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Введение или Только без паники 

 

В условиях эпидемиологической ситуации жить и работать всем 

приходится по-новому. Сегодня не осталось тех людей, кого бы ни коснулись 

изменения. Каждый из нас вынужден приспосабливаться и находить 

возможности поддерживать привычный ритм жизни.  

И в первую очередь перестраиваться пришлось школьникам, а значит, 

всей системе образования. Формат дистанционного обучения требует 

перестройки не только в техническом плане, но и в педагогическом, и 

психологическом. Педагоги, обучающиеся, родители – все участники 

образовательных отношений, пусть даже дистанционных, нуждаются в 

психологической поддержке. Наряду с заботой о физическом состоянии важно 

уделить внимание психологическому здоровью. 

В эти дни жители нашей страны, в том числе нашего региона, особо 

нуждаются в квалифицированной психологической помощи, т.к. многие не 

могут справиться с огромным потоком негативной информации, идущей с 

экранов телевизора, через интернет, от близких и знакомых. Как никогда 

сегодня нужна помощь педагога-психолога именно родителям в адаптации к 

новым условиям. В наших силах проявить гражданскую и профессиональную 

сознательность, и оказать психологическую помощь тем, кто в ней нуждается! 

Легко сказать, «не паникуйте!». Но как не паниковать? Коллективная 

паника – это не просто страхи разных людей. Главное еѐ черта – стремительное 

заражение. Такая паника распространяется как настоящий информационный 

вирус, растѐт в геометрической прогрессии и приводит к массовым 

поведенческим нарушениям. Пугающая информация, а также дезинформация 

распространяются гораздо быстрее, чем само заболевание. 

Коронавирус – слово, которое оказалось на языке и в мыслях каждого 

жителя планеты. Пандемия, охватившая весь мир, не только нарушила наш 

привычный ритм жизни, но вселила страх и панику. Паника – приступ 

мучительной тревоги и страха, который сопровождается чувством бессилия и 

невозможности повлиять на происходящее. Подобный вирус – явление 

действительно серьезное. Однако паника ни в коем случае не помогает, а, 

наоборот, лишает возможности действовать разумно. Тогда как способность 

трезво мыслить дает возможность уберечь себя и близких от заражения. Если 

вы чувствуете, что вас гнетѐт окружающий информационный фон, что в ваши 

мысли стали приходить чужие тревожные идеи, вы совершаете импульсивные 

«панические» действия, то эти рекомендации для вас.  

На страницах данного издания вы найдѐте психологические  приѐмы и 

техники по саморегуляции, снятию тревоги и волнения, борьбы с паникой  в 

условиях эпидемиологической ситуации, а также рекомендации семьям по 

выстраиванию детско-родительских отношений в условиях самоизоляции, 

рекомендации для обучающихся по самоорганизации времени и 

пространства, рекомендации педагогам по психологическому 

сопровождению дистанционного обучения.  
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Глава 1. ВРЕМЯ ЖИТЬ И РАБОТАТЬ ОНЛАЙН, ИЛИ КАК 

ПЕДАГОГ-ПСИХОЛОГ МОЖЕТ ИСПОЛЬЗОВАТЬ СВОИ ЗНАНИЯ И 

ВОЗМОЖНОСТИ В СЛОЖИВШЕЙСЯ СИТУАЦИИ 

 

Педагоги-психологи тоже оказались в новой социальной ситуации, которая 

поможет развить профессиональные компетенции и приобрести новые навыки 

работы в дистанционном формате. В современном мире, в век Интернета, 

находясь дома или на рабочем месте, можно общаться, работать, учиться, не 

подвергая опасности себя и других людей в период карантина.  

В связи с новыми условиями обучения для психолого-педагогической 

работы в дистанционной форме требуется, во-первых, организация рабочего 

места педагога-психолога, во-вторых, подбор инструментария, освоение 

дистанционных технологий работы (в т.ч. групповых и индивидуальных), в-

третьих, соблюдение этических норм психолога в связи с применением 

дистанционных форм работы. 

Основными направлениями работы педагога-психолога,  

обозначенными в Федеральных государственных образовательных стандартах 

(ФГОС) как формы психологического сопровождения участников 

образовательных отношений остаются по-прежнему: профилактика, 

диагностика, консультирование, просвещение, коррекционно-развивающая 

работа, экспертиза, проводимые с администрацией, педагогами, учащимися,  

родителями. Однако, в привычный набор методов и подходов необходимо 

будет внести некоторые коррективы с учетом дистанционного режима. 

Изменение режима образования предполагает выстраивание алгоритма 

организации взаимодействия педагогов-психологов с педагогическими 

работниками, обучающимися и их родителями (законными представителями), 

предусматривающего (Рекомендации для специалистов психологической 

службы в системе образования, в связи с распространением коронавирусной 

инфекции (COVID-19) // Письмо Министерства просвещения РФ от 27 марта 

2020 г. N 07-2446 «О направлении информации»): 

 установление и поддержание контактов педагога-психолога с членами 

семей, педагогическими работниками и администрацией образовательных 

организаций (в том числе проведение опроса и установочного совещания по 

организации психолого-педагогической поддержки образования в условиях 

дистанционного режима обучения и распространения коронавируса); 

 проведение консультаций и мероприятий просветительского, 

методического, организационного характера, в том числе по проблемам 

организации учебной деятельности и досуга в домашних условиях, повышения 

мотивации обучающихся на участие в дистанционных занятиях, повышения 

адаптации субъектов образовательного процесса к новым условиям обучения, 

применения педагогических технологий, способствующих повышению 

эффективности удаленных форм учебных занятий. 

В сложившихся условиях работа педагога-психолога должна 

предусматривать основные формы в дистанционном режиме: 
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 психологическое просвещение в онлайн-

режиме. Практически у всех педагогов-психологов есть 

аккаунты в социальных сетях, многие ведут собственные 

сайты,  сообщества в Вконтакте, Одноклассниках и др., 

где можно  осуществлять психологическое просвещение 

по актуальным вопросам. Проводить онлайн-

просвещение можно в Skype, Whats App, Viber и др. 

посредством создания интересного видео-контента, 

прямых эфиров, вебинаров, видеоинструктирования, электронных библиотек, 

коллекций видеофильмов для организации психологического кинозала. 

 

 психологическая профилактика на удаленном доступе – 

предупреждение возникновения явлений дезадаптации обучающихся 

(воспитанников), разработка конкретных рекомендаций педагогическим 

работникам, родителям по оказанию помощи в вопросах воспитания, обучения 

и развития с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, в том числе и 

по вопросам психологического сопровождения дистанционного обучения, а 

также привитие навыков совладающего поведения всем субъектам 

образовательной среды; обучение их навыкам саморегуляции (разные 

возрастные, целевые группы) через вебинары, онлайн-трансляции. 

 

 психологическое дистантное консультирование предполагает  

- применение в практике педагога-психолога форм и методов экстренной 

и кризисной психологической помощи (в т.ч. в дистанционном формате), с 

целью быстрого снижения возможных негативных эффектов (паника, страхи, 

тревога, агрессивные проявления);  

- психологическое консультирование родителей и близких членов семей 

обучающегося, в том числе направленное на развитие умений справляться с 

изменившимися условиями жизни. 

 

 психологическая компьютерная диагностика возможна через 

психодиагностические порталы (в Липецкой области работает психологический 

интернет-портал АТТИТЮД.РФ), на которых с помощью методик, тестов, 

анкет можно провести диагностику и выявление наиболее важных 

особенностей деятельности, поведения и психического состояния детей 

дошкольного и школьного возраста, которые должны быть учтены в процессе 

психологического сопровождения обучающихся в дистанционном режиме; 

- диагностика через сеть Интернет с возможностью сбора данных на 

едином ресурсе (например, социально-психологическое тестирование); 

- создание онлайн опросов и тестов с помощью Интернет-конструкторов 

(например, тестирование через Google-формы) 

- мониторинговая деятельность в виртуальном облаке. 

 

 психологическая коррекционно-развивающая работа в 

дистанционном режиме может проходить в индивидуальном формате (с 
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использованием программ zoom, skype, WhatsApp и других цифровых 

платформ) или групповом (через видеоконференсвязь) для обучающихся, 

испытывающих трудности в адаптации, развитии, поведении, в том числе 

работа с детьми с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ), родители 

которых выступают тьюторами (помогают ребѐнку выполнять упражнения, 

которые демонстрирует педагог-психолог);  

- нахождение обучающихся вне образовательного учреждения должно 

предусматривать работу педагога-психолога совместно с социальным 

педагогом в онлайн-формате с семьями группы риска по предупреждению 

возникновения у несовершеннолетних социальной дезадаптации, аддикций и 

девиаций поведения (употребление ПАВ, агрессивное и аутоагрессивное 

поведение, депрессивные состояния, попадание под влияние деструктивных 

сообществ (посредством сети интернет), рост проявлений рискованного 

поведения и пр.); 

- психологическая коррекция с использованием онлайн- и мобильных 

тренажеров, онлайн игр (например, для коррекции и развития познавательных 

процессов). 

 

 экспертно-методическая деятельность в дистанционном 

режиме, включающая разработку методических рекомендаций для участников 

образовательных отношений, программ, обобщения опыта по теме 

самообразования, помощь  педагогам в выборе образовательных технологий, 

адекватных дистанционным условиям обучения, с учетом индивидуально-

психологических особенностей обучающихся; 

- оказание психологической поддержки педагогам в проектной 

деятельности по совершенствованию дистанционного образовательного 

процесса; 

- ведение документации в электронном формате (заполнение журналов, 

базы данных, отчѐтов по выполнению госзадания). 

 

Форматы и технологии взаимодействия психологической службы на 

внутриведомственном и межведомственном уровне 

 

 видео-конференцсвязь для проектного и оперативного 

взаимодействия специалистов психологической службы муниципального 

уровня и областного; 

 сетевое взаимодействие на объединенном региональном портале 

roditel48.ru; 
 единая библиотека нормативно-правовых актов, регулирующих 

деятельность психологической службы на сайте http: www.семья48.рф; 

 мобильное и безбумажное взаимодействие специалистов на 

внутриведомственном и межведомственном уровне; 

 онлайн ресурсная карта специалистов психологической службы с 

возможностью взаимодействия с ними (навигатор муниципальных 

консультационных пунктов – Приложение 1); 

http://www.семья48.рф/
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 в Липецкой области функционирует единая информационная 

система для передачи случаев, требующих, в том числе, психологической 

помощи:  

 

- 8-800-450-48-48 - горячая линия по вопросам профилактики 

распространения короновирусной инфекции на базе единой диспетчерской 

службы Липецкой области, к которой присоединились педагоги-психологи 

Г(О)БУ Центра «СемьЯ»; 

 

- 8-800-2000-122 - телефон доверия консультативной психологической 

помощи, оказываемой бесплатно и анонимно – это федеральная линия, которая 

в Липецкой области находится в трѐх центрах:  

 ОКУ «Кризисный центр помощи женщинам и детям»; 

 Г(О)БУ ППМСП-центр; 

 Г(О)БУ Центр «СемьЯ». 

 

- 8-900-988-40-75; 8(4742)35-20-04 – диспетчерская Региональной 

ресурсной службы по оказанию психолого-педагогической, методической, 

консультативной помощи родителям (законным представителям) по вопросам 

обучения, развития, воспитания детей от рождения до 18 лет на территории 

Липецкой области. 
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Глава 2.  ДЕТСКО-РОДИТЕЛЬСКИЕ ОТНОШЕНИЯ  

В ПЕРИОД КАРАНТИНА  

 

2.1. Отношения между родителями и детьми дошкольного возраста 

в условиях самоизоляции. 

 

В условиях самоизоляции трудно удержать баланс в детско-родительских 

отношениях, а особенно тем родителям, у которых растут дошкольники. Жизнь 

многих родителей, чьи дети ещѐ не ходят в школу, и так мало чем отличается 

от самоизоляции. Родители проводят дома кучу времени, пытаясь развлечь 

настойчивого трѐх- или пятилетку. В данных методических рекомендациях мы 

хотим поделиться знаниями, чем родителям занять ребѐнка, как реагировать на 

то, что он капризничает, и как освободить время на себя в условиях 24/7. 

Первое, что мы делаем – это не доводим до предела. 

Работаем на опережение и не доводим до капризов. 

