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Мы знаем, что сейчас многое
меняется в вашей жизни: окружение,
быт, статус в обществе. Возможно,

вы переехали от родителей,
возможно, приехали из другого

города и готовитесь к получению
новых знаний, знакомству с

преподавателями, однокурсниками,
соседями... Наверняка сейчас вам

приходится решать множество
организационных задач, типа: как

обустроить свою жизнь, что купить,
как добраться, где и что поесть, с

кем познакомиться и куда сходить. 

Приветствуем вас – наших
дорогих новоиспечённых

студентов! 
Мы, психологи

Психологической клиники
СПбГУ, подготовили список
коротких рекомендаций,
которые могут помочь

пройти непростой период
адаптации– начало обучения

в университете.
 
 

Решение всех этих задач
ложится на плечи психики и
на организм в целом, а ведь
именно они дают вам силы

на воплощение
задуманного. Когда мы

сфокусированы на внешних
задачах, легко забыть про

внутренние. Именно на них
мы и хотим обратить ваше

внимание.
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1. РЕЖИМ ДНЯ

Как бы это банально ни
звучало. Наша психика не
любит больших изменений,
поэтому расставленные в
течение дня простые задачи:
поесть 3 раза в день в такое-
то время, лечь спать тогда-то,
сильно упрощают работу
психики и позволяют 
 чувствовать опору.

Соблюдайте режим дня

2. МАЛЕНЬКИЕ ШАГИ

Если перед вами стоит
несколько больших задач,
разделите их на этапы до

самых маленьких дел, типа:
погуглить информацию,

задать вопрос соседу,
сходить в кабинет и т.д.
Каждый маленький шаг
приближает к решению

большой задачи, важно не
обесценивать свои усилия на

этом пути.
 

Разбивайте большие задачи на
мелкие

3. ПЛАН ДНЯ

Вам могут помочь опорные
точки из 1 и 2 пунктов. Не
забывайте закладывать время
на дорогу, финансовые
траты, рассчитывать свои
силы. 5 минут в день на
написание каждодневного
плана разгружают психику
от «лишних» задач и
помогают
сконцентрироваться на
важном.

Планируйте свой день

4. БАЛАНС ПОЛЕЗНЫХ И
ПРИЯТНЫХ ДЕЛ

Соблюдайте баланс полезных
и приятных дел. Вспомните,
что вам нравилось обычно

делать дома, какие у вас есть
хобби и увлечения. Включите

хотя бы одно такое дело в
план дня, уделите этому хотя

бы 15 минут.
 

1 дело полезное - 1 дело приятное

5. ОБЩЕНИЕ

Иногда нам кажется, что без
привычного окружения мы
не справимся, таких друзей,
как в школе, больше не
найдем и т.д. Сейчас
грустить, скучать и
расстраиваться – нормально,
просто дай себе время.
Эмоции уходят, когда мы их
впускаем и выслушиваем.
Помимо общения со своими
близкими, оставьте себе
пространство хотя бы для
одного нового знакомства,
ведь кто знает – может это
станет началом новой
дружбы?

Общайтесь!
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6. СБОР ИНФОРМАЦИИ

Иногда такие льготы и
возможности сильно

упрощают жизнь и решают
несколько жизненных задач.

В СПбГУ действует
множество клубов по
интересам, В Санкт-
Петербурге работают
молодежные клубы в

каждом районе города.
Студенты могут бесплатно

овладеть почти любым
новым навыком или

развивать уже имеющийся,
найти свое хобби и заодно

людей, разделяющих его
интересы.

 
 

Собирайте информацию о
возможностях и льготах для

студентов 

7. ПРИЯТНЫЕ МЕЛОЧИ

Добавьте в пространство, в
котором живете, приятные
мелочи. Ощущение уюта и
дома как никогда нужны
нам в период изменений.
Пусть это будет что-то
небольшое, в легком
доступе, как то: любимая
книга, распечатанная
фотография, кружка, или то,
что обычно приносит вам
ощущение спокойствия.

Создайте ощущение уюта

8. ВРЕМЯ

В среднем считается, что для
адаптации к новым

условиям жизни, психике
необходимо минимум 3

месяца. В этот период
человек может реагировать

чуть острее, чем обычно,
быть более уязвимым, и, в
связи с этим, нуждается в

бОльшей заботе со своей
стороны или со стороны
близких. Этот период не

получится прожить быстрее,
за 2 недели, например: как и

не получится сразу стать
закадычным другом кому-
то без этапа знакомства и

притирки. 
 

Дайте себе время

9. ПОМОШЬ

Если вы выполнили все
пункты или их большую
часть, но чувствуете, что
поддержки не хватает, или
настроение сильно упало и
не меняется в течение дня и
так происходит уже две
недели, либо после 2-3
месяцев учебы легче не
становится, вам нужно
обратиться за помощью к
тем, кому доверяете, не
нужно терпеть. 

Обращайтесь за помощью
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Информацию о возможностях и
льготах в университете можно

найти на сайте 
"Внеучебная деятельность":

https://students.spbu.ru/

https://students.spbu.ru/


 
 
 
 

ЗДЕСЬ МОЖНО ПОДРОБНЕЕ
УЗНАТЬ О ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ
КЛИНИКЕ, ЕЕ ОТДЕЛЕНИЯХ И
СПЕЦИАЛИСТАХ, А ТАКЖЕ О
ТОМ, КАК ЗАПИСАТЬСЯ НА

КОНСУЛЬТАЦИЮE-MAIL: 
 

PSY.CLINIC@SPBU.RU 
 

НА ЭТУ ПОЧТУ МОЖНО
ОБРАТИТЬСЯ ПО ЛЮБЫМ

ВОПРОСАМ, СВЯЗАННЫМ С
РАБОТОЙ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ

КЛИНИКИ СПБГУ

СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ:

telegram-чат
отделения клиники в
Петергофе -

телефон доверия
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ЕСЛИ ВЫ ЗАХОТИТЕ ОБРАТИТЬСЯ ЗА
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩЬЮ К

ПСИХОЛОГАМ, ВОТ НАШИ КОНТАКТЫ

сайт:

психологическая
клиника в
"вконтакте" 

отделение 
профессионально-

личностного 
консультирования 

в "вконтакте"

8-800-550-01-22
По этому номеру телефона можно

обратиться с любым вопросом,
требующим поддержки психолога.

Часы работы телефона ―
ежедневно, кроме выходных, с

14:00 до 22:00 (МСК)
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https://psy.spbu.ru/
department/psychcentre

https://t.me/psyhelp_spbu
https://vk.com/clinic.psychology.spbu
https://vk.com/clinic.psychology.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://vk.com/proforient.spbu
https://psy.spbu.ru/department/psychcentre
https://psy.spbu.ru/department/psychcentre

