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Отдельно хочется поздравить 
всех мною любимых студентов!

Удачи вам желаю, 
Студенты, в Новый год, 
Пусть он прямой дорогой 
К диплому вас ведет. 

Чтоб шли вы по сугробам 
Сквозь сессии, зачеты, 
Легко лабораторные 
Сдавали, чтоб работы! 

Желаю на экзаменах 
Вам не нести пургу, 
И все свои «хвосты» 
Позарывать в снегу. 

Исправит Новый год 
Пусть все ваши ошибки, 
Поставит пусть зачеты, 
Подарит вам улыбки.
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Дорогие читатели!

Поздравляем вас с наступающим Но-
вым годом! Рады представить вам 
специальный выпуск, где мы публи-
куем подборку статей, посвященных 
Новому году и предстоящей сессии.

Кроме того, вы сможете поближе по-
знакомиться с нашим профбюро и уз-
нать несколько лайфхаков, которые 
помогут вам успешно сдать все экзаме-
ны. Но и это еще не все! Хотите узнать 
о главных достижениях института в 
2017 году? Ищите ответ в конце номера.

В уходящем году произошло множе-
ство значимых событий. Конечно, мы 
не можем не вспомнить о тех измене-
ниях, которые случились в самой газе-
те. Во-первых, кардинально изменился 
состав редакции: новый главный редак-
тор, журналисты, дизайнер. Кроме того, 
мы впервые приняли участие в конкурсе 
студенческих медиа и взяли диплом фи-
налиста в номинации «Лучшая вёрстка»!

В наступающем году желаем вам счастья, 
добра, отличного настроения и исполне-
ния всех желаний! До встречи на страни-
цах газеты «ХИМ’ЕРА» в следующем году.
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Говорят, что 2017 год прошел 
тяжело, но это только означает, 
что нам жить очень интерес-
но! Каждый из нас попробовал 
что-то новое и усилил свои воз-
можности в профессиональной 
сфере. Например, я попробо-
вал преподавать у студентов 3 
курса и даже принимал зачет. К 
сожалению, я уже стал стар для 
студенчества, иногда с завистью 
смотрю на студентов. Я очень 
рад видеть то, как развиваются 
две лучшие организации ХТИ: 
ССО «Горизонт» и Союз сту-
дентов. Передаю им привет и 
желаю удачи в дальнейшем. Год 
подошёл к концу, не растраи-
вайтесь, если что-то не успели. 
У вас ещё будет много возмож-
ностей в будущем году собачки, 
которая послужит вам хорошим 
другом. Родной ХИМФАК, с Но-
вым годом!

Поздравляю с наступающим 
Новым годом! Желаю личност-
ного роста, оптимизма и веры 
в себя, а также в наступающем 
году реализовать все свои пла-
ны, воплотить в жизнь все за-
думанные идеи, а старый год 
пусть заберет с собой все груст-
ные моменты и переживания. 
Новый год — это прекрасный 
праздник, вдохновляющий на 
новые дела. Пусть 2018 год бу-
дет наполнен радостными но-
востями и приятными событи-
ями! 
Пусть Новый год будет луч-
ше предыдущего, а старый за-
помнится, как еще один прой-
денный этап в жизни. Этап, 
который научил не совершать 
новых ошибок и стремиться к 
новым начинаниям! 

Всего самого наилучшего Вам и 
Вашим близким! 
Только хороших воспоминаний 
и самых смелых начинаний!

Шабунина 
Ольга Владимировна, 
доцент кафедры органиче-
ской и биомолекулярной 
химии

Андрей Сидоров,
первый заместитель предсе-
дателя Союза студентов ХТИ

С НАСТУПАЮЩИМ НОВЫМ ГОДОМ!

Всех студентов, преподавателей 
и сотрудников ХТИ поздравля-
ем с Новым 2018 годом! 
Желаем всем крепкого здоро-
вья, новых творческих сверше-
ний, отличной сдачи сессии и 
футбольных побед! Пусть в ка-
ждом доме будет много тепла, 
уюта и чудесного настроения! А 
нашему дорогому ХИМФАКУ - 
процветания!

