®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tcuxonoeuyeckas c;zyofc6a

Kypc BbIZKUBaHUSA
1JIsl IEPBOKYPCHUKA

PaOouasi terpaisb

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Hecuxonozuueckas cryncoa

Yacrs 1. UTo co MHOM TpOUCXOAUT?
(PakTOpPbI U ITAIBI)

[Tepexoa W3 IIKOJIBI B YHHBEPCHUTET — 3TO HE IPOCTO CMEHA 3[aHUA. IDTO IMOJIHAas Hepe-
CTpoiika *xu3HU. Eciu Bl celiyac uyBCTBYeTe ¢e0s pacTepsIHHBIM, YCTABUINM WA OJMHOKUM

—3TO HOPMAJILHO. Baila ncuxuka npsamMo cenyac aanTUPyeTcs K TPEM IJIaBHEIM (hakTopam:

1) Hosas cucrema y4eObl: BMECTO YPOKOB 10 45 MUHYT — Maphl MO
1,5 gaca; BMECTO KOHTPOJIS yUUTENe — MojaHas cBo0oAa, KOTopast
KOBapHO MPEBPAIIAETCS B 3aBaJIbl IEPE]T CECCUEH.

2) HoBoe okpy:keHHe: HY>KHO 3aHOBO CTPOUTH OTHOILICHUS C OJTHOTPYII-
MMHUKaMH, TPENOIABATEISAMHU, a I MIPUE3KUX — E€IIE U yKUBATHCS
CO BCEMU B OOULICKUTHUH.

3) bBbITOBasi CaMOCTOATENBHOCTD: IPUXOIUTCS CAMOMY IJIAHUPOBATh

6IOI[)K€T, TOTOBUTH €AYy U CICIAUTH 3a BDCMCHCM.

Tpu 3Tana, yepes KOTopbie NPOXOAsiT Bce:

a/ 1) Cenrtsiopb — OxTs510pb (OcTpsiii y1an / «iigopus u llok»): Beé HoBoe, MHTE-
PECHOE, HO CHJI YXOAMT 04eHb MHOTO. K KOHITy OKTAOPS HACTyNaeT TepBast CUibHast
YCTaJIOCTh.

“ 2) Hosiops — Jlexkaops (Kpusucubiii 3tan / «Jlomka cucremsi»): TIpuxoaut oco-

'Y

. sHanue oobema yueObl. TlosBistorcs nepsbie Aoy, Kaxercs, 4To «s HUYENO He
HOHUMAIO ¥ BEIOPAJ HE TOT BY3».

3% 3) AuBaps — Deppaas (Craéumuszanus): Ilepsas ceccust nozann. Tlossrsrores

A RN !
LR )

CBOU TIPUBBIYKH, TOCTOAHHBIC APY3bi, U JKU3Hb B ' YHUBCPCHATCTC BXOANUT B IIPUBbBIY-

HYIO KOJICIO.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tcuxonoeuyeckas czzyofc6a

Yacts 2.
Tect u /ITHeBHUK cCaMOHAOJIIOAEHUS

Ikcnpecc-Ttect «Moii YPOBeHb AIANTAIANY

YtoObl MOHSTH, HACKOJIBKO YCIEIIHO BBl ClIpaBisieTech, 0TBeThTe «A» wm «HET» Ha cie-

IYIOIINE 5 BOIIPOCOB:

S1 yacTo 4yBCTBYIO C€0s1 pa30UTHIM U HE BBICHINAIOCH, NAXKE €CIIH JIET BOBpEMs?
MHe Tpy/HO 3arOBOPUTH C OJHOTPYIITHUKAMHU UJIH TOIPOCUTH O TOMOILH?
Y MeHs yKe €CTh HAKOMUBUIHECS AOTH TI0 yuehe, K KOTOPBIM 51 00I0CH OACTYIUTHCS?

S1 uyBCTBYIO c€0s UY>KUM B YHHBEPCUTETE U CKYUAr0 IO TOMY/IIIKOJIE?

