
РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ ДЕТЕЙ, ВРЕМЕННО НАХОДЯЩИХСЯ НА 
ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ В УСЛОВИЯХ САМОИЗОЛЯЦИИ 

 
 В первую очередь следует сохранить и поддерживать для себя и ребенка 

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

уроков, их продолжительность, «переменки»). Резкие изменения режима дня 

могут вызвать существенные перестройки адаптивных возможностей ребенка 

и привести к излишнему напряжению и стрессу.  

 Родителям и близким ребенка важно самим постараться сохранить спокойное, 

адекватное и критичное отношение к происходящему. Эмоциональное  

состояние ребенка напрямую зависит от состояния взрослого (родителей, близких). 

Опыт родителей из других стран показывает, что потребуется некоторое время на 

адаптацию к режиму самоизоляции и дистанционного обучения, и это нормальный 

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

но и не погружайтесь в длительные обсуждения ситуации пандемии и ее рисков.  

 Постарайтесь разобраться в рекомендациях, которые Вы получаете от школы 

по организации дистанционного обучения детей, не стесняйтесь задавать вопросы 

классному руководителю. Ориентируйтесь только на официальную информацию, 

которую Вы получаете от классного руководителя и администрации школы. 

Старайтесь следовать плану обучения, который вам предоставляют педагоги школы. 

 Родители и близкие школьников могут повысить привлекательность 

дистанционных уроков, если попробуют «освоить» некоторые из них вместе с 

ребенком. Например, можно задать ребенку вопросы, поучаствовать в дискуссии и 

тогда урок превратится в увлекательную, познавательную игру-занятие. Для ребенка 

— это возможность повысить мотивацию, а для родителей — лучше узнать и понять 

своих детей.  

 Во время вынужденного нахождения дома Вам и ребенку важно оставаться в 

контакте с близким социальным окружением (посредством телефона, мессенджера), 

однако необходимо снизить общий получаемый информационный поток (новости, 

ленты в социальных сетях). Для того чтобы быть в курсе актуальных новостей, 

достаточно выбрать один новостной источник и посещать его не чаще 1—2 раз в 

день, это поможет снизить уровень тревоги. Для общения с близкими посоветуйте 

ребенку избегать социальных сетей переполненных «информацией», а иногда и 

дезинформацией. Выберите сами один мессенджер (например, Тelegram, WhatsApp, 

Viber) и попробуйте перенести важное общение туда. Лучше избегать частого 

посещения чатов.  Достаточно заходить туда 1—2 раза в день. Любой чат в 

мессенджерах можно поставить на бесшумный режим и лишь при необходимости 

заходить туда. 

 Надо предусмотреть периоды самостоятельной активности ребенка (не надо его 

все время развлекать и занимать) и совместные со взрослым дела, которые давно 

откладывались. Главная идея состоит в том, что пребывание дома — не «наказание», 

а ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел. 

 Находясь дома, ребенок может продолжать общаться с классом, друзьями 

(звонки, ВК, групповые чаты). Родители могут подсказать идеи проведения 

виртуальных конкурсов (например, позитивных мемов ) и иных позитивных 

активностей. Можно предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги 

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



РЕКОМЕНДАЦИИ УЧАЩИМСЯ ПО ОРГАНИЗАЦИИ РАБОЧЕГО ДНЯ ПРИ 
ДИСТАНЦИОННОМ ОБУЧЕНИИ 

 
1. Составьте план. Когда у вас есть 

расписание, к которому вы привыкли, мысль, 

что нужно по-другому организовать день, 

вызывает тревогу. Чтобы снять напряжение, 

представьте, что планируете не расписание 

обучения во время карантина и самоизоляции, 

а что-нибудь легкое. Например, свое день 

рождение. Какая самая частая ошибка в 

организации праздника? Правильно, 

стремление все успеть и реализовать за один 

день все идеи.  С переходом в онлайн то же самое. Помните, что ваше время и 

ресурсы ограничены. Составьте список того, что нужно сделать обязательно, и того, 

что можно отложить. Оставьте время на самоанализ — подумайте, что получилось, а 

что требует корректировки.  

2. Решите технические вопросы. Выберите привычное и удобное устройство. 

Проверьте, работает ли интернет. Убедитесь, что есть все необходимое для обучения 

онлайн. 

3. Подготовьте учебный материал. Разложите учебники на день, скачайте 

технологические карты уроков, при необходимости и наличии возможности 

распечатайте их. 

4. Придерживайтесь примерного  расписания. Зафиксируйте учебное время. 

Оптимальное время — первая половина дня. Используйте расписание, которое 

предоставила школа. Обязательная часть учебного дня — перемены между 

занятиями.  

Долгое сидение за компьютером и отсутствие активности вредно  для вас. Между 

уроками устраивайте себе перерывы, встаньте, разомнитесь, сделайте простую 

зарядку, сделайте себе чай, попейте воды, поговорите с членами семьи, которые дома 

или с друзьями по телефону. План работы должен быть гибким. Поделите учебный 

материал на обязательный и дополнительный.  

5. Установите сроки выполнения заданий и старайтесь их придерживаться. 

Распределите что нужно сделать сегодня, что можно отложить на завтра. Объемные 

задания разбейте на две части: утром делаем классную работу, вечером домашнюю. 

6. Помните о преимуществах дистанционного обучения. Переход на удаленный 

формат — время, когда вы пользуетесь новыми ресурсами и инструментами, 

открываете для себя возможности и пути решения проблем. Вы улучшаете свои 

навыки работы с компьютером, текстовыми и медиа файлами, сетью Интернет, 

электронной почтой и др. Это повышает вашу информационную компетентность и 

очень пригодится вам в будущем!  

Если вам трудно, ничего не получается, вы запутались в платформах для 

дистанционного обучения, инструментах работы, сделайте паузу, задайте вопрос 

классному руководителю, учителю в доступной для связи форме. 

 Да, нужно время на адаптацию, но у вас появится новый опыт, который 

понадобится, когда карантин закончится.  

 



    В условиях сложившейся неблагоприятной эпидемиологической обстановки 

педагог-психолог образовательного учреждения оказывает услуги психолого-

педагогической, методической и консультативной помощи родителям (законным 

представителям) детей преимущественно в дистанционной форме по видео-

конференц связи (skype. whatsapp.) или по телефону. 

Советы и рекомендации психологов для учеников и родителей на время 

дистанционного обучения 

Рекомендации для подростков, испытывающих беспокойство из-за коронавируса. 

Рекомендации родителям детей, временно находящихся на дистанционном обучении: 

советы психолога. 

Советы для родителей дошкольников и младших школьников в период объявленной 

эпидемии. 

Как родителю помочь ребенку справиться с возможным стрессом при временном 

нахождении дома. 

Советы психолога для родителей подростков, оказавшихся дома во время карантина 

из-за коронавируса. 

Советы подростку снижение стресса, контроль тревоги, сохранение продуктивности в 

текущих делах. 

Единый Общероссийский телефон доверия для 

детей, подростков и их родителей 

8-800-2000-122 

работает во всех  регионах   Российской 

Федерации      

          Подробная информация  на сайте   

                           telefon-doveria.ru  

Федеральный информационно- 

просветительский портал 

www.растимдетей.рф 

Фонд поддержки детей,находящихся в трудной 

жизненной ситуации. 

                                               htt://www.fond-detyam.ru/ 

8-(928)-813-66-44 педагог-психолог Елена Алексеевна Гуйко  

https://telefon-doveria.ru/
http://www.растимдетей.рф/