Безматерных 
Максим Алексеевич, 
зам. директора по образова-
нию



НОВОГОДНЯЯ ЁЛКА
В запахе новогодней елки со-
бран целый букет молекул, ко-
торые придают ей такой при-
ятный аромат. Но главную роль 
среди них играют изомеры пи-
нена α и β.  Сложных эфир бро-
нилацетат – основной элемент 
запаха свежих сосновый веток. 
Но сейчас живая елка в доме 
– это большая редкость, уж 
слишком много с нее сыпется 
иголок, и, если все же хочет-
ся наполнить дом ароматом 
хвойного леса, хорошим вы-
ходом будет поставить в вазу 
сосновую ветку и пинен на-
полнит ароматом ваш дом.

МАНДАРИНЫ
Ничто так не приближает ощу-
щение новогоднего праздника, 
как запах мандаринов, но кро-
ме того, мандарины очень по-
лезные фрукты – химический 
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ЧЕМ ПАХНЕТ НОВЫЙ ГОД? речислим только некоторые 
из них: 2- и 3-метилбутановые 
кислоты, диметил трисульфид, 
2-этил-3-метилпиразин.

ГВОЗДИКА
Гвоздика является одной из 
ключевых специй, необходимой 
для приготовления глинтвейна, 
придающей ему пряный, аро-
матный вкус. Это в значитель-
ной степени свидетельствует 
о присутствии соединения – 
эвгенол, который составляет 
большую часть эфирного масла, 
извлекаемого из гвоздик. Дру-
гие соединения, присутствую-
щие в меньших количествах, 
включают 2-гептанон, который 
имеет фруктовый, пряный за-
пах, и метилсалицилат, более 
известный как масло грушан-
ки, который имеет сладкий и 
немного лекарственный запах.

Эвгенол также обладает обе-
зболивающим эффектом, ко-
торый является одной из при-
чин того, что гвоздичное масло 
иногда используется в качестве 
традиционного лекарствен-
ного средства от зубной боли.

ЖАРЕНАЯ КУРИЦА
Когда мы жарим птицу или 
мясо, или готовим их на огне 
или в духовке, протекает мно-
го химических реакций, в том 
числе и реакция Майяра – взаи-
модействие аминокислот с угле-
водами. В результате реакции 
Майяра образуются сотни про-

Новый Год – это праздник, ко-
торый приносит радость, сча-
стье, море позитива и улыбок 
в каждую семью! Этот день 
становится по-настоящему 
особенным, и только с 31 на 1 
наш дом наполняется знако-
мыми приятными запахами 
приближающегося праздни-
ка. Аромат хвои, мандаринов, 
имбирного печенья, спичек, 
шампанского уже стал неотъ-
емлемой частью волшебной 
ночи. Но в чем химия запахов 
этих новогодних традиций? 

Авторы:  Мария Лежнева,                                                                                                                                         
                      Лилия Касимова

Дорогие химики, наши зна-
ния - сила! Смело созда-
вайте новогодние ароматы 
прямо у себя дома, откры-
вайте еще неизведанные 
и просто наслаждайтесь 
моментами этой прибли-
жающейся сказки. С на-
ступающим Новым годом!

а все дело в том, что в спичеч-
ной головке содержится сера, 
которая при чирке спички об 
коробок начинает выделяться 
в атмосферу двуокись серы с 
таким специфическим запахом. 

ШАМПАНСКОЕ
Без этого напитка невозмож-
но представить новогоднюю 
ночь! Шампанское – это игри-
стое вино, которое произво-
дится методом вторичного 
брожения вина в бутылке, за 
счет чего в напитке повышает-
ся содержание диоксида угле-
рода, и когда она открывает-
ся, углекислый газ выходит 
наружу и образуются пузырь-
ки, в которых и кроется уни-
кальный аромат шампанского.

ИМБИРНОЕ ПЕЧЕНЬЕ
Что может быть вкуснее и аро-
матнее имбирных пряников 

на новогоднем столе? Специ-
фический запах имбирю при-
дает зингерон, который обра-
зуется при выпечке пряника 
в результате нагревания гин-
герола, а гингерол отвечает за 
едкий вкус свежего имбиря.

КОРИЦА
Зимой мы добавляем ее во все 
напитки подряд, печем булоч-
ки и пряники с корицей, созда-
вая незабываемую атмосферу. 
Приятно пахнущий порошок 
получают из высушенной коры 
вечнозеленого цейлонского 
коричника. В коре этого дере-
ва содержится эфирное мас-
ло, в состав которого входит 
соединение 3-фенил-2-пропе-
наль, или коричный альдегид
•Кстати, подобно имбирю, 
корица — кладезь полезных 
свойств. Недавно коллектив 
ученых из США, проведя се-
рию испытаний на мышах, 
выяснил, что частое употре-
бление корицы может улуч-
шить работу мозга и память.