I i e o SRR

MHe€ CJ10KHO CaMOCTOSITENBHO JIAHUPOBATH CBOM JICHb.

Pacuindposka:

0-1 «Jla»: Otmnuno! Bamia agantaius HACT TOIHBEIM XOIO0M.

2-3 «/la»: Cpennuii ypoBeHb. llcuxuka HanpsbkeHa. Bam mpuroagarcs npasuia U3 ClieIyro-
LIEro pas3aena.

4-5 «la»: 30oHa pucka. Baia 6arapeiika Ha Hyne. CkauaiTe OJaHKU HUKE U 3arisHUATE Ha

YallKy: 4as: B KaOMHET TICUX0JI0Ta.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tcuxonoeuyeckas czzyofc6a

baank camoHa0JII0AeHuS
«Mou pecypchl 4 CJIUBBD)

Pacneuamaiime amy mabauyy uiy 3anonusiime e€ ¢ 3amemKkax menieg)oHa pas 6 Heoeuro 6
meuerue nepeoz2o cemecmpa.

Yro MeHst ceroans nmopaaosaio HamoJi- Yto ceroaHs OTHSJIO Y MeHsI 00JIb1IIE
HIJIO CHJIaAMu? BCEro YHepruu?
(Mowu pecypcsl) (Mou «cauBbDY)

Hpumep: Jlorneas oopoea, nobosics omee-
Mmums Ha - ceMuHape, aucman - coycemu 3
yaca.

Hpumep: Brycuwiii koghe, noboaman ¢ coce-
OOM, NOHAL MeMy Ha TeKYUlL.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tcuxonoeuyeckas C]lnyC6a

3auyem BecTu biaank camona0/ionenus?

Hamr Mo3r B COCTOSIHMM CTpecca CKIOHEH 3aMedaTh TOJbKO HEraTUB U MPEyBEINYNBATh Mac-

mTadbl IpodsieM. biiank caMoHa0r0IeHNs — 3TO Ball THYHBIH MCUXO0JIOTHYeCKHl pajap.

V' OH TIOMOT2€ET «OLU(PPOBATE» BHYTPEHHEE COCTOSHUE U IIEPEBECTH CMYTHYIO TPEBOTY B
MJIOCKOCTh KOHKPETHBIX (haKTOB.

V' PeryssipHoe 3anojiHeHue 01aHKa MO3BOJsET BOBPEMS 3aMETHUTh, KOTJIA BalllM BHYTPCH-

HUE pecypehl HCTOMAKOTCS, U TIOHATH, KAKUE UMEHHO ACHCTBUS WIM MBICIIH «CIIMBAIOT

Ballly SHEPTUIO.

Hwxe npuBenens! emig 1pa BapuanTa JHeBHIKA caMOHAOIIOeHUS, Oojiee TPOCTol U boee
CJIOYHBIN BapHAHTHI:

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tcuxonoeuyeckas C]lnyC6a

JlHeBHUK caMoHa0110aeHuss. Bapuanr 1.
«JlauT-Bepceus» (st ObICTPOH CAMOTUATHOCTHKHN)

Pexoniendyemesa 3anonuams Kaxcowlil eeuep. 3anumaem ecezo 2 murymul. ITlomosaem yeu-

oemb 0010 OUHAMUKY COCHIOAHUSA.

Onenure o mkajie ot 1 10 5 0awioB cieayronue NoKa3aTelld 3a CerOAHSIIIHNN IeHb:

1) ¥YpoBens pusnueckoi sHeprum (1 — «IMOJTHOCTHIO UCTOIICHY, 5 — «ITOJOH CUJ»)

2) OmonuoHAAbHbINA GoH (1 — «TpeBora, anaTusy, 5 — «CIHOKOUCTBUE, PATIOCTH)

3) HpoayKTuBHOCTH B yuyede (1 — «Hu4ero He ycnein/He MOHsI», 5 — «cesan Beé 3a-
MJIaHUPOBAHHOEY )

I'naBHbIM BbIBOJ IHHA: Yrto CCIr'OAHs ITOMOI'JIO-MHC 9yBCTBOBATH cebst leqme?