Основная причина – столкновение интересов. Ребенок 

хочет одного, а мама требует другого, и начинается 

перетягивание каната. Бросьте канат: вы взрослый, 

которому не надо доказывать авторитет, статус и 

значимость. Перед вами маленький ребѐнок, который 

не находит выхода. У каприза всегда есть объективная 

причина: усталость, погода, болезнь, недостаток 

общения, неадекватные воспитательные воздействия, возбуждающая среда, 

духота и миллион разных поводов. Возьмите паузу, эмоционально отстранитесь 

от ситуации, и вы быстро поймете, в чем причина каприза, а значит, что нужно 

делать. Поберегите себя! Лучше лишний раз разрешить ребенку 

исследовательскую деятельность, чем яростно отстаивать чистоту 

квартиры и жесткость правил.  

Не пренебрегайте режимом. Основное условие здоровой психики – режим, 

когда нервная система  малыша точно знает время приема пищи, гигиенических 

процедур, дневного сна, зарядки и время прогулок. 

Также остановить капризы могут и множество микросредств: отвлечь, 

организовать занятие, подвигаться, попить водички или включить песенку. Но 

хит-парад возглавляет игра! Если вы начнете превращаться в героя сказки или 

персонажа из жизни (врач, спасатель, директор зоопарка или водитель 

подводной лодки) и пригласите в эту игру ребенка (превращением волшебной 

палочки или другим игровым атрибутом), то любой каприз сразу прекратится. 

Конечно, от вас потребуются эмоциональные затраты, вы должны поверить в 

игровое чудо и прожить его по-настоящему! Но сравните эмоциональные 

затраты на игру и на то, чтобы справиться с детской истерикой. Игра того 

стоит! А еще обратитесь за похвалой к близким: в ситуации 24/7 надо 

повышать ресурсы! К мужу, старшим детям, бабушке – пусть похвалят вас, 

расскажут, какая вы замечательная мама. Похвалите себя сами, причем в 

присутствии ребенка 



10   
 

Второе: счастливая мать – счастливые дети! 

Банальный, но верный лозунг. Поэтому у родителя должно быть время на 

себя. Конечно, можно чем-то заняться во время дневного сна ребенка или 

попозже лечь спать, выкроив время для собственных интересов, но сном лучше 

не жертвовать: это обернется раздражением и накапливающейся усталостью. 

Поэтому в первую очередь меняем отношение к проблеме. Отпустите чувство 

вины по поводу того, что вы не испытываете бесконечную радость от общения 

с ребенком: это естественно. У каждого человека, помимо потребности в 

общении, любви и заботе, есть другие желания и интересы. Если ребенок 

постарше, то хорошим тоном будет мамина заявка о праве на пару часов 

персонального времени. Обязательно объясните ребенку, когда вы сможете 

поиграть с ним. Такая заявка будет ещѐ успешнее, если до этого вы активно 

взаимодействовали с ребенком и внутренне уверены, что имеете право 

на собственное время. Когда родитель убежден в своей правоте, ребенок его 

слышит. Если вы мучаетесь чувством вины, то ребенок сразу почувствует 

слабину. 

Давайте ребенку домашние поручения, и, пока он, например, режет салат (с 

помощью пластикового ножа это доступно даже дошкольнику), займитесь 

собой. А потом похвалите юного повара и не забудьте презентовать 

произведение кулинарного искусства всем членам семьи. 

Приобщайте ребенка к своим хобби. Возможно, вместе вы сможете 

и реализовать свои задачи, и поддержать его активность. Самое подходящее 

внутреннее состояние для общения с детьми – «Мы вместе открываем мир!». 

Посмотрите на мир глазами ребенка, и каждое ваше впечатление будет 

умножаться. Пробуйте новые виды активности: тазик с подкрашенной водой, 

кастрюлька с разноцветными макаронами, горшок с рассадой. 

 

Вот несколько идей с помощью подручных материалов вы можете 

развлечь ребѐнка, даже если ему надоели все игрушки: 

 

1. Борьба сумо. С помощью папиной футболки и подушек можно устроить 

сражение. В большую футболку помещаются маленькие дети и мягкие 

подушки. Чем шире окажутся бойцы в обхвате, тем безопаснее поединок. 

 

2. Рисование на бутербродах. Радугу на тостах и делать, и есть очень 

весело. Ингредиенты: хлеб, сгущѐнное молоко, пищевой краситель. Несколько 

капель краски растворите в сгущѐнке, разрисуйте хлеб чистыми кисточками. 

Приятного аппетита. 

 

3. Игры с разноцветным рисом. Ингредиенты: рис, белый уксус, 

пищевые красители, чистые пакеты. Разведите красители в небольшом 

количестве уксуса. Положите горсть риса в полиэтиленовый пакет, вылейте 

туда краску, плотно завяжите и перемешайте рис, чтобы прокрасить всю крупу. 

Детям, кстати, нравится и сам процесс перемешивания, когда можно вдоволь 
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крутить и тискать пакетик, и результат. Прокрашенный рис нужно просушить и 

использовать для картинок, аппликаций и всевозможных поделок. 

 

4. Масса для лепки своими руками. Сделать массу можно за пару минут, 

а развлекаться с ней дети будут часами. Понадобятся: клей ПВА (240 мл); 

борнокислый натрий, также известен под названием «бура», продаѐтся в 

хозяйственных магазинах и в отделах для садоводов (чайная ложка); вода и 

пищевые красители. Перемешайте в миске клей с водой, добавьте несколько 

капель красителя. Растворите буру в половине стакана тѐплой воды и влейте 

раствор в цветной клей, продолжая размешивать массу. Когда масса загустеет и 

станет тянуться, помешайте еѐ руками, как тесто, и через несколько минут у вас 

в руках окажется пластичная масса, которая не липнет к поверхностям и не 

пахнет! Из неѐ можно даже надувать пузыри. 

 

5. Настольные игры с печеньем. Купите двухцветное печенье, 

шоколадное с одной стороны и ванильное с другой. Сделайте доску для игры: 

наклейте полоски цветной липкой ленты на квадратную основу. Чем старше 

дети, тем больше ячеек можно включать в игру. Используйте печенье вместо 

фишек для игры в  реверси. Обычные шашки тоже можно заменить зефиром 

или печеньем. После игры фишки можно съесть. 

 

6. Домик для кукол своими руками. Один день делаем - неделю играем! 

Набор для архитектурного творчества: обувные коробки, скотч, бумага для 

папье-маше, бумага для скрапбукинга или обои, краски, канцелярский клей, 

газеты. Вставьте обувные коробки друг в друга под углом 90 градусов. Из двух 

коробок получится один угол дома и один этаж. Конструкцию можно делать 

любой, в зависимости от полѐта фантазии. Скрепите коробки между собой 

скотчем. А дальше у кого какая фантазия. 

 

7. Пластиковые шары и малярный скотч: активные игры дома. 

Пластиковые шарики и стаканчики можно использовать для 

активных игр дома. Нанесите малярным скотчем разметку на 

пол или на ковѐр, чтобы определить границы игр. С помощью 

таких нехитрых средств можно: сыграть в классики, а 

пластиковая чашечка выступит в роли шайбы; нарисовать на 

полу мишень, выигрывать будет тот, чей шарик закатится 

ближе к центру; устроить соревнования по прыжкам в длину, 

отмечая рекорды полосочками скотча и т.д. 

 

8. Наклейки своими руками. Рисование будет увлекательным, если 

превратить рисунки в наклейки. Для этого нужно просто дать детям 

самоклеящуюся бумагу вместо обычного альбома. Развиваем воображение и 

мелкую моторику. 

Вот такие идеи провести приятно время со своим ребенком.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/Реверси
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2.2. Рекомендации для родителей по организации учебной 

деятельности и досуга младших школьников в домашних условиях 

 
Введение карантина из-за распространения коронавирусной инфекции, 

ситуация самоизоляции и временного перехода на дистанционную форму 

обучения всех школьников не может не вызывать стресс как у взрослых, так и у 

детей. Это связано с тем, что люди оказались в совершенно новых ситуациях, с 

которыми ранее не сталкивались. А адаптация к таким условиям всегда требует 

времени. 

Родители постоянно решают множество самых различных задач, а во время 

карантина и периода вынужденной самоизоляции  у них возрастает 

организационная и психологическая нагрузка, в том числе ответственность за 

качество дистанционного обучения ребенка и организацию досуга ребенка 

дома.  В сложившейся ситуации родителям и близким ребенка важно 

постараться  самим сохранить спокойное, адекватное и критичное отношение к 

происходящему. Эмоциональное состояние ребенка напрямую зависит от 

состояния родителей и близких.  

 

Как родители могут помочь организовать  учебную деятельность и 

досуг младших школьников  в домашних условиях: 

1. Первое необходимое условие, помогающее поддерживать  ощущение 

стабильности у детей – это сохранение распорядка и соблюдения режима дня. 

Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки 

адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и 

стрессу.  

Родителям рекомендуется поднимать ребенка примерно в то же время, что 

и обычно. Режим дня для детей необходимо оставить прежним: дети встали, 

позавтракали, сделали утренние процедуры и приступили к запланированной 

деятельности. 

2. Ученики начальных классов не всегда чувствуют время и не умеют его 

планировать. Родители могут помочь ребенку составить план на каждый день, 

проговорив с ним накануне вечером план на завтра. 

Для наглядности запланированных дел родителям совместно с младшими 

школьниками можно составить четкое расписание на каждый день с 

распределением времени на учебу и свободное время, не забывая про 

творчество и спорт. Можно составить табличку с расписанием, когда напротив 

выполненного дела ребенок сам ставит галочку. Оформление такого 

расписания дети с удовольствием возьмут на себя, проявив творчество. 

3. Очень важно, чтобы у ребенка при обучении были на виду, перед 

глазами часы или будильник (таймер), которые бы фиксировали  окончание 

запланированного периода. 
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4. Выполнение заданий и изучение новой информации полезно разбивать 

на интервалы по 15-20 мин. А между ними обязательно делать небольшие 

перерывы, во время которых ребенок может заниматься делами по своему 

усмотрению. Детям важно переключиться с одного урока на другой, отдохнуть, 

побегать.  

5. В конце каждого дня обсуждайте с ребенком, что получилось, а что пока 

нет.  В этом как раз поможет составленное расписание. 

6. Обучение младших школьников в дистанционном режиме потребует от 

родителей больше помощи детям, чем обычно. Без  поддержки со стороны 

родителей младшие школьники могут и растеряться.   

7. Старайтесь первое время контролировать и наблюдать за работой 

ребѐнка на компьютере, процессом обучения в целом и целевым 

использованием оборудования и Интернета. 

8. Для продуктивности учебного процесса в домашней обстановке очень 

важна организация рабочего места и комфортная среда во время уроков. Все, 

что нужно ребенку для занятий  должно быть в зоне доступности руки, в то 

время как все, что может отвлекать ребенка должно быть вне рабочей зоны 

(домашние животные, работающий телевизор, мобильный телефон и другие 

гаджеты). 

9. Для обучения можно использовать как рекомендованные учителем и 

администрацией школы интернет-ресурсы, так и самостоятельные обучающие 

платформы.  Для детей начальных классов предполагаются игровые и 

мультимедиа-насыщенные занятия, которые увлекательны для детей этого 

возраста. 

10. Выполнение домашних занятий и обучение можно превратить в 

увлекательную игру для всей семьи. Выполнение заданий по устным предметам 

– повод для обсуждений, бесед, игр с ребенком.  

11. Обязательно контролируйте время работы ребенка за компьютером. 

Время непрерывной работы за компьютером для младших школьников не 

должно превышать 15 мин. Поэтому необходимо устраивать перерывы каждые 

15 мин. Очень полезна детям гимнастика для глаз, которая снижает напряжение 

в мышцах. 

Сложившаяся ситуации приводит к тому, что ребенок и учится за 

компьютером, и  играет, общается, занимается творчеством, смотрит фильмы и 

мультики. Каждому родителю, исходя из ситуации в семье, стоит подумать о 

том, чтобы включать в режим дня детей другие виды активности, кроме 

компьютера. 

12. Важно уделять время физической активности. В условиях карантина 

ребенок определенно будет меньше двигаться. Родителям необходимо 

обращать внимание на то, чтобы чередовать статическую и физическую 

активность.  Восполнить двигательную активность можно с помощью зарядки, 

выполняя  различные упражнения. Очень хорошо это выполнять совместно 

родителям с детьми. Также можно рекомендовать для двигательной активности 

устраивать домашний танцевальный конкурс или марафон, в котором могут 

участвовать все члены семьи. По возможности детям нужно освободить 
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пространство для двигательной активности. 