ШОКОЛАД  
Какой  же Новый год без шоко-
лада? Ах, этот запах конфет в 
подарочном мешке! Или же аро-
матная кружка с молоком и горя-
чим шоколадом уютными вече-
рами…запах шоколада — один 
из тех, которые ассоциируются 
с счастьем. Основной ингреди-
ент жидкого шоколада произ-
водится из семян дерева какао. 
В составе какао-бобов обнару-
жено более нескольких сотен
органических соединений. Пе-

состав их очень богат: в мякоти 
плодов содержится много ор-
ганических кислот, среди них 
лимонная кислота, и витамины 
группы В (тиамин, рибофла-
вин), С (аскорбиновая кислота) 
и D. Но что же придает таким 
уже излюбленным фруктам не-
обыкновенный аромат Нового 
года? – это эфирное мандари-
новое масло, в состав которого 
входит три основных компонен-
та: транс-2 -додеценаль, 9-унде-
ценаль, тридецен-2-нитрил. 

СПИЧКИ 
Желание в новогоднюю ночь 
под бой курантов стало уже не-
отъемлемой традицией празд-
ничной ночи: если успеть на-
писать на его бумажке, сжечь 
ее, высыпать пепел в бокал 
шампанского и выпить его до 
дна, то желание обязательно 
сбудется. И именно в этот мо-
мент комната наполняется за-
пахом, который невозможно не 
узнать – запах горящей спички, 

дуктов, некоторые из которых 
и отвечают за аромат жареной 
птицы. Химики-аналитики со-
вместно с дегустаторами запа-
хов – флейвористами, выяснили, 
что главные ноты в симфонии 
ароматов жареной птицы и жа-
реного мяса играют фураноны, 
фураны и пиразины. Также в 
реакции Майяра образуются 
меланоидины – окрашенные 
вещества, отвечающие за окра-
ску румяной корочки жарено-
го или запеченного продукта.
 

ТЕМА НОМЕРА
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Для команды нашего инсти-
тута этот год прошёл очень 
удачно. Особенно насыщен-
ными были последние его 
месяцы. Активисты профбю-
ро побывали в Башкирии и 
в Москве, приняли участие в 
нескольких конкурсах. Читай-
те подробнее в этой статье.

Автор: Юлия Симанова

ЛУЧШЕЕ ПРОФБЮРО УрФО

Одной из самых важных задач 
для любой студенческой про-
фсоюзной организации явля-
ется защита прав студентов. Во 
время подготовки к конкурсу 
нам предстояло изучить множе-
ство различных законов и тон-
костей.  Знать свои права дол-
жен и любой студент, поэтому 
мы еще раз решили напомнить 
о самых важных для студентов 
моментах.

СТИПЕНДИИ
На данный момент существуют 
следующие виды стипендий:
• государственная академиче-
ская стипендия;
• государственная социальная 
стипендия;
• государственная стипедия для 
• аспирантов и докторантов;
• стипендия Президента РФ;
• стипендия Правительства РФ;
• именные стипендии;
• стипендии от юридических и 
физических лиц;
• стипендии слушателям подго-
товительных отеделний.

Вы можете претендовать на лю-
бую из этих стипендий. Какие 
условия нужны для получения 
каждой из них вы можете узнать 
в профбюро института или в де-
канате.

МАТЕРИАЛЬНАЯ
ПОМОЩЬ
Заявление на материальную 
поддержку может подать сту-
дент УрФУ очной формы обу-
чения. Заявление может быть 
подано:
• в дирекцию или профбюро ин-
ститута. Такое заявление подле-
жит рассмотрению стипенди-
альной комиссией института;
• профком студентов УрФУ 
(ГУК-309). Такое заявление под-
лежит рассмотрению универси-
тетской стипендиальной комис-
сией.

Студент не может подавать за-
явление об оказании единовре-
менной социальной поддержки 
в обе вышеуказанные комиссии 
одновременно. Прием заявле-
ний от студентов осуществляет-
ся до 1-го числа текущего меся-
ца. 

Подробнее об условиях и по-
рядке получения социальной 
поддержки Вы можете ознако-
миться на сайте urfu.ru, а также 
в профбюро или деканате.