YpoBeHb GpU3HYeCKOM IHEPTUH

IMOUUOHANBHBIA POH

IIpoaAyKTHBHOCTH B y4ede

I'naBHBIN BLIBOJX AHA:

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Hecuxonozuueckas cryncoa

JHeBHUK caMoHaO0aeHusa. Bapuaur 2.

«Xapa-pepcusy (L riayooKkoro ncuxo0Jorui4eckoro aHajimnsa)

PeKOMeH()yerC}Z o0/ mex, Kmo-xodem 0emanbHo pa3o6pan1bc;1 8- NPUYUHAX CB0E2CO cmpeccad,

npoanaaIuIupoeams: C60U MblCiU U noeedenyecKue nammepHbl.

3aroJHANTE ATOT OJaHK B KOHIIC  HECACIIN UJIA:B-MOMCHTLI, KOI'Id YYBCTBYCTC CHJIbHBIN IMO-

HUOHAJIBHBIN CITaI.

Bonpoc ajis camopediiekcun Bai pa3BepHYThIN OTBET

1. Cumyamuenuiit mpuzzep

Kakoe coObITHe Ha ITOW HEjese BhI3BAJIO Y MCHS
CaMbl€  CWJIBHBIC ~HEraTHBHBIC AMOIMHU  (CTpax,
3JI0CTh, 00UAY)?

2. AemomamuyecKue muiciu

Yo s mogyMai o cede, By3e Win OyIyIieM B 3TOT
MOMEHT?

3. llosedenueckuii nammepH

Kak s orpearuposan? Uro s cuenan?

4. ITouck ckpvitmozo pecypca

Kakoe anbrepHaTuBHOE, 00JIee MOAIEPKUBAIOIIECE
OO0BsICHEHHE JTOH CHTyaluu cyiiecTByer? Yo s
MOTY CieJIaTh NO-APYroMy B CIEAYIOLIMN pa3?

5. Ilposepka 6ananca

Kakoe oqH0 MajieHbKOE IEUCTBUE S CEIIAT0 HA CJIe-
JTyrouiei Hezjesne, 4ToObl BOCIIOJIHUTH CBOU CHJIBL U
n03a00TUTHECH O ceoe?

ITpumep 3an0JHEHNUS:

Bonpoc jiis camopediiekcnu

Bai pasBepHYTBI OTBET

1. Cumyamuenulii mpuzzep

He omeemun na cemunape no ¢usuxe

2. AemomamuuecKue Muicau

A camviii enynviii 6 epynne,
A ruxoz0a ne coam ceccuio.

3. Ilogeoenueckuit nammepn

3amonk 00 KoHya napel, npulien ¢ oouedlcumie U 8ech 6e-
yep AUCmain 1enmy Hogocmet, ne npumpacusascy K y4eonu-
Kam

4. Ilouck cKkpwvimozo pecypca

A moe e 3uams 2moil memul (He noHsn),

Honeo ecnomunan omeem,

ITnoxo nodecomosuics Kk cemunapy.

B credyrowuiil paz 6y0y 20mosumscsi K CeMURapy muamens-
Hee, COCMABII  CRUCOK  6O3MONCHBIX BONPOCO8 U HANUULY
omeembul Ha Hux. Eciu He nousi memy ~ nooouody K npeno-
0aeamenio it CHPoOULy y 0OHOSPYINHUKO0S. M nouwyy. 8
uHmepHeme UHGOPMAYUIO NO-IMOL memve.

5. Ilposepxa 6ananca

Ha sbixo00HbIX hoedy ¢ Opy3vavu na bpamckoe e3mopve om-
Qoxrymu. Vnu ymvl cXo0um 6 KUHO.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.
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Tcuxonoeuyeckas C]lnyC6a

Yrto genars ¢ pe3yjJbTaTaMu?