13. Занятия творческой деятельностью 

положительно влияют на эмоциональное состояние 

ребенка. Свободное время дети могут проводить за 

рисованием, раскрашиванием, лепкой, 

конструированием и тем, что больше нравится 

ребенку. 

14. Не забывайте отводить время и на 

самостоятельную деятельность детей. Это то время, 

когда они самостоятельно могут выбрать занятие по душе либо  будут просто 

отдыхать. 

15. Ситуация вынужденной самоизоляции – это отличная  возможность для 

совместного досуга и деятельности родителей с детьми. Вовлекайте детей в 

соответствующие возрасту домашние мероприятия: приготовление какого-либо 

блюда, обеда, наведение порядка в комнате, разбор вещей либо игрушек и др. 

Свободное время можно проводить с детьми за играми в настольные и 

развивающие игры, за просмотром добрых семейных мультфильмов и фильмов. 

Уважаемые родители, помните, что нет ничего дороже совместных 

воспоминаний, которые остаются с каждым человеком! Окружите своих детей 

заботой и поддержкой для адаптации к новым условиям! 

 

2.3. Рекомендации учащимся 5 – 11 классов в период карантина 
 

Первое, что необходимо сделать каждому – принять факт того, что в 

жизни всего человечества наступил не самый простой период. 

«В состоянии неопределѐнности, напрямую связанном с периодом 

карантина, человеку, который привык хоть как-то контролировать ситуацию, 

придется непросто. В первую очередь, нужно чем-то себя занять. К примеру, 

самое время сделать то, что в обычный период откладывалось «на потом». 

Наконец привести в порядок свою комнату. 

Можно написать список дел, которые требуют завершения, и начать 

выполнять этот план.  Самое правильное решение – посвятить это время 

комфорту и порядку: разобрать бумаги, дочитать начатые книги, досмотреть 

любимые фильмы». Сейчас время остановиться и просто прожить этот период. 

Что составляет сложность в ситуации, подобной текущей. То, что она 

сильно влияет на привычные ритмы жизни (порядок дел, режим дня и др.) и 

привычные потоки информации. Это может вызывать ощущение растерянности 

и тревоги. 
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Самый эффективный способ 

преодолеть такие состояния состоит в 

том, чтобы сосредоточиваться не на 

том, что сейчас затруднительно, 

недоступно или непредсказуемо, а, 

наоборот, — на том, что можно и 

хорошо было бы сделать. 

Заниматься доступными делами 

(домашними, учебными) в такой 

необычной ситуации, как сегодня, 

может показаться ненужным 

(«непонятно, что нас ждет, все может 

измениться»), странным («следить за 

новостями важнее, чем читать литературу»), невозможным («в таком 

напряжении я все равно не смогу сосредоточиться»). В то время как следить за 

новостями кажется важным («нужно быть в курсе») и успокаивающим. 

Однако на самом деле информационный поток увеличивает напряжение, 

а сосредоточение на привычных делах – снижает его, да еще и позволяет не 

накапливать дела на будущее. 

Поэтому можно воспользоваться следующими рекомендациями: 

Не отслеживать постоянно сообщения в медиа; ограничивать время, 

посвященное коронавирусу (10-30 минут в определенное время дня); 

переключаться на другие дела и заботы. 

Оценивать свои тревожные мысли на предмет их полезности и 

продуктивности; разделять, что вы можете сделать конструктивно, а что 

является пустой тратой времени и сил. Вы можете контролировать некоторые 

важные вещи из разряда гигиены и образа жизни (мытье рук, питание, 

физические упражнения, сокращение выходов в общественные места, 

выполнение учебных заданий), и именно на это стоит направлять свое 

внимание. А глобальное беспокойство и просчеты возможных негативных 

сценариев являются «пустыми усилиями» и напрасной тратой сил с 

повышением уровня стресса. 

Если все же тревога и растерянность возвращаются, напоминайте себе, 

что это нормально, важно только не «подключаться» глубоко к этим чувствам, 

а возвращаться к текущим разным осмысленным делам по намеченному 

заранее графику. 

Но самая главная ваша задача – учиться! Готовиться к сдаче ВПР, ОГЭ, 

ЕГЭ. Важно спланировать свой день по часам и составить расписание занятий 

как в школе. В настоящее время существует целый ряд ресурсов, помогающих  

дистанционном обучении uchi.ru, umnazia.ru и др. Видеоуроки, вебинары, 

онлайн-трансляции, занятия по Skype, видео звонки по Viber, WatsApp – вам в 

помощь. Дистанционное обучение дает неоспоримые преимущества. Вы  

самостоятельно планируете, в каком темпе и в какое время выполнять задания, 

а также сами контролируете количество времени, отведѐнное на занятие. Важен 

самоконтроль и самоорганизация.  
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Уделяйте время своему здоровью. Физическая форма это важно. 

Двигательная активность усиливает кровообращение и помогает организму 

лучше справляться с повышенной умственной активностью. Включайте музыку 

и танцуйте! 

Находясь дома, вы можете продолжать общаться с классом, друзьями 

(звонки, ВК, групповые чаты). Можно начать вести собственные видеоблоги на 

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

Главная идея состоит в том, что пребывание дома – не «наказание», а 

ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных 

дел. 
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Глава 3. ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ 

ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ  

 

3.1. Самоорганизация и саморегуляция при дистанционном обучении 

 
При дистанционном обучении очень востребованным становится 

формирование способности к самоорганизации в учебной, профессиональной 

деятельности, и способности к самоизменению (адаптация).  

Адаптация – это привыкание и приспосабливание человека к новым 

условиям, в данной ситуации – обучающихся и педагогов – к длительному 

периоду дистанционного обучения. 

Под самоорганизацией (саморегуляцией) понимается сознательная работа 

обучаемого над собой в целях совершенствования познавательных, 

практических, эмоциональных, нравственных и волевых способностей и черт 

характера, а не только средство достижения частных целей обучения.  

Самоорганизация – это: 

 возможность добиться максимального эффекта при наименьших 

затратах энергии, времени, материалов; 

 правильное использование времени с наибольшим результатом; 

 ясное представление цели, смысла, порядка выполнения, приоритетов 

работы. 

Научиться самоорганизации в учении означает: 

 сформировать и поддерживать в себе настрой на самоорганизацию 

учения, самосовершенствование, развитие своих способностей; 

 научиться понимать и принимать сформулированную преподавателем 

задачу, выражать к ней свое отношение; доопределять и переопределять ее для 

себя; самостоятельно ставить перед собой задачу, видеть проблемы; 

 научится систематизировать получаемые знания, находить порядок в 

беспорядке, видеть частное глазами всеобщего, принципиального, и наоборот – 

видеть конкретное в общем; 

 уметь преобразовывать учебный материал: составлять план, 

сравнивать, моделировать, добавлять, критически перерабатывать, 

представлять в удобной для себя форме, находить основания для 

классификации и классифицировать; 

 видеть альтернативу решения.  

 

Понятия «адаптация» и «самоорганизация» в русле дистанционного обучения 
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очень тесно связаны между собой. От самоорганизации ученика в 

дистанционном обучении зависит время адаптации, т.е. насколько быстро 

обучающийся сможет адаптироваться к изменившимся условиям. И, наоборот, 

успешность адаптации влияет на сомоорганизацию (саморегуляцию), а значит – 

на учебные результаты.  

 

Формирование навыков самоорганизации и адаптации 

Практические рекомендации (по Велькову А.И.) 

 

1. Как рационально распределить силы во время занятий. 

Если: 

 замечаешь, что работа лучше дается только вначале; 

 чувствуешь, что первый порыв облегчает усвоение и восприятие; 

 знаешь, что подъем работоспособности длится недолго и наступает 

быстрая утомляемость. 

 

То: 

 наиболее трудную работу делай вначале; 

 не теряй вначале ни минуты на то, что можешь легко сделать и 

после; 

 все необходимое для работы приготовь заранее; 

 посторонние, но значимые мысли, приходящие в процессе работы, 

просто фиксируй, возвращайся к ним после; 

 постепенно переходи от трудного, непонятного, неинтересного к 

легкому, понятному, интересному. 

 

Если: 

 замечаешь, что вначале работа как-то не клеится; 

 чувствуешь вначале сонливость, даже если хорошо выспался; 

 наиболее интенсивно выполняешь вторую половину работы; 

 лучше всего работается в конце. 

То: 

 вначале делай легкую работу; 

 вначале сделай всю подготовительную работу; 

 вначале делай более «двигательную» работу (записывай, черти, 

подсчитывай); 

 постепенно переходи от легкого, интересного к трудному, 

неинтересному. 

 

2. Как повысить свою работоспособность. 

1) Определите тип своего естественного ритма (пик 

работоспособности): «жаворонок» (продуктивное утро, быстрая утомляемость 

во второй половине дня) или «сова» (стабильный полдень, продуктивный 

вечер). 

2) Не работайте вопреки своему естественному дневному ритму, а 
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используйте эти закономерности в своем распорядке дня. 

3) Откажитесь от употребления чая, кофе, никотина, медикаментов и 

т.п. в качестве стимулятора при отклонениях от индивидуальной нормы 

графика работоспособности. 

4) Определите свой индивидуальный дневной ритм, постройте свою 

«кривую работоспособности» на основе самонаблюдений. 

5) В соответствии с колебаниями работоспособности чередуйте 

тяжелую и легкую, важную и несущественную работу. 

6) Ежедневно делайте физические или психокинезиологические 

упражнения для поддержания работоспособности. 

7) Помните, что качество выполнения работы зависит от 

работоспособности. 

 

3. Гигиена умственного труда. 

1) Оптимально варьируйте труд с отдыхом. 

2) Не переутомляйтесь. 

3) Отдыхайте разумно. 

4) Отдыхайте регулярно в специально установленные дни. 

5) Делайте перерыв - полчаса полного отдыха. 

6) Правильно распределяйте умственную и физическую нагрузку. 

7) Не работайте в один присест, работайте систематически, регулярно, 

периодически. 

8) Соблюдайте привычный темп работы. 

9) Перерывы не делайте слишком часто. 

10) Не поддавайтесь ложной усталости. 

11) Помните о том, что «утро вечера мудренее». 

12) Не занимайтесь слишком долго одним и тем же. 

13) Начинайте работу только после четкого определения цели и пользы. 

14) Рационально и аккуратно питайтесь. 

15) Берегите зрение (гимнастика для глаз полезна при длительной работе 

за компьютером). 

 

4. Как рационально использовать время. 

1) В начале каждого дня в специально отведенное время планируйте 

необходимую работу. 

2) Заведите специальный календарь для планирования. 

3) Проводите временной анализ своего дня, находите резервы. 

4) Старайтесь заниматься только одним делом, пока не завершите его. 

5) Читайте, смотрите, слушайте только самое необходимое. 

6) Работая с информационным источником, не откладывайте его в 

сторону, пока не примете решение и не сделаете что-либо. 

7) Записывайте данные обещания и события, которые надо запомнить. 

8) Когда вам нужна тишина, скажите об этом окружающим. 

9) Бегло просматривайте заголовки и заключения. 

10) Никогда не теряйте первый час своего рабочего времени. 
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11) Определите пик энергии для своего рабочего дня и решайте самые 

сложные проблемы именно в это время. 

12) Почувствовав усталость, сделайте перерыв. 

13) Сразу вычеркивайте из своего календарного планирования пункты, 

которые выполнили. 

14) Все необходимые вещи кладите на одно и то же место. 

15) Существует правило «80/20»: 80% результатов получается с 

помощью 20% усилий (принцип Парето). Тратьте большую часть времени на 

эти 20% усилий. 

 

3.2. Гимнастика для мозга   

или Психокинезиологические упражнения 

 

 В условиях дистанционного обучения полезна для обучающихся будет 

образовательная психокинезиология, которая является гимнастикой для мозга.  

Образовательная психокинезиология – это 

целостный подход к сбалансированию движения и 

взаимодействия мышечной системы, когнитивных 

функций и эмоций, способствующий 

усовершенствованию процесса обучения через 

движение. 

Комплекс гимнастики мозга 

Все движения комплекса гимнастики мозга 

воздействуют на различные системы управления организмом. Все их можно 

разделить на три блока: 

 Упражнения, увеличивающие тонус коры головного мозга 

(дыхательные упражнения, массаж биологически-активных точек.)  

Цель: повышение энергетики коры головного мозга. 

