
  

РЕКОМЕНДАЦИИ 

от педагога-психолога, студентам, обучающимся дистанционно 
 

 

 
  

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. 

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. 

 

 
 

Вам придется учить материал, писать контрольные и тесты, сдавать 

дифференцированные 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 сложновато. 

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 колледжа предполагает самоконтроль, а отсутствие самоконтроля 

сведет на нет все ожидаемые результаты. 

 



 

РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ  

в период дистанционного обучения 

 
В первую очередь следует сохранить и поддерживать для себя и 

ребенка привычный распорядок и ритм дня (время сна и бодрствования, 

время начала уроков, их продолжительность, «переменки» и пр.). 

Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные 

перестройки адаптивных возможностей ребенка и привести к 

излишнему напряжению и стрессу. Родителям и близким ребенка важно 

самим постараться сохранить спокойное, адекватное и критичное 

отношение к происходящему. Эмоциональное состояние ребенка 

напрямую зависит от состояния взрослого (родителей, близких). Опыт 

родителей из других стран показывает, что потребуется некоторое 

время на адаптацию к режиму самоизоляции, и это нормальный 

процесс. Ведите себя спокойно, сдержанно, не избегайте отвечать на 

вопросы детей о вирусе и т. д., но и не погружайтесь в длительные 

обсуждения ситуации пандемии и ее рисков. Не смакуйте подробности 

«ужасов» из интернет сетей! Постарайтесь разобраться в 

рекомендациях, которые Вы получаете от техникума по организации 

дистанционного обучения детей. Ориентируйтесь только на 

официальную информацию, которую Вы получаете от  руководителя 

группы и администрации техникума. Техникуму также нужно время на 

то, чтобы организовать этот процесс. В настоящее время существует 

целый ряд ресурсов, помогающих и родителям, и педагогам в 

дистанционном обучении (перечень данных ресурсов размещен на 

сайте техникума). Многие родители уже используют эти ресурсы, 

поскольку они содержательно связаны с образовательными 

программами. 

Родители и близкие студентов могут повысить 

привлекательность дистанционных уроков, если попробуют «освоить» 

некоторые из них вместе с ребенком. Например, можно задать ребенку 

вопросы, поучаствовать в дискуссии и тогда урок превратится в 

увлекательную, познавательную игру-занятие. 

Для ребенка - это возможность повысить мотивацию, а для 

родителей - лучше узнать и понять своих детей. Во время 

вынужденного нахождения дома Вам и ребенку важно оставаться в 

контакте с близким социальным окружением (посредством телефона, 

мессенджера), однако необходимо снизить общий получаемый 

информационный поток (новости, ленты в социальных сетях). Для того 

чтобы быть в курсе актуальных новостей, достаточно выбрать один 

новостной источник и посещать его не чаще 1-2 раз в день (например, 

утром - после утренних дел, ритуалов, важно какое-то время побыть в 

покое - и вечером, но не позже чем за 2 часа до сна), это поможет 

снизить уровень тревоги. При общении с близкими старайтесь не 

центрироваться на темах, посвященных коронавирусу, и других темах, 

вызывающих тревогу. Для общения с близкими посоветуйте ребенку 

избегать социальных сетей переполненных «информационным 

шумом», а иногда и дезинформацией. Выберите сами один мессенджер 

(например, Тelegram, WhatsApp, Viber) и попробуйте перенести важное 

общение туда. Лучше избегать частого посещения чатов с обсуждением 

актуальной ситуации в мире. Достаточно заходить туда 1-2 раза в день. 

Любой чат в мессенджерах можно поставить на бесшумный режим и 

лишь при необходимости заходить туда. Надо предусмотреть периоды 

самостоятельной активности ребенка (не надо его все время развлекать 

и занимать). Главная идея состоит в том, что пребывание дома - не 

«наказание», а ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, 

для новых интересных дел. Находясь дома, ребенок может продолжать 

общаться с группой, друзьями (звонки, ВК, групповые чаты). Родители 

могут подсказать идеи проведения виртуальных конкурсов (например, 

позитивных мемов и пр.) и иных позитивных активностей. Можно 

предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги на 

интересующую тему (спорт, музыка, кино, кулинария). 

 



 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ 

для подростков, испытывающих беспокойство из-за коронавируса 
 

 

 

За последние несколько 

дней жизнь здорово изменилась, в 

образовательных организациях 

вводят удаленную форму 

обучения, родители работают из 

дома, с друзьями сложно 

увидеться вживую.  
В подобной ситуации очень 

 
Очень важно соблюдать режим самоизоляции. Да, приходится 

сидеть дома, никуда не ходить, 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 ты бóльшую 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 ребята 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. 

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). 

 
 

 


