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Первокурсникам сообщаем, что психологическая служба 

колледжа находится на первом этаже главного корпуса. 

Специалисты службы рады видеть вас в своем кабинете с 8 

до 17 часов ежедневно.  

Вопросы, с которыми приходят к нам студенты самые 

разнообразные: проблемы в учебе, во взаимоотношениях со 

сверстниками, педагогами и родителями и т.п.  

 

 

 

Сегодня в номере: 

Давайте познакомимся: 10 октября 

Всемирный день психического здоровья. 

Учимся понимать себя и других: 

Адаптация первокурсника. Рекомендации 

психолога. 

Учимся работать над собой: Как     

побороть страх перед выступлением на 

публике? 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

      Всемирный день психического здоровья отмечается в мире с 

1992 года по инициативе Всемирной федерации психического здоровья, с целью повышения информированности населения в отношении проблем 

психического здоровья и способов его укрепления, а также профилактики и лечения психических расстройств. 

К этому Дню, отмечаемому ежегодно 10 октября, издаются тематические журналы международных психиатрических организаций, 

рассылаются обращения в правительственные структуры и органы здравоохранения, призывающие принять участие в международном движении. 

Психическое здоровье является неотъемлемой частью и важнейшим компонентом здоровья. Оно определяется как состояние благополучия, 

при котором каждый человек может реализовать свои способности и собственный потенциал, противостоять обычным жизненным стрессам, 

продуктивно и плодотворно работать и вносить вклад в жизнь своего сообщества. В этом позитивном смысле психическое здоровье является 

основой благополучия каждого человека и эффективного функционирования всего сообщества. 

Всемирная организация здравоохранения заявила, что в наши дни на планете существуют более 450 миллионов людей, страдающих 

психическими заболеваниями, каждый второй в мире человек имеет шанс заболеть психическим расстройством в течение жизни. Большинство из 

них — это лица с пограничными психическими расстройствами. Самое распространенное психическое заболевание — депрессия. По прогнозам 

ВОЗ, к 2020 году она займет первое место среди заболеваний по длительности нетрудоспособности в году.  

В настоящее время депрессией страдают 26% женщин и 12% мужчин. В западных странах каждый седьмой человек является либо подвержен 

развитию шизофрении, либо подвержен депрессиям и алкоголизму, что нередко заканчивается совершением преступлений или суицидами. Причем, 

большинство людей, страдающих от психических расстройств, не имеют доступа к необходимому им лечению. К тому же психические расстройства 

— факторы риска развития других болезней (ВИЧ, сердечно-сосудистые заболевания, диабет и др.), а также нанесения непреднамеренных и 

преднамеренных травм.  

Поэтому одной из главных задач Всемирного дня психического здоровья является сокращение распространенности депрессивных 

расстройств, шизофрении, болезни Альцгеймера, наркотической зависимости, эпилепсии, умственной отсталости. 

Росту заболеваемости способствуют информационные перегрузки, политические и экономические катаклизмы в стране, а предвестниками 

заболеваний являются стрессы. Современная жизнь сама по себе располагает к стрессам: изменения в жизни политической, экономической, 

неурядицы на работе, да и просто поездка в общественном транспорте приводят к тому, что человек со своими стрессами начинает смиряться, а так 

и до депрессии недалеко. Стрессы стали составляющей частью жизни современного человека. Люди борются с ними, не задумываясь о том, что 

нужно не бороться, а не допускать их. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 В России проходят различные просветительские мероприятия: конференции, тематические семинары, дни открытых дверей в 

психиатрических учреждениях и т.д. 

В подростковом возрасте и в ранние годы зрелости происходит много жизненных перемен, таких как смена школ, расставание с родным 

домом, поступление в университет и устройство на новую работу. Для многих это очень интересное время. Но это также время стрессов и тревог. 

В некоторых случаях такие переживания, не распознанные и оставленные без внимания, могут приводить к развитию психических заболеваний. 

Несмотря на многие очевидные преимущества онлайновых технологий, они могут создавать дополнительную нагрузку для психического  здоровья 

в связи с возрастающим использованием виртуальных сетей в любое время дня и ночи. К тому же, многие подростки живут в условиях 

гуманитарных чрезвычайных ситуаций, таких как конфликты, стихийные бедствия и эпидемии. Молодые люди, живущие в таких условиях, 

особенно подвержены психическим расстройствам и заболеваниям. 

Половина всех психических заболеваний начинается в возрасте до 14 лет, но во многих случаях заболевания не выявляются и не лечатся. 

Депрессия является третьей по значимости причиной бремени болезней среди подростков. Самоубийство является второй по значимости причиной 

смерти среди людей в возрасте 15-29 лет. 

Вредное употребление алкоголя и запрещенных наркотических средств среди подростков представляет большую проблему во многих странах и 

может способствовать рискованным формам поведения, таким как небезопасный секс или опасное вождение. Расстройства пищевого поведения 

также вызывают обеспокоенность. 

