
Адаптация студентов первого 
курса к обучению в вузе

ФГБОУ ВО "БрГУ"  Каменева Н.В.



Что такое адаптация с точки зрения науки?

Адаптация первокурсников —
это сложный многомерный
процесс вхождения человека в
новую педагогическую,
социальную и
профессиональную среду.

С точки зрения психологии, это
не просто привыкание к новому
расписанию, а коренная
перестройка динамического
стереотипа личности.
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Вчерашний школьник попадает в
систему, где коренным образом
меняются методы обучения,
формы контроля и уровень
личной ответственности.

Успешность этого процесса
напрямую определяет не только
академическую успеваемость
студента, но и его
психосоматическое здоровье, а
также профессиональное
становление.



Основные факторы и трудности адаптации

Психологи выделяют три главных вектора, 

по которым протекает адаптация первокурсника:

1) Дидактическая (учебная) адаптация. 

2) Социально-психологическая адаптация. 

3) Профессиональная адаптация.
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Дидактическая (учебная) адаптация.

✓ Связана с приспособлением к вузовским формам 
обучения. Вместо ежедневного поурочного 
контроля в школе студент сталкивается с 
лекционно-семинарской системой и сессионным 
контролем. 

✓ Основные трудности здесь — неумение 
распределять время, отсутствие навыков 
самостоятельной работы с большими объемами 
информации и страх перед авторитетом 
профессоров.
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Социально-психологическая адаптация.

✓ Это процесс интеграции в студенческую 
группу и коллектив вуза в целом. 

✓ Ситуация осложняется, если студент приехал 
из другого города и проживает в общежитии. 
Ему приходится заново выстраивать систему 
социальных связей, завоевывать авторитет и 
приспосабливаться к бытовой 
самостоятельности.
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Профессиональная адаптация.

✓ Формирование устойчивого интереса к 
выбранной специальности, принятие 
ценностей будущей профессии и 
осознание себя как будущего 
специалиста. 

✓ Часто на первом курсе из-за обилия 
общеобразовательных дисциплин 
студент теряет мотивацию, сталкиваясь с 
кризисом разочарования в выборе.
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Этапы и физиологическая цена адаптации
Процесс адаптации длится в среднем от одного семестра до полного учебного года
и проходит через три ключевые фазы:
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Фаза ориентировки 
(сентябрь):

характеризуется 
повышенным 

психоэмоциональным 
напряжением 

(«шок новизны»).

Фаза неустойчивого приспособления 
(октябрь — декабрь):

организм и психика ищут 
оптимальные варианты реагирования 

на нагрузки. Именно в этот период 
часто манифестируют 

психосоматические заболевания, 
обостряется тревожность.

Фаза относительной 
стабильности 

(с начала второго 
семестра):

учебный процесс и 
социальная жизнь 

становятся привычными, 
снижается уровень стресса.

Физиологическая цена адаптации бывает очень высока: от бессонницы и снижения иммунитета до эмоционального 
выгорания. Именно поэтому так важно использовать инструменты самонаблюдения и вовремя обращаться к психологу.



«АПТЕЧКА ДЛЯ ДУШИ»

Что почитать (Художественная литература для самопознания):

1) Джон Стейнбек, «К востоку от Эдема» (или его же повесть «Благостный
четверг»)

Аннотация: Великая классика о том, что каждый человек имеет абсолютную свободу
выбора своего пути (концепция «Ты можешь»). Книга невероятно вдохновляет в моменты,
когда кажется, что новые обстоятельства сильнее тебя, и помогает обрести внутреннюю
опору.

2) Фэнни Флэгг, «О жареных зеленых помидорах в кафе «Полустанок»
Аннотация: Уютная, терапевтическая книга, которая лечит от чувства одиночества в
новом городе. Она учит находить тепло в простых вещах, строить искренние связи с
совершенно разными людьми и напоминает, что любые перемены в жизни — это старт
чего-то прекрасного, даже если поначалу очень страшно.
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Университет — это круто, но перестройка жизни отнимает 
много сил.

Если ты чувствуешь себя растерянным среди сотен новых лиц 
и пар — это нормально. Мы подготовили для тебя секретный 
путеводитель, который поможет быстрее стать своим.

ФГБОУ ВО "БрГУ"  Каменева Н.В.

Скачай рабочую тетрадь 
«Курс выживания для первокурсника»

Напиши вдохновляющее «Письмо будущему выпускнику»

Запусти психологический радар «Ресурсы и Сливы»

Узнай скрытые «лайфхаки» успешного семестра и др.

https://brstu.ru/docs/studentu/kabinet-profilaktiki/psih-sluzhba/1.Адаптация студентов к обучению/RT-adapt.pdf