MHCcTpYKIUA N0 YIPaBJICHUIO JUYHON 0aTapeiikou

[Tozapasisiem! Bol uecTHO 3amonnsiiv JIHEBHUK STy 0 HEACIIO (MM MPOBENHU TITyOOKHI aHa-
U3 B «Xapa-sepcun»). Tenepp y Bac Ha pyKax €cTh YHHMKAJbHASI KapTa Balleil ICUXUKH.
Japaiite pacumdpyem €€ u IpeBpaTuM Cyxue nu@pbl 1 3alicy B peaibHyIO CHILY.

Hlar 1. Anaguzupyem «Causs» (Kyaa yrekaer 3Heprusi?)

ITocmoTpuTe Ha KOJIOHKY «CIIMBBDY WM Ha JHU, [€ POXYKTHBHOCTH U DHEPTUs yIailu 10 1—
2 GamioB. BriOepuTe riaBHOTO «IOXKUpATEsH BalllX CHJI HA HTOW HeJee.

v Eciu 3T0 OLITOBOW TPUITEP (Hanpumep: 3 uaca 8 coycemsx, nioxou com, acmaeyo)
Brenure xectkoe npaBuiio-orpanndeHue. Mosr npourpeiaet pyruse. [locrapbre ju-
MUT Ha NPUJIOKEHUS B TeIePOHE WK TI000eIanTe cede He OpaTh TaKeThl B KPOBATh
3a 30 MUHYT J0 CHa.

v ECIu 3T0 IMOMOHAILHBIA TPUTTEP (Hanpumep: «noOOSNCA OMBEMUMb Y, «HAKPYIMUL
ceosy, cmbio). TToMHNTE, HTO aBTOMATUYECKas MBICIb. C 3THM MOYHO U HY>KHO pado-
TaTh (WK CaMOCTOSITEIIBHO WJIH € IICUXOJIOTOM).

Ilar 2. AktuBupyem «Pecypcs» (I'me B3TH CHIbI?)

[TocmoTpute Ha AHU, TAe Bamia dHeprus ObLIa Ha ypoBHE 4-5 0aJIOB, U Ha KOJOHKY «YTO
MEHS TOPAI0BAIOY. DTO BalllK JerajbHble HCTOYHUKH T0(paMuHA.

v -30J0T0€ TpaBUJI0 OasiaHca: Eciu B BallleM paciyCaHUM Ha 3aBTpa CTOUT TSHKEIOe U
AHEPro3aTPaTHOE ACNO (Hanpumep: CAOHCHBIU CEMUHAD UL 3auuma 1abopamopHtoil),
Bl OBA3AHDI cpa3y nocie Hero 3amiaHupoBaTh AEI0-PECYPC (BKYCHbLU Koe, npo-
2yaKa, 30 munym mooumou uepsr). He )xaurte, noka 0arapenka CsaeT B HOJIb. 3apshKanTe
€€ IIPEBEHTUBHO!

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «BPATCKUI TOCYIAPCTBEHHBIN YHUBEPCUTET»
Tcuxonoeuvecras C]lnyC6a
Ecan JlaiT-Bepcus noka3biBaeT cradmibHbie 1-2 0ajlia

HamsaTka «BLIX0A U3 THKE»

Ecau HecKoJIBKO ,ZIHCI‘/JI IMOAPA BbL (1)I/IKCI/Ipy€Te CIiaa, Ball OpraHu3M BKIITOUHIT PCIKHUM KCCT-

KOM SKOHOMHUU PECYPCOB, CACAYUTE ITUM PECKOMEHIAIMAM Oiskaiime 48 4acos:

O Hpunuun «MuHuUMYM oKuxaHuii»: Paspeniure cede Ha ITH JIBa THS CHU3UTS IJIAHKY

nepdexnmonn3ma. CrenaiTe 3aianus IPOCTO «KHOPMAILHOY, a He WACATLHO.

[l UnBenTapu3amusi cHa: JIOKUTECh CIaTh B TOT jKe JdeHb, KOIAa MPOCHYJHCH (10

00:00). ®uznosgorudeckas 1eHa aanTalyy IIaTUTCS TOJBKO U3 pecypca CHa.

