
 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ  ПЕДАГОГА - ПСИХОЛОГА 

ОБУЧАЮЩИМСЯ, КОТОРЫЕ ВРЕМЕННО НАХОДЯТСЯ  

НА  ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ 

 При дистанционном обучении, обучение нужно начинать, 

осознавая конечную цель. Непривычный формат обучения — это 

дополнительный стресс. 

 Ваша семья должна не отвлекать вас и понимать, что вы 

занимаетесь. Будьте готовы к тому, что первое время новый формат 

обучения может показаться утомительным. Мотивируйте себя, 

представляя конечный результат. 

 Вам придется учить материал, писать контрольные и тесты, 

сдавать зачеты. Все это очень серьезно, поэтому, если вы не будете 

полностью отдаваться изучению того или иного предмета, значит, и 

не добьетесь в этом деле успеха. 

 То, что вы работаете дистанционно, не означает, что перемена вам 

не нужна. Правильно планируйте время для отдыха. Быстро 

отдохнуть помогают упражнения аутотренинга, они легко ищутся 

через поисковик и их просто освоить. За неделю освойте базовые 

упражнения, это уже будет очень хорошее подспорье. Совсем без 

такого отдыха между занятиями работать в первое время будет 

сложно. 

 Полезно ставить рядом с монитором что-то красивое и приятное 

глазу. Вы можете с большим удовольствием заниматься, 

развалившись в большом кресле, но я бы все, же посоветовала 

создать нужную атмосферу посредством организации 

полноценного учебного места. Обучение вне стен образовательного 

учреждения  предполагает самоконтроль, а отсутствие 

самоконтроля сведет на нет все ожидаемые результаты. 

 Если вокруг крутится огромное количество раздражителей, значит, 

нужно этот вопрос как-то решать. Как бы вы ни старались, 

сосредоточиться не получится, а ведь это невероятно важно. 



 Максимально сосредоточьтесь на учебе, выключите все 

устройства, отключите все оповещающие службы, можно даже 

воспользоваться специальной программой, которая блокирует на 

время доступ к тем ресурсам, на которые вы чаще всего 

отвлекаетесь. 

 В данном случае записная книжка или ежедневник просто 

необходим. Приучите себя заглядывать в него каждый день, 

записывайте туда все, что нужно, планируйте свой день и сам 

процесс обучения. 

 Как только вы почувствовали, что определенная тема очень 

хорошо уложилась в голове, отличным приемом окончательно 

закрепить материал будет помогать тем, кто не справляется. 

Благодаря тому, что вы будете кому-то объяснять что-то по 

нескольку раз, вы и сами лишний раз все повторите и, возможно, до 

конца поймете что-то, что восприняли более поверхностно. 

 Разнообразие методов получения информации благотворно 

сказывается на ее усвояемости. Постоянно проверяйте, что и когда 

подверглось изменениям. Так как в процессе дистанционного 

обучения, скорее всего, вас никто не будет уведомлять лично. 

 Не разрешайте себе отлынивать, ни в коем случае не позволяйте 

себе лениться. У вас есть четкое расписание, следуйте ему, и у вас 

обязательно все получится. Учитесь управлять своей жизнью, 

ставьте цели и эффективно достигайте их. 

 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ, 

ИСПЫТЫВАЮЩИХ  БЕСПОКОЙСТВО ИЗ-ЗА 

КОРОНАВИРУСА 

 

 За последние несколько дней жизнь здорово изменилась. Введена  

удаленная  форма обучения, родители работают из дома, с 

друзьями сложно увидеться вживую. В подобной ситуации очень 

важно попробовать сосредоточиться на возможностях, которые у 



тебя появились, вместо того чтобы думать о лишениях. Именно 

такой подход можно назвать оптимизмом. 

Ниже — несколько советов, которые помогут не упасть духом и не 

поддаться тревоге и в то же время отнестись к ситуации серьезно. 