РЖД-БОНУС

С 2016 года начало действовать 
Соглашение между Студенче-
ским координационным сове-
том общероссийского Профсо-
юза образования и ОАО «РЖД»!

Программа позволяет студен-
там очных отделений вузов 
страны получать скидку 25% 
на проезд в купейных вагонах 
в поездах АО «ФПК» во вну-
тригосударственном сообще-
нии. Скидка предоставляется 
на верхние и нижние места.

Для ее получения вам необходи-
мо:
• зарегистрироваться в про-
грамме «РЖД Бонус», 
• заполнить обязательную анке-
ту на сайте http://student.urfu.ru.

-Подобное мероприятие про-
водится впервые не только в 
УрФО, но и во всей России. 
Лучшие команды профбюро со 
всего округа приехали на б.о. 
«Юбилейный», чтобы побо-
роться за звание лучших. Ко-
манда Союза студентов ХТИ 
представляла не только свой ин-
ститут, но и весь университет. 
На протяжении 2 недель мы 
усердно готовились, развивая 
себя не только в правовой обла-
сти, но и в творчестве. Домаш-
ним заданием была подготовка 
визитной карточки и видеоро-
лика на тему «Вступай в про-
фсоюз». Каждый этап конкурса 
был непрост, но наша команда 
успешно справилась с ними. 
Помимо конкурсной програм-
мы для всех участников был 
организован выезд на ГЛК, где 
каждый желающий мог про-
катиться по снежным склонам 
или насладиться живописными 
пейзажами башкирской при-
роды с вершины горы. Несмо-
тря на то, что мы не достигли 
вершины конкурсной таблицы, 
вся команда получила боль-
шое удовольствие, огромный 
опыт и заряд энергии на даль-
нейшую работу в стенах вуза. 

Иван Ионов,
председатель 
Союза студентов 
ХТИ

-С 30 ноября по 3 декабря ко-
манда профбюро ХТИ участво-
вала в конкурсе «Лучшее про-
фбюро УрФО». Мероприятие 
проходило в республике Башки-
рия на базе санатория «Юбилей-
ный». Ребята в течении 3-х дней 
участвовали в различных кон-
курсах, по результатам которых 
определялась лучшая команда. 
По мнению ребят, самыми за-
поминающимися конкурсами 
стали «Правовая игра», в ко-
торой профбюро ХТИ заняло 
первое место, и «Лазертаг», где 
в героическом сражении заво-
евали призовое место. В фина-
ле конкурса был организован 
концерт с участием творческих 
коллективов, на котором были 
подведены общие итоги. Наша 
команда была отмечена бла-
годарственными письмами и 
многочисленными подарками. 
Поздравляем самую дружную и 
просто лучшую команду проф-
бюро ХТИ с отличным высту-
плением на конкурсе! Надеем-
ся, что в следующем году  мы 
добьёмся еще больших успехов!

Читайте впечатления о кон-
курсе «Лучшее профбюро» 
Полины Бондаревой и Ивана 
Ионова.

Полина 
Бондарева,
зам. 
председателя по 
организационно-     
массовой работе

Недавно с ребятами ездили в 
Москву на 88-летие химфака 
МГУ. Прилетели мы вечером, 
нас поводили по МГУ, позна-
комили с местным химфаком. 
Атмосфера мне показалась не-
много необычной, очень напо-
минало Хогвартс. Все довольно 
старое, большие залы и потол-
ки, очень много дерева и легко 
заблудиться. Удивило еще то, 
что общежития находятся пря-
мо в Главном здании. Как ока-
залось, оно почти всё - боль-
шая общага, а самое главное 
- есть круглосуточная столовая. 

На следующий день вечером 
был концерт, на котором снача-
ла выступали мы, а затем ребята 
с МГУ. Безумно понравилось вы-
ступление, было очень интерес-
но наблюдать за их игрой, сцена 
будто жила! Самое интересное, 
что это было театрализованное 
выступление на полтора часа! 
Крутые песни, крутые танцы 
- всё это очень тонко связано 
вместе и рассказывает о труд-
ностях МГУшной учебы. Когда 
смотрел, я, казалось, видел, как 
долго и сложно готовятся такие 
вещи. Потом мне рассказали, 
что подготовка номера заня-
ла 3 месяца. Это потрясающе!

ПОЕЗДКА В МОСКВУ

Автор: Дмитрий Максимов
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кафетерии. А в самом центре 
столицы имеется огромный ци-
ферблат на асфальте с рассто-
яниями до крупных городов.