O Pa3zpsiB u3oasiuuu: Eciu Bam 10X0; HE 3aKpbIBATECH B KOMHATE 00mIexkuTust. Hamm-
UIUTE APYTY, CTApOCTe, KypaTopy WU IIPOCTO 3alAUTE HA YAIKY Yas K XOPOLIEMy 3Ha-
KoMoMy. B kpaliHem cilydae MOKHO OOPAaTUTHCS B [ICUXOJIOTHUECKYI0  ciyk0y. Jlera-

JIU30BaATh CBOIO-YCTAJIOCTDb —3TO HCpBBIﬁ arar-K:BOCCTaHOBJICHHIO.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.
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Hecuxonozuueckas cryncoa

Yacts 3. 30/10ThIC IPABIJIA IEPBOKYPCHUKA

Yero genatb HE nyxuo (I'1aBHbBIE JIOBYLIKH)

JloBymka JyMath; «Bex sonu He 8udamv, pasz HUKMO He Npo-
«CB060IBI» sepsien  nocewaemMocms, - 0yoy - eyaams 00 - 0e-
kabpsy. Harouars 3aBajibl B By3e B 10 pa3 cioxHee,
4eM B HIKOJIE.
JloBymika 3akpeIBaTBCA B ceOe, €CAu B TIEPBHIC HTHU HE
«M3oasiumm» HaUIach pojHas ayiia. [pyxba B By3€ CTPOUTCS
MOCTEIICHHO.
JloBymika «Ilepdek- | 1IbiTaThesi OBITh UICATBHBIM BO BCEM M YUUTLCS Ha
IHHOHM3MA» O[HH IBITEPKHU B yIIepO CHY.

Yro neaars HYKHO (Jlaiipxaku ycneniHo agantamumn)

IIpaBuio [TocTapaiitech 3alIOMHNTE HMEHA CTApOCTHI, Kypa-
«IlepBBIX ABYX TOpa M NpernojaBateneid. 3aaBaTe BOMPOCHI.

HedeJIbY

IIpaBuJio IHpobute 6onbinue 3amanus (pedeparsl, KypCcoBBIC)

«MajleHbKHX Ia-
OB

Ha Kycouku. Jlenate no 20 MUHYT B J€Hb JIy4lIE,
YyeM MHCcaTh BCE B MOCIEIHIO HOYb.

IIpaBuiio
«Ke1e3HOro CHA»

Mos3r anantupyercs U ycBauBaeT HHGOPMAILINIO
TOJBKO BO CHE. 7-8 4aCOB CHA — ATO BAIIl TJIAaBHBIU
3aKOH.

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




®I'BOY BO «bPATCKUI T'OCYJAPCTBEHHBI YHUBEPCUTET»

Tlcuxonoeuyecras czzyofc6a

Yacrts 4. baank s camopeduiekcuu
«IIucpMo OyayumiemMy BbIIYCKHUKY)

Buioenume IOMtum, CAObME 8 MULLUHE U NUCbMEHHO OMBEmbIme Ha dmi 80NpOcChHL. Omo sauu

GHYMPEHHUL KOMNAC.

1. 3auem 51 31ech? (Kakyio TnaBHYIO HOJIB3Y, KPOME IUIUIOMA, 5T X0uy 3a0path u3 bpl'Y
yepes 4 rona? Kakum npodeccuoHamoMm st X4y CTaTh?)

Omeem:

2. Mowu riaBable onopsbi: (KTo Te 1041, KOTOpbIe MOAIEpKAT MEHs, JaXe eCln s 3aBajio
sk3ameH? K komy s MOry oOpaTUThCs 3a nomMolbio B bpl'yY?)

Omeem:

3. Moé ooemianue cede Ha 3TOT cemecTp: (Hampumep: «S obemiaro cede HE KOMUTH
JOJITH  TI0 MaTeMaTHKe» WK« olemaro cedbe XBaJIUTh Ce0s IaKe 3a MAICHbKUE
YCIEXWY).

Omeem:

ABTtop-coctaButens: Kamenena H.B.