 Упражнения, улучшающие возможности приѐма и переработки 

информации (движения конечностями перекрѐстно-латерального характера). 

Цель: восстановление нарушенных межполушарных связей и 

функциональной асимметрии мозга. 

 Упражнения, улучшающие контроль и регуляцию деятельности  

(движения и позы перекрѐстного характера). 

Цель: восстановление связи между лобным и затылочным отделами 

мозга, установление баланса между правым и левым полем человека, снятие 

эмоционального стресса. 

Мы предлагаем вашему вниманию комплекс упражнений, включающий 

все три блока. Эти упражнения необходимо делать в 

перерывах между занятиями в дистанционном режиме.  

 

1. Кнопки мозга  

Это серия упражнений, которая включает 

«электрическую систему» организма, способствует 

концентрации внимания, улучшает кровоснабжение головного 
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мозга, подготавливает его к восприятию сенсорной информации. Выполняется 

по 20-30 секунд каждой рукой.  

Указательным и средним пальцами одной руки массировать точки над 

верхней губой (середина носогубной складки) и посередине под нижней губой. 

Другая рука в это время лежит на пупке. Одновременно с этим, взгляд нужно 

переводить в разных направлениях: влево-вверх, вправо-вниз и т.д. 

Указательным и средним пальцами одной руки держать точку над нижней 

губой. Пальцы другой руки массируют область копчика. 

 

2. Горизонтальная восьмѐрка  

Вначале нужно нарисовать мелом на доске горизонтальную восьмѐрку 

(знак бесконечности).  

Потренируйтесь рисовать восьмѐрку в воздухе. Сядьте прямо. Лодыжку 

правой ноги положите на левое колено, развернув ногу как можно 

горизонтальнее. Левой рукой захватите нижнюю часть голени правой ноги, а за 

еѐ стопу возьмитесь правой рукой, рот полуоткрыт, язык на нѐбе, глаза 

закрыты. Сделать вдох носом на счѐт «1-2-3-4» и представьте кольцо 

восьмѐрки, идущее сверху вправо и вниз, а на выдохе кольцо, идущее снизу 

влево и вверх (счѐт «5-6-7-8»). В дальнейшем эта восьмѐрка с уровня 

представления должна перерести в чѐткую образную картину.  

Дети повторяют это упражнение 3 раза, взрослые – 8 раз. Если даже 

просто посидеть в этой перекрѐстной позе несколько минут то произойдѐт 

гармонизация эмоционального состояния, спокойствие постепенно охватит 

тело и душу. Хорошо выполнять его для снятия стресса. 

 

3. Перекрѐстная марионетка (для правого полушария).  

Упражнение выполняется стоя. На счѐт «1-2-3-4-

5-6-7» медленно и равномерно поднимайте левую 

ногу, согнутую в колене, до уровня бедра. Когда нога 

оказывается поднятой до горизонтального уровня, 

правой рукой делайте усилие для ноги в три шага:  

Первый шаг: лѐгкое усилие мышцы ноги – 7 сек. 

Второй шаг: сильное усиление – 7 сек. 

Третий шаг: доминирующее опускание ноги – 7 

сек. Руки при этом удобнее прикладывать чуть выше 

колена. Левой рукой можно на что-то опереться или 

держать еѐ, отставив в сторону и, согнув в локте. 

Спина должна быть прямой. Упражнение выполняется только для левой ноги. 

Дети выполняют упражнение 3 раза, взрослые – 8 раз. 

 

4. Перекрѐстная марионетка (для левого полушария).  

Выполняется как и для правого полушария. Отличие состоит в том, что 

поднимается правая, а не левая нога. Усиление делается левой, а не правой 

рукой. Это упражнение максимально открывает работу правого полушария. 

Оно выполняется 3 раза. Упражнение выполняется только для правой ноги. 
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5. Слон 

Это одно из наиболее интегрирующих упражнений гимнастики мозга. 

При его выполнении ухо надо прижать к плечу так плотно, чтоб между ними 

можно было держать лист бумаги. Затем одна рука вытягивается как хобот. 

Глаза следят за движениями кончиков пальцев, а рука рисует горизонтальную 

восьмѐрку, начиная от центра зрительного поля и идя вверх против часовой 

стрелки. Упражнение выполняется медленно, 3-5 раз каждой рукой. 

 

6. Перекрестные шаги 

Данное упражнение интегрирует работу обоих полушарий мозга, 

способствует развитию координации движений всего тела в повседневной 

жизни и в спорте и ориентации в пространстве. 

Встаньте прямо, голова по средней линии тела. 

Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги, которое двигается на 

встречу. Легко касаясь, соединяем локоть и колено. 

Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой. 

Вариант: последовательно соединяем левую руку с правой ногой за 

спиной. Данное упражнение можно выполнять сидя и лежа. 

Рекомендации: «Перекрестные шаги» желательно делать в медленном 

темпе. При этом нужно чувствовать, как работают мышцы живота. 

Продолжительность выполнения – 4 – 8 повторов парных движений. 

Учебные навыки: улучшает учебные навыки чтения, письма, пересказ, 

слушания и усвоения информации. 

 

7. Крюки 

Для выполнения этого упражнения скрестить лодыжки так, как удобно. 

Затем скрестить руки, соединив пальцы в ―замок‖ и вывернув кисти рук. 

Кончик языка прижать к нѐбу при вдохе и расслаблять 

при выдохе. Можно это же выполнять сидя на стуле. 5 

минут простого сидения в этой позе успокаивает нервы. 

Это сложное перекрѐстное движение активизирует 

моторные и сенсорные каждого полушария мозга, а 

также активизирует работу среднего мозга, который 

находится прямо над твѐрдым нѐбом. Т.о. достигается 

объединение эмоций и процессов мышления, приводя к 

наиболее эффективному учению и реагированию на происходящее. 

 

8. Думательный колпак 

Данное упражнение помогает работе кратковременной памяти, повышает 

умственные и физические способности, например улучшает равновесие.  

Упражнение можно выполнять стоя и сидя. 

Держите голову прямо, не напрягая шею и подбородок. 

Возьмите руками уши таким образом, чтобы большой палец оказался с 

тыльной стороны уха, а остальные пальцы спереди. 
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Массируйте уши сверху вниз, чуть разворачивая их в сторону затылка. 

Дойдя до мочки, мягко потяните ее вниз. 

Упражнение выполняется 4 раза. 

Учебные навыки: понимающее слушание, письмо, математические 

вычисления в уме. 

Психокинезиологические упражнения активизируют и балансируют всю 

целостную систему организма «эмоции – интеллект - тело». Эти упражнения 

можно повторять и в качестве пауз между занятиями, и в процессе учебной 

деятельности, и в дистанционном режиме занятий. 

 

3.3. Рекомендации педагогам по организации  

эффективного дистанционного обучения 

 

Специфика представления информации в условиях дистанционного 

обучения ориентирована преимущественно на визуальное восприятие, и, как 

следствие уменьшение комфортности обучения для учащихся-аудиалов и 

учащихся-кинестетиков.  

Ведущий канал восприятия информации у обучающегося позволяет 

активизировать мыслительную деятельность. Благодаря ей, запускаются другие 

психические процессы -  память и воображение. 

 

Характеристика визуалов. Доминирующий 

орган чувств у них – глаза. Для визуалов 

характерны следующие особенности: 

 использование при разговоре слов 

«видеть», «заметить», «мне кажется», «взгляните», 

«посмотрите»; 

 обращение внимания на внешность 

других людей, их мимику, жесты, позы; 

 восприятие информации через образы; 

 выраженная жестикуляция; 

 восприятие в процессе обучения только визуальной информации в 

виде графиков, схем, рисунков, фотографий, экспериментов; 

 хорошее воображение; 

 характерна зрительная память; 

 лучше остальных запоминают местонахождение предметов, хорошо 

ориентируются на местности. 

 

Характеристика аудиалов. Для указанного типа восприятия особое 

значение представляет информация, полученная через органы слуха. Для 

аудиала характерны следующие признаки: 

 использование в речи «слуховых» фраз («слышал», «не могу 

понять», «скажи», «мне послышалось», «послушай меня»); 

 хорошо запоминают только те сведения, которые были 

преподнесены в устной форме; 
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 необходимость полной тишины при сосредоточении на чем-либо; 

 высокая требовательность как к своей, так и чужой речи; 

 чувствительность к разговорам; 

 хорошая слуховая память.  

 усваивает материал, прочтенный вслух. 

 имеет значение только конкретный факт без лишних подробностей; 

 хорошие рассказчики. 

 

Характеристика кинестетика. Определить такого человека можно по 

ряду признаков: 

 частое употребление слов с выраженным эмоциональным оттенком 

(«взволнован», «мурашки по коже», «я восхищен»); 

 частые прикосновения к собеседнику; 

 близкая дистанция с человеком при разговоре; 

 непоседливость; 

 эмоциональность; 

 не отличаются хорошим вниманием, плохо концентрируются на 

чем-либо длительное время; 

 лучшее усвоение информации через движения и осязание; 

 избирательны в общении; 

 плохо воспринимают устную информацию.  

 

Характеристика дигитала. Выделяется четвертый тип, называемый 

дигиталами. Отличить таких людей от других можно по следующим признакам: 

 руководство логикой и обдумывание действий; 

 четкое планирование деятельности; 

 минимальное проявление чувств при общении; 

 слабые эмоции; 

 стремление к содержательным разговорам и неприятие пустых тем 

для них; 

 высокое самообладание и спокойствие в условиях стресса; 

 склонен планировать учебный процесс и отличается 

дисциплинированностью. 

* * * 

При организации дистанционного обучения педагогу так же важно 

ориентироваться на такую личностную характеристику обучающего как 

темперамент. 

 

Холерик работоспособный и выносливый ученик, но часто растрачивает 

все силы в начале деятельности, отчего быстро устает. Образно говоря, 

холерики быстро «загораются», увлекаются заданием, но так же быстро и 

«гаснут», переусердствовав в самом начале. Холерики любят интенсивно 

трудиться в ускоренном темпе. Если задание им интересно, способны на многое 

за короткий срок, в таком случае их продуктивность чрезвычайно высока. Они 
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настоящие «стахановцы»: не бояться объема, ограниченности времени и 

сложности заданий. 

 

Сангвиник обладает молниеносной реакцией и умеет приспосабливаться к 

непредвиденной смене обстоятельств. Продуктивен в учебе, только если она 

осуществляется в интересной форме, в противном случае ему становится 

скучно, он ленится и всеми силами старается избежать выполнения задания. 

Учеба дается им легко, новый материал они усваивают быстро, но не стремятся 

его изучить глубже. Сангвиники способны делать несколько дел сразу, 

скорость переключения внимания у них высока, но такой многозадачный труд 

часто носит поверхностный характер. Возможно множество ошибок по 

невнимательности.  

 

Сангвиники и холерики бодры, веселы, общительны, активны, почти не 

бывают усталыми, вялыми или расслабленными. Они не испытывают какого-

либо напряжения при усвоении нового материала, легко запоминают большой 

объем информации, быстро отвечают на вопросы и выполняют задания. Такие 

дети воспринимаются так непослушные, неуправляемые, слишком 

свободолюбивые. 

Холерики и сангвиники не любят проверять выполненную работу над 

ошибки. Также они не любят анализировать, классифицировать, планировать, 

делать выводы, а эти умения очень важны в учебе. Но самая существенная 

проблема для таких учеников – отсутствие самоконтроля, усидчивости и 

недостаток концентрации внимания. Эти качества нужно развивать. 

 

Флегматики наиболее трудоспособные учащиеся, упорные, настойчивые, 

аккуратные и внимательные. Их медлительность с лихвой компенсируется 

прилежанием. Флегматик может долго «вклиниваться» в работу, но когда уже 

погружается в нее, то в серьез и надолго. Любят разбираться, анализировать, 

сопоставлять факты, изучать тему со всех сторон и точек зрения. Это 

прилежные ученики, уважающие учителей. 

 

Меланхолики очень старательны и скрупулезны, любят добираться до 

сути, они усердны так же, как и флегматики, но намного быстрее утомляются, 

им чаще приходится делать перерывы на отдых. Порой им не хватает упорства, 

уверенности в себе и силы воли (особенно если задание не нравится). Любят 

работать не по принуждению, а по вдохновению. 