 Сейчас все шире признается необходимость оказывать содействие молодым людям в формировании психической устойчивости с самого 

раннего возраста, с тем чтобы они умели преодолевать современные жизненные трудности. Возрастающее число фактических данных 

свидетельствует о том, что укрепление и защита здоровья подростков обеспечивают преимущества не только для здоровья подростков как в 

краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе, но и для экономики и общества, поскольку здоровые молодые люди могут внести более ценный 

вклад в трудовые ресурсы, свои семьи и сообщества и общество в целом. 

 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Адаптация первокурсника. 

 

        Поступив на первый курс любого учебного заведения, человек попадает в совершенно новую среду, в 

которой нужно адаптироваться буквально с первых дней учебы. Обычно, студенческие годы – это самые яркие и веселые моменты в жизни человека. 

За эти годы  человек находит свою ячейку в обществе, определяется со способом жизни, получает специальность, которая станет предпосылкой для 

будущей работы, находит новых друзей, которые остаются на всю жизнь. Поэтому, очень важно с первых дней учебы вступить в нужный ритм 

работы, а дальше ощущать только позитивные эмоции от прекрасной студенческой жизни. 

Учиться в учебном заведении, которое вы выбрали, не так уж трудно, главное – уловить ритм, по которому работает система и не пускать все 

на самотек. 

Первый курс запоминается всем студентам, а также их родителям. Ведь именно он насыщен новыми событиями, радостями, тревогами и 

сложностями. Чтобы сложностей было как можно меньше, подумаем о том, с какими трудностями предстоит встретиться первокурсникам. 

Когда ты  — студент-первокурсник, перед тобой открыты все двери, на душе легко и радостно. Конечно, ведь позади сложный конкурсный 

отбор, а до следующих экзаменов целых полгода. И главное — ты поступил! Ты теперь по-настоящему взрослый! Все нужно делать самостоятельно. 

Возможно, ты живешь теперь в новом, незнакомом городе и рядом нет родителей и привычных школьных друзей, и знакомых. И ты скучаешь… 

И вот, несмотря на все эти душевные смятения, ты ощущаешь головокружительный запах перемен, тебе предстоит каждый день сталкиваться 

с повседневными проблемами и самостоятельно решать их. 

Чтобы было легче адаптироваться к новым условиям пребывания в любом незнакомом месте (город, университет, общежитие) первым делом, 

необходимо наладить контакт с окружающими людьми. С самого начала нужно настроиться на коммуникабельный лад, побороть все свои стеснения 

и везде, где только можно, знакомиться с новыми людьми. 

В колледже, где вы теперь обучаетесь, важно посещать все лекции, наладить  контакт с однокурсниками, со временем вы все, конечно, 

подружитесь. 

Также необходимо ознакомиться и с корпусами колледжа, походить по ним, посмотреть, как расположены аудитории, столовая, где находится 

библиотека. Стоит последовать этому совету потому, что чаще всего первокурсники опаздывают на лекции элементарно из-за того, что не смогли 

быстро найти нужную аудиторию. 

Как только вы заселились, и хоть немного познакомились с соседями, сразу обговорите с ними правила и порядки, которые будут 

установлены в вашей комнате. График уборки комнаты, гостевые визиты, питание и прочее. В дальнейшем это избавит вас от мелких ссор и 

разногласий. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Обычно иногородние студенты приезжают за две недели до начала учебного года. Этого времени вполне достаточно для того, чтобы 

заселиться в общежитие, познакомиться с соседями и немного изучить город. Ну и конечно, необходимо самому походить по городу,  изучить 

окрестности. А главное — выяснить, сколько времени вам требуется, чтобы добраться до важных для вас объектов (учебного заведения, библиотека и 

др.). 

Про то, что первый курс — самый важный, наверное, первокурсники уже наслышаны, и не раз. Поэтому, необходимо сразу настроиться на 

рабочий лад. На первых порах учебы возникает впечатление, что уровень свободы настолько велик, что и учиться не нужно вовсе. Эта иллюзия 

растворяется, когда наступает или близится сессия, особенно первая. Следует напомнить, что студент — взрослый человек, и должен обладать 

самостоятельностью и ответственностью. К сожалению, об этом приходится напоминать некоторым, упорно не желающим расставаться с детством. 

Учеба нужна, прежде всего, вам, и никто не будет бегать за вами и упрашивать, чтобы вы сдали  зачет или экзамен. Более того, если сами  вовремя не 

подсуетитесь, то не получите даже то, что заслуживаете. Исходить надо из того, что все проблемы студента — это, прежде всего, его собственные 

проблемы, и уж только потом это проблемы учебного заведения и преподавателей, забудьте на некоторое время, отложите хотя бы до второго курса 

все ваши амбиции и претензии. Вообще забудьте о своих интересах до поры до времени — и работайте, работайте очень напряженно — в смысле, 

учитесь. Хорошо зарекомендовав себя перед преподавателями, студент создает себе имидж на все дальнейшие годы обучения. Недаром существует 

старая студенческая истина: «Сначала студент работает на зачетку, а потом зачетка работает на студента». Именно поэтому старательно относитесь к 

лекциям, зачетам, семинарам, первым студенческим работам. Посещайте  все лекции, выполняйте все задания. Пропуски и  их накопление приводит к 

печальным последствиям, стрессам на сессии, а некоторых и доводит до кабинета психолога. 

