
ПАМЯТКА ПЕРВОКУРСНИКУ 

по выполнению самостоятельной работы 

 

1. Четкое планирование является необходимым условием для успешной 

самостоятельной работы.  

2. Ежедневной учебной работе следует уделять 9-10 часов своего 

времени, т.е. при 6 часах аудиторных занятий самостоятельной работе 

необходимо отводить 3-4 часа. 

3. Конкретный план рекомендуется составлять на неделю и на каждый 

рабочий день. С вечера всегда надо распределять работу на завтра. 

4. В конце каждого дня нужно подвести итог работы: тщательно 

проверить, все ли выполнено по намеченному плану, не было ли каких-либо 

отступлений, а если были, то по какой причине. Нужно осуществлять 

самоконтроль, который является необходимым условием успешной работы. Е 

5. Рекомендуется вести дневник. Это приучает к анализу, раздумью, 

правильному изложению мыслей, повышает грамотность и способствует 

саморазвитию. Кроме этого, необходимо завести ежедневник, куда следует 

заносить всю полученную информацию организационного плана, которая 

будет от курса к курсу расти. 

6. Наукой и практикой установлено, что лишь самостоятельная работа 

позволит студенту усвоить систему знаний, глубоко вникнуть в сущность 

изучаемых наук, овладеть необходимыми навыками, развить свои 

способности и дарования. Без хорошо организованной и планомерно 

осуществляемой самостоятельной работы нет и не может быть хорошего 

образования и научного познания. 

7. Самостоятельная работа, являясь важнейшим средством образования, 

должна строиться на основе научной организации умственного труда, которая 

требует соблюдения следующих положений: 

-  определить свои возможности, знать свои положительные стороны и 

недостатки, особенности своей памяти, внимания, мышления, воли; 



-  найти наиболее пригодные для себя методы самостоятельной работы 

и заботиться об их улучшении; 

-  осуществлять самоконтроль, самопроверку в процессе работы; 

Работать ежедневно, систематически, а не от случая к случаю.  

8. Для овладения навыками научной организации умственного труда 

рекомендуются следующие правила работы: 

- работай ежедневно в одно и то же время (в одни часы) дня; 

- в начале работы всегда посмотри, что было сделано по изучаемому 

предмету в предыдущий раз. Психология учит: если установлена связь нового 

материала со старым, то новый материал будет более доступным, лучше 

понимается и усваивается; 

- работай сосредоточенно, внимательно, думая только о работе, не 

отвлекайся от нее.  

- пользуйся различными приемами, чтобы заставить себя глубоко и 

основательно понять изучаемый материал: записывай, составляй схемы, 

таблицы, зарисовывай и рассказывай материал себе и своим товарищам; 

- стремись видеть практический смысл в усвоенных знаниях, старайся 

понять, как эти знания помогут в будущей профессиональной деятельности. 

Не стесняйся об этом спрашивать преподавателей. 

9. Соблюдение требований психогигиены труда необходимое условие 

эффективности работы, т.к. «запасы прочности» человеческого мозга не 

безграничны. Есть такие нагрузки, которые способны нарушить нормальное 

течение психической, да и не только психической, деятельности человека, 

ослабить его здоровье, снизить производительность работы. Поэтому важно 

заранее подготовить себя так, чтобы соответствовать требованиям 

психогигиены труда: 

- нелишне еще раз подчеркнуть: залог успеха – в планировании своего 

времени. Помни: кто регулярно в течение 10 минут подготавливает свой 

рабочий день, тот сможет ежедневно сэкономить 2 часа, а также вернее и 

лучше справиться с важными делами; 



-  подготовься и разложи все материалы и принадлежности, 

необходимые для работы, на столе в строгом порядке. Этот порядок должен 

быть постоянным, чтобы легко, без суеты можно было пользоваться всем 

необходимым; 

-  свет электролампочки не должен слепить глаза: он должен падать 

сверху или слева, чтобы книга, тетрадь не закрывались тенью от головы. 

Правильное освещение рабочего места уменьшает утомление зрительных 

центров и способствует концентрации внимания на работе. Книгу или тетрадь 

располагать на расстоянии наилучшего зрения (25 см), избегать чтения лежа; 

-  правильно чередуй труд и отдых: после занятий в колледже и обеда 

1,5-2 часа на отдых (прогулка, хозяйственные дела и пр.). Вечернюю работу 

проводи в период с 17 до 23 часов. Во время работы через каждые 50 минут 

сосредоточенного труда отдыхай 10 минут (сделай легкую гимнастику, 

проветри комнату, пройдись по коридору, не мешая работать другим); 

-  физкультура и спорт повышают работоспособность. Следует 

регулярно заниматься зарядкой (а утром – обязательно), сопровождая ее 

водными процедурами, спорт придает свежесть, бодрость и восстанавливает 

умственную работоспособность; 

-  избегай переутомления и однообразного труда (например, 

нецелесообразно 4 часа подряд читать книги). Лучше всего заниматься 2-3 

видами труда: чтением, расчетными или графическими работами, 

конспектированием; 

10. Для того чтобы за время обучения сохранить свое здоровье, надо 

познать самого себя, особенности своего темперамента и индивидуального 

стиля деятельности с тем, чтобы дать себе выйти на простор творчества, 

самореализации в соответствии со своими биосоциальными возможностями. 

Желаем успеха! 

 

Педагог-психолог: Лигидова А.К. 

 