 Вероятность заболеть в возрасте от 0 до 19 лет очень 

маленькая. Дети и подростки почти не болеют коронавирусом или 

переносят его в очень легкой форме. 

 Несмотря на это, есть процедуры, которые могут помочь 

дополнительно снизить вероятность заразиться: мыть руки после 

улицы, перед едой, бороться с привычкой грызть ногти, если она 

есть (наконец-то теперь есть достойная мотивация). Именно через 

руки вирус чаще всего попадает в организм человека: спать не 

меньше 7,5 часов: хорошо питаться; делать физическую зарядку 

(все это поможет поддержать и укрепить иммунитет). 

 Очень важно соблюдать режим самоизоляции. Да, приходится 

сидеть дома, не ходить на занятия, не встречаться с друзьями. 

Скучно..., но... Очень важно понимать, что сейчас не наступает 

апокалипсис, каким мы его знаем по фильмам про зомби. 

 Нас просят меньше выходить из дома, чтобы предотвратить 

заражение большого количества людей. Например, в Китае, где 

люди очень серьезно к этому отнеслись, уже почти все заболевшие 

поправились, и новых случаев заражения почти нет. Теперь и нам 

придется набраться терпения. 

 Если ты большую часть дня отслеживаешь все новостные 

ленты, это только усиливает твое беспокойство и тревогу. Лучше 

поменять тактику, выбрать 1—2 ресурса, которым ты или твои 

родители больше всего доверяют, и уделять этой новости 10 минут 

утром и 10 минут вечером. 

 Одно из лучших лекарств  против тревоги — юмор. Многие  

начали выкладывать свои видео и песни про то, как они 

переживают ситуацию с самоизоляцией. Может быть, и ты 

сможешь посмотреть на эту ситуацию под таким углом? 

 Если же тревожные мысли постоянно атакуют тебя, помни, 

что тревога — это не опасно, тебе не нужно думать о каждой 

тревожной мысли. Представь их как проплывающие по небу облака 

и попробуй сосредоточиться на своих делах, более приятных или 

важных. 

 

 



 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОХРАНЕ ПСИХИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  ВО ВРЕМЯ ВСПЫШКИ 

КОРОНАВИРУСА 

Педагогам 

1. Обеспечьте обучающимся благоприятную позитивную 

образовательную среду, свободную от стрессов, вызванных 

стремлением к академическим успехам. Сконцентрируйтесь 

на сохранении здоровья обучающихся, их психологического и 

социального благополучия. 

2. Не привлекайте излишнего внимания обучающихся к 

обсуждаемой проблеме. Сохраняйте рутинный уклад учебной 

работы с привычными для обучающихся  нормами ее оценки. 

3. В простой доступной форме предоставляйте 

обучающимся информацию о том, что произошло, объясните, 

что происходит сейчас, и давайте им четкую информацию о 

том, как снизить риск заражения этой болезнью, словами, 

которые они могут понять. 

4. Используйте дистанционные формы обучения. 

5. Пользуйтесь надежными источниками информации в 

определенное время в течение дня, один или два раза. 

Внезапный и почти постоянный поток новостных сообщений 

о вспышке болезни может вызвать беспокойство у любого 

человека. 

6. Поддерживайте обучающихся  и родителей. Помощь 

другим людям в трудную минуту может принести вам лично 

психологическую пользу. Например, найдите возможности 

для распространения позитивных и обнадеживающих историй 

о выздоровлении людей, снижении распространения 

коронавируса. 

7. На вас сейчас лежит  ответственность за здоровье 

обучающихся. Относитесь к этой ситуации как к особым 

условиям работы. Берегите себя. Помните, что забота о своем 

психологическом состоянии так же важна, как и забота о 

физическом здоровье. Умейте справиться со стрессом, 

находить положительные эмоции и вести полноценный 

здоровый образ жизни. Занимайтесь дыхательными и 



физическими упражнениям, упражнениями для релаксации,  

чтобы поддерживать активность и уменьшать напряжение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


