поколотить подушку.

5.  Принимайте ванны: отличное средство для расслабления, особенно с применением эфирных масел.

6. Бывайте на свежем воздухе: ежедневно в течение часа совершайте прогулки.

7. Найдите себе увлечение: хобби – замечательная профилактика стресса.

8. Используйте самовнушение. Настраивайте себя на нужную волну: «Внутри и вокруг меня мир и гармония».
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Не теряйтесь. В первые дни и даже недели учебы вы, вероятно, будете чувствовать растерянность, или подавленность. Это неприятное, но совершенно нормальное состояние, связанное с адаптацией к новой обстановке. Возьмите себе за правило выходить из дома (или общежития) минут на 10-15 раньше, чем того требует время на дорогу в университет. Не опаздывайте на занятия и не будете излишне нервничать.
2. В университете не будут работать фразы «не хочу», «меня никто не понимает» и «я подумаю об этом завтра». Теперь придется напоминать себе о самом важном: «я смогу», «у меня получится», «я несу за это ответственность», «это мой выбор». Делать это нужно постоянно: и при подготовке к экзаменам и зачетам, планировании своего бюджета, в случае споров с соседями по общежитию.
3. Приоритеты — это, пожалуй, самое важное. Задайте себе вопрос: «Каких целей я хочу достичь и ради чего учусь?». Если вы точно знаете, что нужно делать каждый день, все в порядке. Но если четких ответов нет, то, пересмотрите свой список — это поможет быстрее адаптироваться и понять, зачем каждый день ходить к первой паре или заниматься по вечерам.
4. В первые дни узнайте, где находится деканат вашего факультета, загляните туда, познакомьтесь с куратором вашей группы. Это поможет потом оперативно решать разные вопросы.
5. В первый же день найдите расписание занятий вашего курса, группы и перепишите его. Помните, что в отличие от школьного, университетское расписание может меняться, поэтому не ленись заглядывать в него.

6. Спешите завести знакомство с одногруппниками. Как правило, эти люди становятся вашими друзьями на всю жизнь. В блокнот запишите номера их телефонов и адреса электронной почты, особенно домашний телефон старосты группы.

7. Запаситесь достаточным количеством тетрадей. На обратной стороне обложки запишите фамилию, имя и отчество преподавателя, читающего предмет.

8. Позаботьтесь о том, чтобы в сумке всегда лежали «про запас» 1-2 ручки. Полезно на лекциях иметь при себе ручку красного или зеленого цвета или цветной маркер – с их помощью вы сможете по ходу дела подчеркивать наиболее важные формулы и определения, ставить памятные знаки на полях и т.д.

9. Как можно быстрее научитесь конспектировать лекции. Разработайте систему символов и понятных вам сокращений. Оставляйте в тетради поля для дополнительных заметок. Помните, что лекция – не диктовка, записывайте лекцию в виде тезисов.

10. Настройтесь на то, что подготовка к сессии начинается …. с первого занятия. Перед очередной лекцией не ленитесь хотя бы бегло просмотреть конспект предыдущей. Выясните, много ли осталось совершенно темных мест. Если прояснить их не удается даже с помощью учебника, не стесняйтесь обратиться к преподавателю.
11. «Кто владеет информацией, тот владеет миром», — так говорил Ротшильд. Умение быстро находить нужное и работать с большими объемами информации поможет перейти от школьного обучения к университетской жизни. Ставьте под сомнение то, что написано на популярных интернет-страницах, проверяйте данные, учитесь работать с первоисточниками и искать нужные исследования, книги и статьи в электронных и простых библиотеках.
12. Не расслабляйтесь и не позволяйте себе пропускать занятия! Помните, обычно хорошо запоминаются именно недобросовестные студенты.

13. Живите по принципам позитивного восприятия окружающего. Все нужно делать самостоятельно! Не растрачивайте силы на лишние переживания. Начался новый этап вашей жизни, который станет надежным трамплином для профессиональных и личных свершений.
14. Когда вы разберетесь с учебным процессом, немного привыкнете к новым условиям, помните, что у нашего университета богатейшая история, с которой вы можете познакомиться в музее университета. Это лучше сделать организованно, договориться с куратором группы и организовать посещение музея. Если вы приезжие, обязательно познакомьтесь с городом. Экскурсию по городу могут вам организовать куратор группы.
15. Если уж пришлось жить в общежитии, то лучше поскорее понять, что главный навык здесь – умение договариваться и  делиться (почти всем, что у тебя есть).
16. Помните, первый год обучения – самый важный. На первом курсе нужно как можно больше сил и времени отдавать учебе, чтобы в последующем иметь возможность спокойно, безболезненно сочетать учебу с личной жизнью, досугом и другими сферами жизни.
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