КАЛИНИНГРАД
Также мы предлагаем со-
вершить путешествие в са-
мый западный город на-
шей страны – Калининград. 

Многие люди не знают, что по-
смотреть в Калининграде зи-
мой, особенно в холодную пору. 
А между тем городские досто-
примечательности имеют массу 
интересного. Среди них стоит 
обратить внимание на такие: 
Кафедральный Собор, в кото-
ром находятся останки деятелей 
прусской аристократии, самого 
родовитого дворянства. Имен-
но здесь покоится всемирно из-
вестный философ И. Кант. Со-
бор очень пострадал во время 
Второй мировой войны. К со-
жалению, интерьер его не уда-
лось полностью сохранить. Но, 
несмотря на это, Кафедральный 
собор относится к числу древ-
нейших памятников архитекту-
ры Калининграда.

Предлагаем вашему внима-
нию еще один архитектур-
ный памятник, выдержанный 
в европейском стиле - Кирха 
королевы Луизы.   Ранее это 

КАЗАНЬ
Многие города, среди которых 
и Казань, прекрасны не толь-
ко в теплое время года. Зи-
мой в столице Татарстана тоже 
есть много мест и событий, 
интересных для посещения.

Во владениях зимы архитектур-
ные памятники Казани по-сво-
ему прекрасны. Особенно это 
касается Казанского кремля. 
Это старинная крепость еще 
со времен Волжской Булгарии. 
Сейчас здесь располагается ре-
зиденция Президента Татарста-
на. А еще этот Кремль входит 
в перечень объектов Всемир-
ного наследия ЮНЕСКО. 

Среди других достопримеча-
тельностей зимней Казани сто-
ит обратить внимание на улицу 
Баумана. Это сестра московско-
го Арбата. Именно здесь можно 
насмотреться неповторимых 
зрелищ. Здесь расположены 
необычно стильные магазины, 

ВЕЛИКИЙ УСТЮГ

Если когда-то в детстве Дедушка 
Мороз не ответил на Ваше но-
вогоднее письмо, самое время 
нанести неожиданный визит… 
Побывать на Великом Устюге! 
Северный город, сумевший со-
хранить свою уникальность, 
подарит непередаваемое ощу-
щение зимней сказки, свет-
лой ностальгии по детству. 

Основные достопримеча-
тельности Великого Устюга 
- это многочисленные церк-
ви, жилые постройки XVIII-
XIX веков, а также вотчина 
Деда Мороза, которую стоит 
посетить во время поездки. 

Дом главного героя Нового 
года, расположенный в Великом 
Устюге, открыт для всех жела-
ющих. Здесь можно узнать, что 
Дед Мороз носит летом и в чем 
занимается спортом, побывать 
в его спальне и выведать, чем 
он занят в свободное от рабо-
ты время. Перед выходом из 
дома гостей встречает сам хо-
зяин, с которым можно пооб-
щаться и загадать ему желание.

САНКТ-ПЕТЕРБУРГ

Для любителей размеренных 
прогулок предлагаем посетить 
Северную столицу России. Но-
вогодний Петербург — это не 
просто город с ёлками и гирлян-

дами, а место, которое завора-
живает своей красотой. Зимний 
дворец на Невском проспекте, 
звёзды над Новой Голландией, 
застывший фонтан рядом с Эр-
митажем.  В Северной столице 
удачно сочетаются великолепие 
прошлого с европейским ло-
ском современности. 

Все новогодние каникулы в 
Санкт-Петербурге Вас будут 
сопровождать Новогодние 
ярмарки, катание на коньках, 
спектакли, концерты, представ-
ления и танцы. 

Не секрет, что в жизни каж-
дого студента зимний пери-
од особенно напряженный  
и волнительный. Однако 
зима – это также время чу-
дес и волшебства, время пу-
тешествовать в компании 
самых родных и близких 
людей, наслаждаясь сказоч-
ной атмосферой праздника. 
Для наших читателей мы 
подготовили список городов, 
в которые можно отправить-
ся во время зимних каникул.

Автор: Диана Михалёва

была лютеранская церковь Ке-
нигсберга, а сейчас здесь ра-
ботает областной театр кукол. 
Постройки кирхи проводились 
еще во времена правления коро-
левы Луизы в конце XVIII века. 