 

Флегматики и меланхолики ведут себя на занятиях спокойно и 

сдержанно, это послушные и любознательные дети. Их аккуратность и 

прилежание доходят до педантизма и перфекционизма. Дома флегматики и 

меланхолики занимаются учебой большую часть времени. Взрослые рады, видя 

ребенка прилежным и послушным, но для гармоничного развития ему нужна не 

только учеба. Игры, общение со сверстниками, хобби не должны исключаться 

из жизни ребенка 
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Важно помнить, что каждый тип темперамента в учебной 

деятельности может проявляться как с положительной, так и с 

отрицательной стороны в зависимости от выбранной методики, задания, 

стиля преподавания и личности учителя. 
 

* * * 

 

Дистанционное обучение предполагает, что обучающийся может 

присоединиться к занятиям взволнованны или возбужденным. Ученик в таком 

эмоциональном состоянии не готов получать новые знания, но задача педагога 

– успокоить его и настроить на работу.  

 

Предлагаем вам технику, которая поможет ребенку (классу) вернуть 

душевное спокойствие (Даниэль Волрат). 

Упражнение не займет много времени. Отведите на это 3-5 минут в начале 

дистанционного урока.  

1. Предложите ученикам начать онлайн-занятие с практики дыхания: пусть 

дети медленно и глубоко дышат в течение минуты. Не нагружайте учеников с 

начала урока. Дайте им время для настройки на работу в дистанционном 

режиме. 

2. Попросите учеников прислушаться к себе и своим ощущениям. 

Спросите, что они думают и какие эмоции испытывают. Если вы выполняете 

упражнение с одним учеником, сделайте так, чтобы он доверял вам и смог 

раскрыться. Если упражнение для всего класса (видео-конференсвязь), 

говорить об эмоциях вслух не обязательно – ученики могут записать свои 

ощущения на листочках или нарисовать смайлики. 

3. Не торопите детей и дайте им время на то, чтобы переключить внимание 

с одного задания на другое. Разрешите им сделать что-то для себя в течение 

пары минуты. 

4. Попросите учеников подумать о будущем. Пусть они делятся своими 

мыслями и размышлениями о событиях сегодняшнего дня, учатся выражать 

свои эмоции словами. 

Техника хороша тем, что подойдет и для одного ученика, и для всего 

класса, как для очной, так и для дистанционной формы обучения. 
 

* * * 

Есть категория детей, которая всегда нуждается в особом подходе – дети с 

особыми образовательными потребностями.   

 
Когда ребенок посещает образовательную организацию, его сопровождает 

тьютор, задача которого успешно включить ребенка с ОВЗ в среду 
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общеобразовательной школы, проектировать образовательный маршрут 

ученика и участвовать в его реализации. 

В нынешних условиях роль тьютора ложится на родителя, поэтому 

педагог, обучающий ребенка с ОВЗ, взаимодействует и с родителем (законным 

представителем), и с тьютором в одном лице.  

Особенности обучения детей с ОВЗ в дистанционном формате и не только 

размещены на сайте ФГБНУ «Институт коррекционной педагогики Российской 

академии образования» (https://ikp-rao.ru/distancionnoe-obuchenie-detej-s-ovz/). 
 

* * * 

Правильная организация дистанционной учебы вырабатывает у 

школьника навыки труда. Учебный процесс должен восприниматься 

положительно, чтобы обучение имело смысл.  

Поэтому, уважаемые педагоги, позаботьтесь о себе! 

Любое взаимодействие, пусть и в дистанционном формате, – это всегда 

минимум двое. А значит,  процесс адаптации, самоорганизации и 

саморегуляции лежит не только на обучающихся, но и на педагогах. 

ПОМНИТЕ О СЕБЕ!  

 

 

3.4. Релаксационные  и антистрессовые техники 

 

Аутогенная тренировка 

На упражнение отводится 3-5 мин. Оно необходимо для воостановления 

сил и ресурсного рабочего  состояния. 

 Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. 

Сосредоточьтесь на формулировке «Я спокоен». 

Мысли отгонять не стоит, т. к. это вызовет 

дополнительное напряжение, позвольте им 

проплывать подобно облакам в небе. 

 Мысленно повторите 5-6 раз «Правая 

рука тяжелая». 

 Затем повторите исходную фразу «Я 

спокоен(-на)». 

 После этого снова 5-6 раз произнесите 

фразу «Левая рука тяжелая». 

 Снова повторите мысленно «Я 

спокоен(-на). Я готов (а), я собран(а), я уверен(а) в себе!». 

 Для того, чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в 

кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

 

Релаксационные упражнения 

Упражнение  «Пресс» 

Закройте глаза. Представить внутри груди мощный пресс, который 

движется сверху вниз, подавляя отрицательные эмоции и внутреннее 

https://ikp-rao.ru/distancionnoe-obuchenie-detej-s-ovz/
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напряжение. Важно добиться отчѐтливого ощущения физической тяжести 

пресса. Упражнение желательно повторить несколько раз в тихой обстановке. 

Упражнение  «Руки» 

Сядьте поудобней, вытяните ноги, свесьте руки. Постарайтесь представить 

себе, что энергия усталости вытекает из кистей рук на землю: вот она струится 

от головы к плечам, перетекает по предплечьям, устремляется к кистям и через 

кончики пальцев просачивается вниз, в землю. Вы отчѐтливо физически 

ощущаете тѐплую тяжесть, скользящую по вашим рукам. Посидите так 1-2 

минуты, а затем слегка потрясите кистями рук. 

Упражнение «Пословицы» 

Возьмите любую из книг: «Русские пословицы», «Мысли великих людей», 

«Афоризмы», «Сказки» и т. п. Полистайте книгу, читайте фразы, афоризмы в 

течение 15-20 мин, пока не почувствуете внутреннее облегчение. Возможно, та 

или иная пословица натолкнѐт Вас на правильное решение. Возможно, Вас 

успокоит тот факт, что не только у Вас возникла проблема, над способами еѐ 

решения размышляли очень многие великие исторические личности. 

 

 

Антистрессовые упражнения  

 

Упражнение «Я – дома, я – на работе» 

Возьмите чистый лист и разделите его пополам. Нужно составить два 

списка определений, характеристик (желательно как можно больше) «Я – 

дома», «Я – на работе». Начать можно так: «Дома я никогда… », «На работе я 

никогда… ». Затем проанализировать: 

• похожие черты; 

• противоположные черты; 

• одинаковые проявляющиеся качества; 

• отсутствие общих черт; 

• какой список было составлять легче; 

• какой получился объѐмнее и т. д. 

• плюсы и минусы дистанционного обучения («Я – дома, но я – на работе») 

 

Упражнение «Карикатура» 

Возьмите по желанию краски, карандаши или фломастеры. Нужно 

нарисовать карикатуру на самого себя – «Я на работе». В юмористической 

форме изобразить собственные черты, которые мы стараемся в себе развивать, 

и которые стали неотъемлемой частью профессии (общительность, умение 

слушать без оценок, доброжелательность, гибкость, компетентность и пр.) 

Помните, должна получиться именно карикатура! 

Предложенные упражнения помогут вам сориентироваться в собственном 

психическом состоянии, почувствовать положительное влияние на психику и 

повысить душевное равновесие. 

Почувствуйте себя отдохнувшими, готовыми к новым достижениям! 
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Глава 4. ОБЩЕНИЕ В ПЕРИОД САМОИЗОЛЯЦИИ И НЕ 

ТОЛЬКО… 

 

Общение – это базовая потребность человека, удовлетворение которой в 

последнее время затруднено из-за большого информационного потока, 

занятости родителей и детей. Но теперь в сложившихся условиях появилась 

возможность восполнить дефицит общения с родными и близкими людьми.  

Прочтите это текс до конца, если Вы хотите: 

1. научиться бесконфликтно общаться с близкими в период 

самоизоляции и после неѐ; 

2. узнать о формах общения; 

3. освоить конструктивные виды обратной связи; 

4. учиться быть с родными по-настоящему близкими людьми. 

Общение, писал еще в прошлом веке М. В. Бехтерев, служит в качестве 

механизма объединения людей в группы и условия социализации личности. Он 

выделял «посредственное» и «непосредственное» общение. Посредственное, 

связанное с наличием какого-либо посредника в общении – людей, письма, 

телефона, осязательных посредников: азбука слепых и пр. В современном мире 

посредников предостаточно… И, собственно, непосредственное общение, т. е. 

напрямую, глаза в глаза, на одной территории, для которого все условия на 

ближайшее время созданы. Давайте изучим его.   

 Для нас важно, чтобы близкие люди нас слышали, понимали и 

поддерживали. Для нас важно так же уметь понимать и поддерживать тех, кто 

рядом с нами. Особенно это касается самых неприспособленных членов нашей 

семьи – детей. Как влиять на ребенка здоровым способом и помочь ему 

услышать и понять требования и просьбы родителя. Для этого существуют 

«Виды обратной связи». 

Для родителей оценка любых проявлений активности их ребенка – одно из 

главных средств воздействия на него. Можно выделить две относительно 

самостоятельные и разноплановые формы активности детей – это 

целенаправленная деятельность (продуктивная, трудовая, игровая, учебная) и 

поведение.  
Например, ребенок рисует, играет в игрушки, читает книгу, делает уроки и 

это просто его личная деятельность, которая родителя напрямую не 

затрагивает. Но если ребенок рисует на ваших документах, обоях, играет с 

вашим телефоном, рвет книги и причиняет неудобства другим людям, это уже 

его поведение, потому что затрагивает ваши интересы и интересы других 

людей.    

Одна из основных функций оценки ребенка – мотивационная. Оценка 

должна побуждать ребенка к улучшению результата своей деятельности, 

изменению поведения. Оценка всегда подразумевает позицию оценивающего – 

взрослого в роли эксперта деятельности или участника конфликтной или 

проблемной ситуации. Будучи носителем определенных знаний и переживаний, 

взрослый своей оценкой отражает активность ребенка, является для него 
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своеобразным зеркалом. Его оценка – это обратная связь, помогающая ребенку 

сориентироваться в своей активности, нормах поведения и в собственном «Я». 

Она – основа для формирования самооценки ребенка.  

 
 

4.1. Обратная связь относительно деятельности ребенка 

 

 

Деятельность ребенка складывается из отдельных действий, отвечающих 

определенным целям, и усилий, направленных на выполнение действий на 

необходимом для получения результата уровне. Поэтому основными 

«мишенями» оценивания взрослого должны стать действия ребенка, его 

усилия и результат деятельности. Чтобы выразить одобрение действиям 

ребенка, взрослый просто описывает, что тот сделал и объясняет, почему это 

было утешным. При этом эффективнее не просто охарактеризовать действия 

ребенка, но и подкрепить свои слова описанием положительных результатов. 

Здесь акцент ставится на активности ребенка, поэтому эту форму обратной 

связи условно можно назвать «Ты-сообщением», так как оно обращено к 

ребенку и адресует ему ответственность за свои действия и результат 

деятельности. 

Такая обратная связь складывается из: 

• описания действий ребенка («Ты СДЕЛАЛ»); 

• описания усилий ребенка (Ты ПРИЛОЖИЛ УСИЛИЯ»); 

• описания результата деятельности ребенка («Ты ДОБИЛСЯ»). 

Например: «Ты внимательно слушал Марию Ивановну и старался 

выполнять домашнее задание, используя правила, поэтому у тебя получилось 

выполнить задание, которое высоко оценили». Последовательность такой 

обратной связи может быть двух типов: либо вы описываете сначала действия 

ребенка, затем его усилия и результат деятельности. Либо начинаете с описания 

усилий ребенка, его действий и заканчиваете описанием результата его 

деятельности. 

 

4.2. Обратная связь относительно поведения ребенка 

 

Давайте попробуем теперь по этой же схеме оценить поведение ребенка. 

Например: «Ты очень старался весь день ссориться с братом (действия), и тебе 

удалось его разозлить (результат)». Согласитесь, в такой ситуации 

воздержаться от эмоций трудно. Да и оценка, данная событию таким образом, 

по сути не будет его оценкой, а обычной констатацией факта, в некоторых 
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случаях она даже может восприниматься как упрек или обвинение. Получается, 

что для оценки поведения ребенка вышерассмотренная форма обратной связи 

(«Ты-сообщение») не очень подходит. Если результат деятельности ребенка 

принадлежит только ему самому, то результат или последствии его 

поступков затрагивают окружающих его людей. Иногда эмоции, вызванные 

поступком ребенка, настолько сильны, что мешают нам адекватно 

отреагировать и дать взвешенную и объективную оценку случившемуся. В 

такой ситуации типичной ошибкой родителя станет прямая, чаще всего 

негативная оценка всей личности ребенка, а не отдельного его поступка. 

