
Памятка педагогам 

“Как психологически адаптироваться к дистанциионной работе”? 

Согласитесь, что дома работать труднее. Во-первых, трудно настроиться на работу. Приходится отвлекаться на домашние дела, членов 

семьи, возможно, что где-то включен телевизор  и отвлекает вас шумом. Дети требуют вашего внимания, так как думают, что если мама 

дома - значит отдыхает,  а если работает, то отвлечься   на 5 минут ей не трудно (особенно когда это происходит каждые полчаса). 

Во-вторых, не хватает технической оснащенности. Нет  привычно организованного рабочего места, программного обеспечения и пр. 

Все это создает дополнительное напряжение, вызывает стресс и усталость, снижает продуктивность и удовлетворенность своей работой. 

Чтобы предотвратить это рекомендую выполнить следующие условия: 

1.Организуйте рабочую зону: удобный стол, стул. Постарайтесь максимально автоматизировать работу при помощи современных 

достижений техники (микрофон, наушники, камера) исходя из ваших возможностей. 

2. Создайте себе ритуал настройки на работу: Одевайесь как в обычный рабочий день, выпивайте чашку чая\кофе перед началом работы или 

придумайте свое действие, которое будет обозначать “я работаю”. 

3.  Важен и момент завершения работы:  переход к полноценному отдыху, переключение на домашние дела и семью. Важно подвести итоги 

дня  в формате того, что сделано,  осознать, что вы успешно справляетесь с таким форматом работы. Не забывайте про отдых после рабочего 

дня!  Книга, музыка, йога,  кино или то, что поможет вам отключиться на время от работы и домашних дел - обязательно выделите время для 

себя. 

И еще. Работая дома, мы лишаемся одной важной для нас сферы - общения с коллегами. Ведь на работе мы обмениваемся мнениями, 

информацией, обсуждаем рабочие и не рабочие вопросы. Чтобы снизить стресс от вынужденной изоляции можно устраивать скайп-встречи, 

виртуальные кофе-брейки с коллегами, на которых можно будет обсудить текущие рабочие моменты и трудности, поделитьсяуспехами, 

просто поболтать. 

 

 

Педагог-психолог  Н.В. Шварценбергер 

 



Рекомендации психологов родителям учащихся, находящихся на дистанционном обучении. 

 

Сейчас такая ситуация, что многие школьники и студенты оказались дома. Карантин.Школы и вузы прекратили работу. И ситуация такова, 

что, действительно, лучше соблюдать рекомендацию реже выходить из дома; хотя ваши дети, особенно если они подростки, будут рваться 

на улицу, захотят использовать это время, чтобы встречаться с друзьями. Им кажется, что эти внеплановые каникулы жалко проводить 

домаи можно использовать их более приятным и полезным, с их точки зрения, образом. 

Поговорите с подростком, объясните, почему возникли эти «каникулы».Спросите, что он сам слышал, читал и думает про ситуацию с 

пандемией,есть ли у него какие-то страхи по поводу этого вируса. Если у подросткаесть какие-то страхи, обсудите с ним то, чего он боится. 

Но в этом разговоре важно не напугать подростка, не передать ему свои страхи и тревоги, если они у вас есть, и тем самым увеличить его 

страхи, а заодно и свои.  

Страхам подростка можно противопоставить простую понятную ему информацию:вирусы есть всегда, почти каждый год бывают эпидемии 

гриппа, когда накарантин закрываются классы или школы в каких-то регионах страны, люди болеют, подавляющее большинство 

выздоравливают без последствий. Обратите внимание подростка на важность соблюдения правил гигиены (мыть руки, умываться, 

пользоваться средствами дезинфекции для рук,носить перчатки на улице, протирать телефон и другие гаджеты влажными салфетками).— Не 

давите на своего ребенка, не контролируйте каждый егошаг, не напоминайте по сто раз про то, чтобы помыл руки, — этоможет привести к 

негативным последствиям: 

 1) например, вызовет протестные реакции, приведет к конфликтам, подросток перестанет вас слушать, будет игнорировать любую, даже 

самуюважную, информацию, если она исходит от вас;  

2) если подросток тревожный, чувствительный, это так сильно повысит уровень его тревоги, что он «зафиксируется» на мытье рук, проверке, 

протерты ли гаджеты, и др., и это может привести к формированию навязчивых мыслей и действий или к каким-то другим 

тревожнымрасстройствам.— Покажите подростку, что правила гигиены и другие необходимые правила — это то, что делают и соблюдают 

какие-тозначимые для него люди, например, его друзья или известныеблогеры, музыканты. Их пример может быть более значим для 

подростка, чем обычные родительские напоминания о том, чтоделать нужно, а чего делать не стоит.  

Во время карантина важно поддерживать привычный режим дня, иначе подростку будет сложно вернуться к учебному ритму, когда 

карантин закончится. Важно, чтобы подросток вставал и ложился в привычное время, не оставался в кровати большую часть дня.  

Обсудите с подростком, какими делами он мог бы заняться во время этих неожиданных каникул. Составьте список того, что нужно и 

хочется сделать.В качестве необходимых дел в список могут быть включены подготовкак экзаменам, занятия с репетиторами по скайпу, 



физические упражнения (зарядка или какие-то другие спортивные упражнения, которые можно выполнять дома), домашние обязанности. А 

в качестве желаемых в списокмогут попасть общение с друзьями с помощью тех же гаджетов, фильмы,компьютерные игры, музыка и др. 

Может быть, ваш ребенок хотел бы чему-нибудь научиться, например, играть на гитаре или снимать и монтировать видеоролики. Этому 

можно научиться с помощью уроков, выложенныхв Интернете.  

Главная идея состоит втом, что пребывание дома — не «наказание», не каникулы, а ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, 

для новых интересных дел.Находясь дома, ребенок может продолжать общаться с группой, друзьями (звонки, ВК, групповые чаты). 

Родители могут подсказать идеи проведения виртуальных конкурсов (например, позитивных мемов и пр.) ииных позитивных активностей. 

Можно предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги на интересующую тему (спорт, музыка,кино, кулинария). 

Хорошо было бы составлять план на день, чтобы день был структурирован. Структурирование дня делает его проживание осмысленным, 

вам и вашим детям понятно, на что вы и они потратили время, что сделали за день, за что себя можно похвалить и чем можно быть 

довольным. 

Если дома оказались несколько человек, то важно, чтобы каждый имел время для автономного существования, когда каждый занимается 

своими делами. Уметь быть отдельно — не менее важное умение, чем быть вместе.Если вы и ваш ребенок оказались дома, то можно 

использовать это время, чтобы больше общаться друг с другом. Обсудите с подростком, чем онхотел бы заняться с вами, что он может 

предложить в качестве совместного занятия. Может быть, вы вместе посмотрите какой-то фильм или сериал,прочитаете или послушаете 

какую-то книгу, а потом обсудите это вместе.А может быть, вы вместе приготовите какое-то новое интересное блюдо. Илисыграете в 

интересную настольную игру. Или просто поговорите по душам,вспомните что-то приятное, какой-то совместный приятный опыт. Такое 

общение очень сплачивает, помогает пережить даже самые сложные времена. 

 

 

 

 

 

Памятка по предотвращению тревожных состояний разработана сотрудниками МГПУ. 