СПИСОК ПОЛЕЗНЫХ  
САЙТОВ ДЛЯ ПУТЕШЕ-
СТВИЙ

• Tabc.io  – сервис момен-
тального сравнения цен на 
ж/д билеты, авиа, автобусы, 
туры и даже Blablacar. 

• Aviasales.ru — очень удоб-
ный сайт для поиска вы-
годных билетов, с набором 
интересных функций — на-
пример, можно найти самые 
низкие цены на билеты по 
дате (календарь низких цен) 
или по направлению (куда 
выгоднее полететь в Азию). 

•  Apartmentsapart.com — 

• Lastminute.com — уни-
кальный сервис, где вы може-
те найти практически все са-
мое «горящее» — от билетов 
на самолет до акций в ресто-
ранах и театральных поста-
новок. Часто именно такие 
варианты оказываются са-
мыми бюджетными. Если вы 
человек действия и способ-
ны на спонтанное решение 
— вам этот сайт понравится. 

удобный сервис для поиска и 
бронирования апартаментов 
по всему миру. Ничего лиш-
него, все понятно и удобно. 

Путешествуйте! Ведь даже 
небольшая смена обстановки 
помогает зарядиться яркими 
и позитивными эмоциями. 



товки к экзаменам (попросту го-
воря, готовы выучить китайский 
за ночь), план боёв надо соста-
вить заранее. Ведь, помимо под-
готовки к зачётам и экзаменам, 
сессия включает ещё множество 
других моментов. И порой полу-
чение допусков ко всем этим эк-
заменам и зачётам – задача более 
сложная, чем подготовка ответов.

СОВЕТ 6. ПРИВЕДИТЕ МОЗГ В 
ТОНУС

Чтобы успешно подгото-
виться к сессии воспользуй-
тесь этими рекомендациями:
•Изучите методы мнемотехни-
ки, концентрации, познакомь-
тесь с методом ассоциаций и 
другими интеллектуальными 
фишками, которые помогут вам 
лучше усваивать информацию. 
•Создайте для себя оптимальные 
условия работы. Оптимальная 
температура для занятий состав-
ляет 19 – 22 С, влажность – на 
уровне 50 – 60%. Лучший свет 
– дневной рассеянный. Сосре-
доточиться помогают ароматы 
лимона и эвкалипта. Порядок на 

Включайтесь в эту игру порань-
ше! Даже если вы поклонник 
спринтерской стратегии подго-

те пройденные этапы пути.
Впрочем, многим студентам, го-
товящимся к сессии, нравится 
другая роль – роль полководца. 
Это уже вопрос вкуса и темпе-
рамента. Рассматривайте зачёты 
и экзамены как бои и военные 
кампании, разрабатывайте лич-
ную стратегию и тактику побе-
доносной войны. Решайте, куда 
бросить основные силы, где на-
метить прорыв блокады, а где 
привлечь ресурсы союзников.

СОВЕТ 4. МОТИВАЦИЯ

Поработайте над мотивацией. 
Чем сильнее мотивация – тем 
проще подготовиться к сес-
сии. Определите для себя цели 
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СОВЕТ 1. НЕ БОЙТЕСЬ СЕС-
СИИ, ПУСТЬ СЕССИЯ БОИТСЯ 
ВАС!

Не впадайте в панику. Успокой-
тесь, соберитесь и для начала по-
пытайтесь ответить на вопрос: 
Чего я боюсь? Психологи утвер-
ждают, что студентов перед 
сессией страшит прежде всего: 
1) неизвестность;
2) невозможность повлиять на 
ситуацию.
Как справиться с этой про-
блемой? Выяснить как мож-
но больше о том, что вас ждёт:
· Узнать, что и когда нужно сда-
вать и составить график, выяс-
нить условия допуска к каждо-
му испытанию – это поможет 
распределить силы. Для на-
глядности его можно даже рас-
печатать и повесить на стену.

СОВЕТ 2. КРОМСАЙТЕ СЛО-
НА, ОН СЛИШКОМ БОЛЬШОЙ

Итак, в целом с паникой справи-
лись. Но как, как одолеть эту гро-
маду конспектов, учебников?! Вы 
собрали информацию о сессии, 
преодолев неизвестность, но 
глыба кажется неподъёмной. Что 
делать? Брать в руки бензопилу!
Один из основных принципов 
тайм-менеджмента гласит: чтобы 
съесть слона, надо приготовить 
из него груду бифштексов. Сра-
зу приступать к поеданию такой 
громадины настолько страшно, 
что хочется отложить это заня-
тие на потом. Задача кажется не-
реальной. Поэтому составляйте 
максимально конкретный, раз-
битый на задачи и подзадачи, 
план подготовки и сдачи сессии. 