Специалисты предлагают в подобных ситуациях, когда поступок ребенка 

требует нашей реакции и оценки, использовать «Я-сообщения», которые 

представляют собой точное и корректное выражение своих чувств в отношении 

поведения ребенка. Такие высказывания не содержат критики, приказаний, 

прямой негативной оценки или команды, а также не предусматривают готовых 

решений проблемной или конфликтной ситуации, которая сложилась между 

ребенком и взрослым.  

 

 «Я-сообщение» состоит из четырех компонентов: 

1. Первое – это точное и адекватное ситуации выражение взрослым своих 

чувств и эмоций по поводу поведения или отдельного поступка ребенка. 

Например: «Я огорчен», «Я рассержен», «Мне не нравится». 

2. Далее взрослый описывает поведение ребенка или его поступок, 

вызвавший эти чувства. Обычно второй компонент «Я-сообщения» начинается 

со слова «когда», например: «Мне страшно и я злюсь, когда люди не 

соблюдают карантин (самоизоляцию)», «Я расстраиваюсь, когда оставляют в 

беспорядке на ковре игрушки». Одно из условий – описать поведение ребенка в 

безличной форме: «невнимательно слушают», «громко кричат», «дерутся», 

поскольку использование местоимения «Ты» («Ты невнимательно слушаешь», 

«Ты не убираешь за собой игрушки») может создать у ребенка впечатление, что 

только его поведение вызывает у взрослого отрицательные переживания, а не 

подобное поведение детей в целом. 

3. Третий компонент – описание причин возникновения негативной 

реакции взрослого, обычно начинающееся со слов «потому что». Например: 

«Мне страшно и я злюсь, когда люди не соблюдают карантин, потому что 

таким образом они подвергаю себя и других людей опасности заражения», «Я 

расстраиваюсь, когда оставляют в беспорядке на ковре игрушки, потому на них 

можно наступить и сломать». 

4. И четвертый компонент включает в себя описание последствий 

поведения ребенка, если он его не изменит: «Я расстраиваюсь, когда оставляют 

в беспорядке на ковре игрушки, потому что на них можно наступить и сломать. 

Если игрушки не будут убираться на место, мне придется их спрятать». Но 

здесь есть опасность соскользнуть на угрозы, шантаж или другие 

манипуляции. Поэтому иногда достаточно использовать «Я-сообщение», 

включающее только два первых компонента – выражение своих чувств и 

описание поведения ребенка, вызвавшего их.  
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4.3. Обратная связь относительно чувств, переживаний и 

эмоциональных состояний ребенка 

 

 
Третьим важным элементом психологически грамотного общения с детьми 

является активное слушание ребенка. Иногда взрослые в общении с детьми 

слишком много говорят, пытаясь оценить их поведение, преподать им какой-

нибудь урок или заставить их самих замолчать. При этом часто игнорируется 

содержание сообщения ребенка, обесценивается или неправильно 

интерпретируется. Многие взрослые просто не умеют выслушать ребенка или 

не желают этого делать. Им кажется, что дети ничего существенного сказать не 

могут, особенно маленькие. Вместо попытки понять действительный смысл 

сказанного ребенком взрослые часто реагируют «автоматически». Среди таких 

автоматических реакций специалисты выделяют приказы, команды, 

предупреждения, угрозы, нравоучения, прямые советы и готовые решения, 

«лекции», критику и обвинения, высмеивания и т.д. Автоматизм вообще 

присущ взрослым во всем, что касается воздействия на детей. 

Среди распространенных ошибок, которые допускают взрослые вобщении 

с детьми, можно назвать следующие: 

• Взрослые перебивают ребенка, не дают ему высказать свою мысль до 

конца. 

• Взрослые автоматически реагируют на сказанное ребенком. 

• Взрослые обесценивают сказанное ребенком. 

• Взрослые занимают позицию доминирования над ребенком, 

подчеркнутую также и своим расположением по отношению к нему – как 

правило, взрослые не считают нужным опускаться до уровня 

пространственного расположения ребенка, чтобы выслушать его.  

Но почему активное слушание важно в общении с людьми, и не только с 

детьми? Потому что оно способствует лучшему взаимопониманию и 

адекватной «расшифровке» сообщений нашего собеседника. Неправильное 

понимание другого человека зачастую разрушает или существенно осложняет 

наше общение с ним.  

С помощью активного слушания мы пытаемся понять, что 

действительно хочет передать нам собеседник. Например, ребенок говорит 

взрослому: «У меня другие дети забрали игрушку!» На что взрослый может 

ответить: «Я их сейчас накажу» – он понял, что именно этого хочет ребенок. Но 

насколько верно взрослый «расшифровал» послание ребенка, его жалобу? 

Например, ребенок далее может сказать: «Я хочу другую игрушку». 

Получается, что он хотел сообщить взрослому о том, чтобы тот дал ему или 
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позволил взять новую игрушку, а не о том, чтобы взрослый наказал обидчика. 

Взрослый ошибся с интерпретацией сообщения ребенка. Вместо того чтобы 

уточнить, правильно ли родитель понял ребенка, он сразу сделал вывод и начал 

действовать. Получается, родитель «неправильно» услышал ребенка. Еще хуже, 

когда взрослые просто отмахиваются от детей и даже не пытаются их 

услышать: «Сам виноват, что забрали!», «Иди и дай сдачи!», «Решайте свои 

проблемы без меня», «Я же тебе не жалуюсь» и т. п. Это и есть не что иное, как 

автоматические реакции.  

Активное слушание помогает взрослому «остановиться», попытаться 

понять ребенка и лишь затем реагировать на услышанное. В 

противоположность автоматическим реакциям, активное слушание – умение, 

требующее определенных усилий и временных затрат от взрослого, которое 

не может протекать неосознанно, механически. Оно является полноценной 

коммуникацией с предоставлением ребенку обратной связи о его чувствах, 

переживаниях и эмоциональных состояниях. Специалисты называют активное 

слушание «открытой дверью» во внутренний мир ребенка. Основная функция 

активного слушания – объективирование в речи чувств, переживаний и 

потребностей ребенка, уточнение адекватности их восприятия взрослым и 

демонстрация ребенку его безоценочного принятия. В активном слушании 

взрослый делает акцент на «Я» ребенка, а не на собственном «Я». Общаясь с 

ребенком, нам важно понять, что он чувствует, переживает, какую мысль хочет 

до нас донести. Родитель демонстрирует заинтересованность в том, чтобы 

узнать, что ты, 

• ребенок, чувствуешь; 

• ребенок, переживаешь; 

• ребенок, думаешь; 

• ребенок, хочешь мне сказать. 

Местоимение «Ты» указывает на принадлежность переживаний и 

суждений ребенку и на направленность нашего внимания. Поэтому активное 

слушание всегда начинается с «Ты-сообщения».   

 

Если вернуться к предыдущему примеру:   

Ребенок: «У меня другие дети забрали игрушку!» 

Взрослый: «Ты очень зол на них за это?» 

Ребенок: «Да». 

Взрослый: «Хочешь, чтобы я вернул тебе игрушку и наказал их?» 

Ребенок: «Нет. Я хочу другую игрушку». 

Получается, что активное слушание – это не более чем последовательное  

уточнение или проверка правильности нашего восприятия послания ребенка. 

Но это не единственная его функция, как может показаться на первый взгляд. 

Благодаря активному слушанию и отражению чувств, переживаний и 

мыслей ребенка родитель помогает ему в них лучше сориентироваться, глубже 

понять собственный внутренний мир и свои потребности. В таком общении 

ребенок получает опыт безоценочного принятия и доверительного раскрытия. 

Рассматривая активное слушание как необходимое условие родительской 
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эффективности, специалисты говорят о том, что благодаря ему дети начинают 

меньше бояться своих негативных чувств. Ведь если взрослые принимают и не 

оценивают их чувства, дети понимают, что имеют права на их переживание. 

Кроме того, активное слушание создает ощущение теплоты между ребенком и 

взрослым, облегчает решение проблем ребенка, дает ребенку образец 

полноценного диалога и помогает самому научиться быть внимательным к 

чувствам и потребностям другого человека. И, пожалуй, самое важное в 

активном слушании то, что оно «оставляет мяч» у ребенка, то есть последнее 

слово всегда остается за ним, а не за взрослым, который обычно заканчивает 

беседу с ребенком каким-нибудь готовым советом, оценкой или назиданием. В 

активном слушании взрослый пытается глубже понять ребенка и,  

демонстрируя ему свое понимание, помогает ему лучше разобраться в самом 

себе и своей проблеме. Иногда этого достаточно, чтобы ребенок сам нашел 

пути решения своих трудностей. 

 

Сейчас прекрасные условия в формате самоизоляции, что бы научиться 

быть по-настоящему близкими людьми: мы рядом с семьей, есть достаточно 

времени и нет лишних дел и людей, которые отвлекали бы нас от  общения. 

Пройдет некоторое количество времени, и мы вернемся в привычный 

сумасшедший ритм, а пока этого не произошло, воспользуйтесь здоровой  

ситуацией для создания в семье близких, доверительных, открытых, любящих – 

подлинных  взаимоотношений.  
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Глава 5. ТОЛЬКО БЕЗ ПАНИКИ: АЛГОРИТМЫ И  СПОСОБЫ 

СОХРАНЕНИЯ СПОКОЙСТВИЯ ВО ВРЕМЯ ПАНДЕМИИ 

 

5.1. Как же не поддаться панике во время пандемии? 

 

1. Прежде всего, начните фильтровать информацию. Получайте 

информацию о ситуации с пандемией только в достоверных источниках. Есть 

официальный сайт Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) с 

достоверными данными, блоги врачей-вирусологов, находящихся на передовой. 

Отписывайтесь от тех, кто сеет панику или, наоборот, демонстрирует презрение 

к общепринятым правилам и мерам безопасности. Как правило, такие люди 

хотят «прославиться» или слить негатив. Пусть они получат свою минуту 

славы, но не ценой вашей нервной системы. 

2. Не преувеличивайте риск. Если наш мозг воспринимает что-то как 

пугающее и неизвестное, он преувеличивает степень риска, создает ощущение, 

что подобное действительно произойдет с вами. Внимание привлекает большое 

и страшное. Тому, что привычно, но потенциально опасно, придается гораздо 

меньше значения. Мы боимся аварий, но при этом каждый день садимся за 

руль. Таким образом, вспышка нового вируса кажется более страшной, чем 

любого другого, уже известного. 

3. Не стоит недооценивать влияние нашего психологического состояния на 

физический иммунитет, который так необходим при борьбе с вирусами. Если 

мы становимся заложниками тревоги, паники, страхов, негативизма – все это 

тут же ослабляет нашу способность противостоять болезням. И в то же время, 

если мы заботимся лишь о психологическом состоянии, можно своевременно 

не заметить или не придать нужного значения важным физиологическим 

симптомам, которые сигнализируют о необходимости медицинской помощи. 

4. Верните себе контроль над ситуацией. Подумайте, что вы можете 

сделать лично, чтобы повлиять на сложившуюся ситуацию. Панику часто 

останавливают знания и действия. Иногда для стабилизации внутреннего 

состояния достаточно предпринять меры профилактики (например, ограничить 

посещение многолюдных мест) или продумать план действий на случай, если 

худшие ваши ожидания оправдаются (например, позаботиться о наличии врача, 

которому вы доверяете). 

5. Используйте технику Cognitive defusion (когнитивное расцепление) – 

отсоединяйте себя от своих мыслей. Смотрите на них со стороны, займите 

позицию наблюдателя. Говорите себе: «Хм, какая интересная мысль. Конечно, 

она приходит в голову, когда так много страшной информации. Но я пока хочу 

заняться другими делами». Главное, не пытаться гнать от себя страшные 

мысли, пытаться «их не думать». Это лишь сделает их сильнее. Надо принять 

тот факт, что они будут валиться на вас во время пандемии, и просто их 

перенаправлять. 

6. Позаботьтесь о своѐм личностном ресурсе. Вы же наверняка слышали о 

гормоне под названием серотонин, он же гормон «удовольствия»? Чем больше 

такого гормона вырабатывает наш организм, тем выше его сопротивляемость. 
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Напишите список того, что наполняет вас энергией, заряжает новыми силами. 

