
Уважаемые ученики!

В условиях сложившейся неблагоприятной эпидемиологической обстановки 
педагог-психолог образовательного учреждения оказывает услуги психолого-
педагогической, методической и консультативной помощи ученикам 
преимущественно в дистанционной форме по телефону: 8-967-918-55-95 
(whatsapp) или по почте: izhboldina20@outlook.com

Рекомендации педагога-психолога для учеников на время
дистанционного обучения

За последние несколько дней жизнь здорово изменилась, в школах ввели 
удаленную форму 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 в школу, не встречаться с друзьями. Скучно…, но… 
Очень важно, чтобы ты понимал, сейчас не наступает апокалипсис, 
каким мы его знаем по фильмам про зомби; наоборот, 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 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.  
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Несколько рекомендаций по самоорганизации  в режиме
дистанционного обучения:

1. Дистанционное обучение - это, в первую очередь, обучение, а не средство 
спасения от безделья и скуки. Соответственно, в режиме дня необходимо 
выделить специальное время для учебы. Лучше, если это будет обычное 
школьное время (первая половина дня, пропорционально возрасту, учебной 
нагрузке, количеству домашних заданий). Представьте, что вы пошли в 
школу, просто «школа» в данном случае оказалась в вашей квартире, в вашей
комнате, за вашим рабочим столом. Режим дня не только поможет в 
организации учебы, но позволит освободить время для отдыха и развлечений.

2. Обратите внимание на техническое обеспечение образовательного 
процесса. Проверьте, как работают предложенные вам обучающие 
электронные площадки, достаточно ли ресурсов вашей техники для их 
использования. Кстати, это хороший способ проверить свои навыки работы в
интернете (т.к. ваши навыки игры и общения в соцсетях могут не совпадать с
ваши навыками работы в интернете). Если у вас что-то не получается- 
обратитесь за технической поддержкой к родителям или другим взрослым.

3. Если у вас не получается решить какие–либо технические вопросы, не 
можете воспользоваться каким-то ресурсом, посмотреть видеоурок или 
презентацию - не отчаивайтесь! У вас всегда под рукой есть верный 
помощник – учебник! Там все написано - читайте параграф, делайте 
конспекты, таблицы, схемы, формулируйте непонятные вопросы, задавайте 
их вашему верному помощнику Google (вы же всегда им пользуетесь в 
любой бытовой ситуации), приглашайте к сотрудничеству родителей.

4.Помните, что ваши учителя всегда готовы дистанционно прийти на 
помощь. Узнайте заранее, в какое время и как вы можете связаться с 
учителем, задать ему вопрос, получить разъяснения.

И, наконец, не забывайте, что результат дистанционного обучения напрямую 
зависит от вашей способности к самоорганизации! Впереди у вас не 
каникулы, а обучение, просто в необычной форме. 



Единый Общероссийский телефон доверия для детей, подростков и
их родителей

8-800-
2000-122

работает
во  всех
регионах

Российской Федерации

Подробная информация
на сайте telefon-doveria.ru     

https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Ftelefon-doveria.ru%2F