Для успешного усвоения новых знаний психологи рекомендуют студентам вечером вспоминать, что нового они узнали за сегодняшний день, а 

лучше делиться приобретенными знаниями с друзьями, родителями или хотя бы с тетрадью. Такая хорошая привычка (проговаривать, осмысливать 

услышанное, выделять важное из информации) поможет вашему мозгу разместить все знания по полочкам и в нужный момент быстро их оттуда 

достать и продемонстрировать. Учиться в учебном заведении, которое вы выбрали, не так уж трудно, главное – уловить ритм, по которому работает 

система и не пускать все на самотек. 

Очень важно студенту-первокурснику определится с новым режимом: сколько времени тратить на учебу, сколько на совершенствование своих 

способностей, на отдых и досуг. 

Самый главный совет студенту-первокурснику – оставаться собой в любых ситуациях, даже самых критических. Мир не без добрых людей, и 

всегда можно найти человека, который поможет мудрым советом.  

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Согласно социологическим опросам, страх публичных выступлений для молодежи  стоит на втором месте, после страха смерти. 

Страх – это самый опасный симптом на пути оратора. Как бы тщательно вы ни готовили выступление, страх способен превратить его в жалкое 

зрелище. 

Трясущиеся руки и ноги. Прерывистое дыхание. Путаница в мыслях. Вспотевшие ладони. Дрожащий, срывающийся голос. Бегающий взгляд… 

Не дай бог оказаться в этом страшном сне! 

Страх сводит на нет многочасовые усилия подготовки к выступлению. Голос, который, казалось бы, еще вчера звучал сильно и уверенно во время 

репетиции выступления, на сцене, перед публикой, опять становится зажатым и едва слышным. 

От схватки со страхом не уйти. Однако, намного эффективнее не убегать, а набираться смелости, и делать шаг ему навстречу. Но так как страх 

многолик, необходимо знать, с какого боку к нему подойти, каким оружием с ним бороться. Либо — каким подарком можно переманить его на свою 

сторону. 
Преодоление страха за счет управления своим состоянием 

Важно помнить, что страх – это не всегда самый грозный враг оратора. Гораздо более опасными и даже убийственными для вашего выступления 

могут быть такие состояния, как безразличие, скука, вялость, когда нужно быть ярким, зажигающим, вдохновляющим. Или, наоборот, чрезмерная 

возбужденность и энергичность — там, где нужно быть спокойным, солидным, серьезным и уравновешенным. Люди сообразительные очень скоро 

вместо вопроса «как преодолеть страх перед аудиторией?» начинают исследовать то, «как вызывать внутри себя нужное для выступления 

эмоциональное состояние». 

Действительно, свято место пусто не бывает. Если мы прогнали страх из своей души, на его место может прийти любая другая эмоция, зачастую, 

еще менее подходящая для выступления, чем волнение. Заполните свою душу нужной эмоцией! И страх, увидев, что место уже занято, вынужден будет 

уйти. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Перейдем от метафор к психологическим приемам и упражнениям, которые позволяют управлять своим состоянием 

        Итак, наша задача – научиться, по щелчку пальцев, изменять свое эмоциональное состояние. 

Важно успокоиться! Можете использовать следующие психологические упражнения, которые помогут снять напряжение. 

Техника медитации включает известный прием, который носит название «осознанное дыхание». Суть метода заключается в фокусировании 

вашего внимания на вдохе и выдохе. При этом дышать следует глубоко, задерживая на несколько секунд дыхание. В процессе выдоха нужно считать 

про себя от 1 до 5. Этот метод помогает снять напряжение и расслабиться. Выполнять упражнение стоит не менее пяти минут.  

Напрягите каждый мускул вашего тела и пробудьте в этом состоянии в течение пяти секунд. Затем расслабьтесь, и повторите данную 

процедуру еще несколько раз. Если вам позволяют условия, пройдитесь быстрым темпом по помещению или улице, присядьте несколько раз или 

отожмитесь от пола. 

Страх перед аудиторией преодолевается постоянной практикой… 

   …Практикой выступлений. При всякой удобной возможности, чтобы для вас встать и заговорить на людях было так 

же привычно, как утром почистить зубы. Как показывает практика, достаточно успешно выступить 10-20 раз, чтобы страх ушел. 

Теперь, это уже освоенная территория и Вы уже уверены, что ничего ужасного нет. Поэтому,  набираться опыта  публичных выступлений 

лучше там, где вам гарантирована доброжелательная  и позитивная атмосфера. 

Удачи! 
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