Это могут быть физические нагрузки, общение с друзьями, творчество, сон, 

музыка, кино, путешествия и т.д. Хорошо, если этот список будет охватывать 

разные сферы жизни. Старайтесь находить возможности для реализации 

пунктов из вашего списка в своем ежедневном графике. 

7. Активируйте чувство равновесия. Здесь вам пригодится техника из арт-

терапии. Для выполнения этой техники возьмите лист бумаги, карандаши или 

краски, и рисуйте «здоровье». Изображайте на рисунке все, что у вас 

ассоциируется с этим понятием. А мозг, в свою очередь, получив сигнал для 

подсознания, все это активирует. Готовый рисунок можно повесить на видное 

место. 

8. Постарайтесь сосредоточиться на себе и запишите свои собственные 

опасения, реальные и предполагаемые угрозы во время пандемии. Какие ваши 

планы могут быть нарушены, за чье здоровье и почему вы переживаете, какие 

защитные меры вы должны предпринять? 

9. Преодолеть панику, тревогу хорошо помогают и дыхательные 

упражнения. Приведѐм несколько примеров таких несложных упражнений, 

которые вы сможете выполнить самостоятельно. 

Медленные вдох и выдох. 

Сделайте медленный вдох, мысленно досчитайте до четырѐх, задержите 

дыхание ещѐ на 5-6 секунд и медленно выдохните. Можно повторять 

упражнение 5-6 раз, можно выполнять перед сном. 

Дыхание животом. 

Примите удобное положение стоя или сидя, немного приподнимите 

подбородок. Сделайте медленный полный вдох через нос, сначала заполняя 

воздухом живот, а затем грудную клетку. Ненадолго задержите дыхание. На 

выдохе, наоборот, расслабляйте и опускайте грудь, а потом живот. Повторите 

от 10 до 15 раз. 

Вдох и выдох через разные ноздри. 

Примите удобную позу и закройте глаза. Поднесите к носу указательный и 

большой пальцы. Прикройте одним пальцем руки левую ноздрю, сделайте вдох 

через правую, задержите дыхание и выдохните через левую, прикрыв при этом 

правую ноздрю. Затем, наоборот, вдох через правую, задержка дыхания и 

выдох через левую ноздрю. Сделайте четное число повторов. 

10. Если уровень вашей тревоги настолько высок, что не позволяет вести 

нормальный образ жизни, обращайтесь за помощью к специалисту. 

А как жить дальше? 

Жизнь по природе своей непредсказуема, и всегда есть шанс, что 

произойдет что-то, чего мы не учли. Людям, которые сейчас страдают от 

безответных вопросов, мы рекомендуем оглянуться и вспомнить ситуации 

большой неопределенности, в которых они уже оказывались, – и то, как они с 

ними справились, что им помогло. Опирайтесь на свои собственные ресурсы. 

Поговорите с друзьями и теми, кого вы уважаете, кому вы доверяете. Узнайте, 

какие у них есть способы. 

Важно помнить, что подобные вспышки время от времени происходят во 
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всем мире. И хотя они могут быть действительно страшными, реальные шансы 

заразиться малы, если принимать меры предосторожности, основанные на 

здравом смысле. 

 

5.2. Как поддержать человека, который очень волнуется? 

 

Как правило, люди в таком состоянии главным образом нуждаются в том, 

чтобы их поняли. Поэтому поддерживать – значит слушать (по телефону или 

видеосвязи), давать возможность человеку выразить свои чувства, принимать 

их такими, какие они есть. Не спорить и не пытаться что-то ему доказать. 

Отвечать на вопросы и давать советы, только если человек об этом просит. 

Вербально и невербально отражать его чувства, то есть показывать, что они 

важны и понятны. Таким образом, мы говорим человеку, что мы понимаем 

нормальность его переживаний. Это очень важно. 

В целом главное – больше слушать, чем говорить о себе. Если вам 

захочется в ответ поделиться своим опытом, то это тоже можно сделать с 

поддерживающим намерением: рассказать, что с вами происходит что-то 

похожее. Другое дело, если вы волнуетесь так же сильно, как и ваш друг. Тогда, 

скорее всего, вы его эмоционально заразите — и вы оба начнете нервничать 

только сильнее. Поэтому важно, чтобы вы были спокойнее. Разделяя чувства 

человека, вы даете ему поддержку, но отдаете себе отчет в том, что происходит, 

что надо делать. В такой ситуации человек может, наоборот, «заразиться» 

вашим спокойствием. 

 

5.3. Рекомендации по преодолению тревоги хронически больным 

людям в период пандемии коронавируса 

 

 
По мере того, как коронавирус охватывает весь мир, растут тревожность и 

паника, особенно у людей, страдающих хроническими заболеваниями.  Страх  

является нормальной реакцией – это необходимый эволюционный ответ на 

угрозу инфицирования. Порой организм реагирует диспропорционально угрозе, 

и нужно выработать взвешенный подход к ней. 

Люди с хроническими заболеваниями наиболее подвержены коронавирусу 

и, следовательно, развитию тревожности. Высокий уровень эмоционального 

дистресса требует внимания и помощи, особенно если он мешает нормально 

жить и работать. 

Психологи рекомендуют не повышать свою тревожность, а постараться 

избегать стресса. 

Во-первых,  нужно перестать «гуглить» симптомы и выискивать у себя 
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любые признаки болезни. Во-вторых, – прекратить постоянно мониторить 

новости и социальные сети на предмет распространения COVID-19 – это 

серьезно повышает уровень тревожности. В-третьих, при стрессе и 

тревожности весьма распространено учащенное дыхание. Поэтому 

специалисты рекомендуют сконцентрироваться на глубоком размеренном 

дыхании и физических упражнениях. 

Но, как говориться, легко сказать! 

Самая важная рекомендация – не изолировать себя от общества. Даже при 

вынужденной изоляции необходимо общаться с друзьями и близкими – по 

телефону или видеосвязи. 

Перестать читать новости – нереалистичная задача. Вы все равно будете 

их читать. Но подумайте, зачем именно вы их читаете, в чем для вас 

их функция? Что именно вам дает эта информация? Не читайте все подряд. 

Подумайте и понаблюдайте за тем, от каких именно новостей вам хуже. Может 

быть, это целое издание – или конкретный человек в социальных сетях, 

который постит только тревожащие и дезориентирующие вас вещи. В таком 

случае попробуйте его скрыть, подписаться на других людей, которые дают 

взвешенную информацию. 

Если вы подозреваете, что могли заразиться вирусом или у вас уже есть 

признаки ОРВИ, надо следовать официальным рекомендациям медиков.  

Если вашему здоровью прямо сейчас ничего не угрожает, но вы не можете 

справиться с паникой, надо разбираться именно с ней. Наблюдать, что именно 

вызывает у вас панические атаки, что было до и после, учиться ловить их 

приближение. Во время панической атаки – дышать (выдох должен быть 

длиннее вдоха), если рядом есть вода – умыться, подержать под ней руки. Надо 

учить себя не бояться панической атаки, потому что это ее только усиливает. 

Знайте и напоминайте себе, что она пройдет. 

Страх от того, что мы все умрем, на самом деле не страх, а тревога – то 

есть эмоция, связанная с воображением. Вам приходит в голову мысль о том, 

что пандемия – это конец, и вы в нее верите. На самом деле это мозг 

бомбардирует вас такими мыслями, а верить им совершенно необязательно. 

Отсоединяйте себя от своих мыслей. Смотрите на них со стороны, займите 

позицию наблюдателя. Говорите себе: «Хм, какая интересная мысль. Конечно, 

она приходит в голову, когда так много страшной информации. Спасибо тебе, 

мысль, что пришла, но я пока хочу заняться другими делами». Главное, не 

пытаться гнать от себя страшные мысли, пытаться «их не думать». Это лишь 

сделает их сильнее. Надо принять тот факт, что они будут валиться на вас во 

время эпидемии, и ласково их перенаправлять. 

Cостояние неопределенности, тревоги часто связано со страхом смерти. 

Да, смерть может случиться с каждым, она очень близко. Это очень сложно, но 

важно принять – и от этого, как ни парадоксально, будет намного спокойнее. В 

то же время смертность от коронавируса по данным ВОЗ составляет 3,4%. В 

80% случаев у инфицированных людей заболевание протекает легко или 

бессимптомно. Поэтому опасаться неминуемой смерти из-за коронавируса не 

стоит.  Общайтесь с теми, кто разделяет ваше волнение – но сам ведет себя 
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спокойно. Такие люди понимают, что они не могут контролировать все на свете 

– и просто делают то, что в их силах. 

Вы не можете изменить случившееся, но вы можете изменить свое 

отношение к этому. При любом выборе есть «за» и «против»: представьте, 

что у вас есть две чаши весов, на одной из которых ваши планы, а на другой – 

риск заболеть и заразить других людей. Все планы можно отложить, а 

эпидемию нужно пережить сейчас. Если вы не можете справиться с 

сожалениями об испорченном отпуске или потерянных деньгах, попробуйте 

сделать такой список – и вы сами все увидите. Важно развивать не жалость к 

себе, а сострадание. Есть научно подтвержденный факт, что разговор с самим 

собой вслух помогает нам справляться с грустными чувствами. Можно просто 

сесть, когда никто не видит, и сказать себе: «Дорогая(ой), как же это все 

тяжело, как я тебе сочувствую». Станет легче.  

Жизнь по природе своей непредсказуема, и всегда есть шанс, что 

произойдет что-то, чего мы не учли. Людям, которые сейчас страдают от 

безответных вопросов, рекомендуют оглянуться и вспомнить ситуации 

большой неопределенности, в которых они уже оказывались, – и то, как они с 

ними справились, что им помогло. Опирайтесь на свои собственные ресурсы. 

Поговорите с друзьями и теми, кого вы уважаете, кому вы доверяете. Узнайте, 

какие у них есть способы справляться с тревогой. Ну и конечно, если вам 

тяжело, не бойтесь обратиться к психотерапевту или к психологу. Это 

абсолютно нормально – а в такой ситуации, как сейчас, тем более. 

 

5.4. «Молоды душой»: как уговорить бабушек и дедушек переждать 

эпидемию дома  

 

Мы привыкли, что бабушки и дедушки переживают за нас, порой 

напрасно, лишний раз напоминают надеть шапку и закармливают каждый раз, 

когда приходишь к ним в гости. Но теперь настал момент, когда переживать 

нужно за них, ведь COVID-19 особо опасен для пожилых людей.  Им 

рекомендован домашний режим, а работающих пенсионеров переводят на 

удаленную работу. 

Однако не все пожилые люди согласны соблюдать эти меры – некоторые 

считают их преждевременными и отказываются соблюдать навязанный 

карантин, как и причислять себя к категории пожилых. 

Психологи объясняют такое неповиновение социальной изоляцией, с 

которой пожилые люди часто сталкиваются. Привычные к ней, они стараются 

внести в жизнь максимум активности и воспринимают любую попытку ее 

ограничить как стрессовый фактор. 

Пенсионеры, которые не работают, находятся в социальной изоляции и без 

эпидемии. Для них оплатить коммунальные услуги, сходить за покупками и 

посидеть во дворе на лавочке — уже развлечение. 

Другой стрессовый фактор для них — это страх смерти. На фоне 

тревожной статистики смертности от коронавируса на Западе и ежедневных 

печальных новостей пожилые люди выбирают псевдопозитивный стиль 
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мышления, думая, что они молоды душой, поэтому с ними 

ничего страшного не случится. 

В данном случае речь идет об отрицании. Это такой 

защитный механизм, который оберегает психику от 

чрезмерных переживаний, по сути — от саморазрушения. 

Нужно относиться к этому с пониманием, общаясь с 

бабушками и дедушками. 

Психологи советуют родственникам пожилых людей доносить 

информацию о вирусе ненавязчиво, делая упор на то, что выполнение 

рекомендаций  и соблюдение режима карантина на дому позволят уберечься от 

инфекции. Нельзя при этом вываливать на них страшную статистику, это лишь 

усилит тревогу и активирует защитный механизм. Важно дать понять: речь 

идет не только об их здоровье, но и о безопасности окружающих. Пожилые 

несут равную ответственность перед другими людьми и могут стать 

источником распространения вируса для своих близких.  

Чтобы как-то развлечь и поддержать пожилых родственников, при этом 

мотивировав их остаться дома, психологи рекомендуют почаще связываться с 

ними по Skype или телефону, а живое общение и визиты лучше ограничить, 

чтобы ненароком не заразить. Молодым людям при этом нужно быть готовыми 

и относиться с терпением к тому, что в связи с повышением уровня тревоги 

родители начнут чаще звонить и беспокоиться о здоровье детей. 