СОВЕТ 3. РАССТАВЛЯЕМ ПРИ-
ОРИТЕТЫ, ДЕЛЕГИРУЕМ ЗА-
ДАЧИ

•Выберите оптимальную стра-
тегию подготовки к каждо-
му из экзаменов и зачётов.
•Выявите приоритеты (самые 
сложные для вас предметы и 
темы; зачёты и экзамены самых 
строгих преподавателей; самые 
срочные и важные доклады-ре-
фераты). Проведите ранжи-
рование задач по значимости. 

•Ведите переговоры, нала-
живайте связи. Выходите на 
контакт с преподавателями. 
Значительную часть проблем 
можно решить путём переговоров.
•Заведите отчётность. Не 
только планируйте подго-
товку к сессии, но и отмечай-

этой подготовки. Напишите, 
нарисуйте, распечатайте моти-
ваторы. Развесьте по стенам, 
вложите в тетради и учебники.
Учтите, что такие цели, как «Не 
вылететь из вуза», «Не загре-
меть в армию», «Не получить 
нагоняй от предков» и даже 
«Получить стипендию» работа-
ют плохо. Выработайте мотива-
цию, затрагивающую аспекты 
самореализации, будущих про-
фессиональных достижений. 
Да, кстати: не начинайте моти-
ваторы с отрицания. Забудь-
те о частице «не». Мотиваторы 
должны быть положительными, 
утвердительными. Даже прими-
тивное «Остаться в вузе» моти-
вирует подсознание лучше чем 
«Не вылететь из вуза», а про-
стое «Сдать сессию» – лучше, 
чем «Не завалить сессию».
Ещё одна фишка: устано-
вите награды. И проме-
жуточные, и глобальную. 
Это усиливает мотивацию.
Чувствуете, что, несмотря на 
все мотиваторы, вас затягива-
ет болото скуки? Относитесь к 
сессии, как к игре. Вас ведь не 
надо мотивировать на любимые 
танчики или космолёты, или 
во что вы там любите играть? 
Вот и сессия может стать ув-
лекательным квестом – всё за-
висит от вашего отношения!

СОВЕТ 5. НЕ ТЯНИТЕ ВОЛЫНУ

Второй фактор страха – ощуще-
ние, что ты не контролируешь 
ситуацию. Для борьбы с расте-
рянностью перед сессией после 
этапа сбора информации необ-
ходимо продумать свои даль-
нейшие конкретные действия

столе улучшает концентрацию. 
Научитесь также говорить твёр-
дое «нет» гаджетам, соцсетям и 
иным отвлекающим факторам.
•Оптимизируйте питание. Поча-
ще включайте в рацион 10 про-
дуктов, улучшающих мозговую 
деятельность, и пореже – пиво и 
прочие безблагодатные субстанции.
•Спорт – отличный метод вос-
становления организма после 
интеллектуальных нагрузок. Он 
обеспечивает идеальное пере-
ключение режимов деятельности.
•Не забывайте про отдых. Не 
грузите на своего верблюда 
больше, чем он может выне-
сти, иначе в разгар сессии бед-
няга может рухнуть под весом 
соломинки. Но в то же время 
не забывайте, что отдых – это 
процесс восстановления сил 
после труда, а не вместо него.

СОВЕТ 7. НЕ ДРАМАТИЗИРУЙ-
ТЕ

Вы справитесь! Как уже гово-
рилось в начале статьи, не так 
страшна сессия, особенно если 
вы вооружены бензопилой, мо-
тиваторами и хорошо работаю-
щим мозгом. Одна из проблем, 
мешающих подготовиться к сес-
сии – драматизация ситуации.
Не падайте  оборок, не пре-
увеличивайте масштабность 
стоящих перед вами задач. 
Это всего лишь сессия – одна 
из многих. Все будет хорошо!

Источник: studlance.ru

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К СЕССИИ
Многих студентов слово «сес-
сия» приводит в ужас и пани-
ку. Не стоит бояться! Перед 
вами 7 действенных советов 
на тему подготовки к сессии.

Авторы: Света Клементьева,
                    Алёна Перминова
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