Нежелание причислять себя к разряду «пожилых» и относящихся к группе 

риска – это не блажь, а стремление отстоять свое эго и независимость в 

сложной жизненной ситуации. 

Если ваши пожилые родные живут с вами, проявите хитрость и попросите 

их, чтобы следили за тем, как дети соблюдают правила гигиены, пусть они 

станут главными в вопросах заботы о чистоте в доме. Спрашивайте их о 

событиях в мире и новостях о распространении вируса, покажите, что они для 

вас представляют авторитет. И самое главное, дайте им почувствовать вашу 

заботу, не раздражайтесь на непослушных родителей, бабушек и дедушек, 

дайте им понять, что их здоровье и жизнь — высшая ценность, что для вас 

важно, чтобы они были в безопасности и не подвергали себя риску. 

Вам нужно понимать, где заканчивается зона вашего контроля: на что вы 

можете повлиять, а на что – нет. Единственное, что вы сейчас можете сделать 

для дорогих вам людей, – это предоставить им самую достоверную, 

убедительную и понятную информацию. А вот сделать за них выбор, как себя 

вести, и уж тем более запереть их дома – нет. Это придется принять. Молодым 

важно понимать, что пожилые люди имеют право выбирать, как себя вести, и 

уважать их выбор. Это вопрос личных границ. Прежде всего, нужно справиться 

с собственной тревогой и обезопасить себя, чтобы таким образом подать 

пример всем близким. 
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Вместо заключения или Как провести время с пользой 
 

Уважаемые родители, дети, педагоги, используйте это время как 

возможность! Например, можно пройти онлайн-обучение, которое давно 

откладывали из-за сильной занятости, тем самым повысить свои компетенции. 

Можно посвятить время любимому увлечению или заняться домашними 

делами вместе с членами своей семьи. Можно, не выходя из дома, побывать 

онлайн во всех музеях мира, увидеть те места, куда сейчас нет возможности 

отправиться в путешествие. А можно просто отдохнуть от суеты в кругу 

близких за чашкой ароматного чая и поиграть в давно забытую настольную 

игру.  

Самое главное – сейчас такое время, когда мы можем проводить его с 

пользой для себя, семьи и на благо всех людей! 

В период изоляции люди проводят почти все время дома, и мозг работает 

в ослабленном режиме. В заключение рекомендуем 5 простых, но эффективных 

способов «прокачать мозг»: 

1) Арифметические примеры: устный счет, складывание и умножение. 

Японские ученые считают, что это лучший метод потренировать мозг, так 

как при счете вслух вы вовлекаете в работу краткосрочную память. 

Складывание или умножение простых чисел активируют работу лобных долей 

мозга. При этом можно выделять всего по 5-10 минут в день, но мозг начнет 

работать заметно оперативнее 

2) Психокинезиологические упражнения. 

Психокинезиологию и называют гимнастикой мозга. Она  позволяет 

активизировать  работу правого и левого полушарий, увеличить 

познавательную активность, стабилизировать эмоциональное состояние, 

гармонизировать тело и сознание.  

3) Игра в шахматы. 

Построение стратегии поведения на несколько шагов вперед, просчет 

ходов противника - это хорошая нагрузка на оперативную память и отличный 

способ поддержать ее в активном состоянии. 

4) Изучение иностранных языков. 

В головном мозге создаются новые нейронные связи, как у детей в период 

освоение родного языка. Эти связи не дают серому веществу «стареть». В 

настоящее время очень много различных мобильных приложений, которые 

позволяют изучать язык в любое свободное время. 

5) Приобретение новых знаний и навыков, изучение новых технологий и 

методик, запоминание новых терминов и т.д. Одним словом, обучение. 

С целью повышения психологической и родительской компетенций мы 

Вам рекомендуем почитать литературу  по психологии, педагогике и 

воспитанию детей. 

Учитесь, познавайте новое, читайте книги, слушайте музыку, общайтесь – 

одним словом,  не давайте своему мозгу бездельничать, проводите время с 

пользой! 
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Приложение 1 

 

Муниципальные консультационные пункты 

региональной ресурсной службы «Семья от А до Я»  

Г(О)БУ Центра «СемьЯ» 

 

Район, 

город 

Телефон для 

записи на 

консультацию 

Место расположения 

МКП 

Воловский 

район 

8-900-989-07-10 с. Волово, ул. Советская, д. 122 

(МБОУ СОШ им. А.М. Селищева с. Волово) 

Грязинский 

район 

8(47461)2-65-47 г. Грязи, ул. Партизанская, д. 2 

(ГОАОУ ЛО «Траектория») 

8(47461)3-03-15 г. Грязи,  ул. Гризодубовой, д. 31 а 

(МБДОУ № 9 г. Грязи) 

Данковский 

район 

8(47465)6-61-05 г. Данков, ул. Пионерская, д. 11/1 

(МБОУ СОШ № 1 г. Данкова, корпус 2) 

8-904-681-88-90 г. Данков, ул. Энгельса, д. 7 

(МБОУ СОШ № 1 г. Данкова, корпус 1) 

Добринский район 8-952-590-69-01 п. Добринка, ул. М. Горького, д. 11, (МБОУ 

«Лицей № 1» п. Добринка) 

8(47462)2-20-53 п. Добринка, ул. Октябрьская, д. 43 

Добровский район 8-904-693-29-47 с. Доброе, ул. Победы, д. 12 а 

(МБДОУ «Малышок» с. Доброе) 

Долгоруковский 

район 

8-960-156-34-89 с. Долгоруково, ул. Терешковой, д. 19 

(МБОУ лицей с. Долгоруково) 

г. Елец, 

Елецкий район 

8-920-247-07-00 г. Елец, ул. Известковая, д. 71 а 

(МБОУ СШ № 23 г. Ельца, корпус 1) 

8(47467)5-99-34 г. Елец, ул. Вермишева, д. 1 

(МБОУ СШ № 23 г. Ельца, корпус 2) 

8-919-251-96-47 п. Солидарность, ул. Школьная, д. 6 а 

(МБДОУ детский сад п. Солидарность) 

Задонский 

район 

8-903-031-01-84 с. Гнилуша, ул. Советская, д. 84 

(МБОУ СОШ с. Гнилуша) 

8-900-989-06-93 г. Задонск, ул. Ленина, д. 31 

(МБУ ИМЦ Задонского муниципального 

района) 

Измалковский 

район 

8-900-989-06-92 с. Измалково, ул. Ленина, д. 39 

(МБОУ СОШ № 1 с. Измалково) 

Краснинский 

район 

8-900-989-06-91 

8-961-035-23-46 

с. Красное, ул. Газовиков, д. 7 

(МБОУ СОШ с. Красное) 

Лебедянский 

район 

8(47466)5-18-98 г. Лебедянь, ул. Победы, д. 11 а 

(Г(О)БУ «Лебедянский ЦПД») 
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8-920-243-18-02 г. Лебедянь, ул. Школьная, д. 17 

(МБОУ СОШ № 3 г. Лебедяни) 

Лев-Толстовский 

район 

8-900-989-06-85 п. Лев Толстой, ул. Молодежная, д. 6 

(МБОУ СОШ им. Л.Н. Толстого 

п. Лев-Толстой) 

Липецкий 

район 

8-900-989-06-82 с. Хрущевка, ул. Титова, д. 79, 

(МБОУ СОШ с. Хрущѐвка) 

Становлянский 

район 

8-961-031-78-97 с. Становое, ул. Советская, д. 89 

(МБОУ «СШ с. Становое») 8(47476)2-27-00 

Тербунский 

район 

8(47474)2-81-90 с. Вторые Тербуны, ул. Советская, 

д. 54 (ГБОУ ЛО Специальная школа-интернат 

с Вторые Тербуны) 

8-920-515-11-27 с. Тербуны, ул. Красноармейская, д. 4 

(МБОУ СОШ с Тербуны) 

Усманский 

район 

8-900-989-06-72 

8-920-515-96-21 

г. Усмань, ул. Радищева, д. 50 

(МБОУ СОШ № 2 г. Усмани) 

Хлевенский 

район 

8-980-253-47-81 

8(47477)2-28-65 

с. Хлевное, ул. Свободы, д. 52 

(МБОУ лицей с. Хлевное) 

8(47477)2-23-07 с. Хлевное, ул. Свободы, д. 53 

Чаплыгинский 

район 

8(47475)2-51-68 г. Чаплыгин,  ул. Свободы, д. 2 а 

(МБОУ СШ № 1 им. Кузнецова Н.А. 

г. Чаплыгина) 

г. Липецк 8(4742)25-08-61 

8-900-988-57-92 

г. Липецк,  ул. Октябрьская, д. 88 а 

(МБОУ № 32 г. Липецка) 

8-980-265-16-24 г. Липецк, пр. Победы, д. 20 

(ЛРОО «Коллегия психологов») 8(4242)71-58-75 

8(4742)55-17-04 

8-900-988-98-71 г. Липецк, ул. Арсеньева, д. 38 а 

(МБОУ СШ № 41 им. М.Ю. Лермонтова 

г. Липецка) 

8-900-988-93-20 г. Липецк, ул. Титова, д. 9/5 

(МДОУ детский сад № 89 г. Липецка) 
 

Диспетчерская служба: 

8-900-988-40-75; 8(4742)35-20-04 

http: www.семья48.рф 

e-mail: 7ya48@mail.ru 

Skype: 7ya48-online@mail.ru 

                        
 

 

mailto:7ya48@mail.ru
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  49 
 

За помощью могут обратиться родители, которые: 
 

− Адаптируются к появлению ребенка в семье. 

− Беспокоятся об эмоциональных и поведенческих проявлениях детей. 

− Воспитывают 3 и более детей. 

− Готовятся к принятию ребенка в семью. 

− Дезориентированы в вопросах полового воспитания детей. 

− Ежедневно заботятся о детях и  хотят это делать максимально качественно. 

− Заинтересованы в саморазвитии и повышении родительских компетенций. 

− Интересуются вопросами раннего развития детей. 

− Колеблются незамедлительно просить помощи при самовольных уходах детей из 

семьи. 

− Любят детей и хотят расширить свою семью. 

− Мечтают об успешной интеграции ребенка с ограниченными возможностями здоровья 

в образовательную среду.   

− Надеются на разрешение проблем, связанных с поведением или эмоциональным 

проявлением ребенка в связи с особенностями развития. 

− Образовываются и готовы получать и использовать качественную методическую и 

консультативную помощь. 

− Просят помощи и ищут пути выхода из сложившейся сложной  ситуации, связанной с 

деструктивными увлечениями ребенка. 

− Решают вопросы интеграции в социум ребенка   с ограниченными возможностями 

здоровья. 

− Стремятся быть в курсе нововведений в образовании и следовать инновационным 

направлениям в сфере развития детей. 

− Тревожатся об интеллектуальном  развитии ребенка и хотели бы исследовать 

актуальные возможности и перспективы в данной сфере. 

− Утратили способность контролировать  ребенка, достигшего подросткового  возраста. 

− Физически и территориально изолированы или ограничены от качественной 

психологической помощи, но заинтересованы в ее получении. 

− Хотят воспитать эмоционально здорового ребенка, но пока  не видят эффективность 

привычных мер воздействия на него. 

− Ценят жизнь, но столкнулись с противоположной ситуацией, связанной с 

эмоционально-поведенческими проявлениями  ребенка, транслирующего суицидальные 

тенденции. 

− Чтут собственные семейные, национальные традиции и толерантны к традициям 

других людей. 

− Шокированы ситуацией развода, но намерены создать условия, чтобы 

минимизировать болезненность данного процесса. 

− Щепетильно относятся к раскрытию тайны усыновления, хотят подготовиться к 

сложному разговору с усыновленным ребенком. 

− Эмоционируют в связи с нарушенным взаимопониманием с ребенком,  хотят начать с 

ним конструктивный диалог, но пока не знаю, как это сделать. 

− Юны и сомневаются, что смогут заботиться о своем ребенке. 

− Являются образцами ресурсного родительства, имеют успешный опыт и готовы 

делиться своим опытом. 
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Психолого-педагогическое сопровождение 

детей, родителей и педагогов в условиях 

пандемии, самоизоляции и дистанционного 

обучения 
 

 

 

Методические рекомендации 
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