
Вусловияхсложившейсянеблагоприятнойэпидемиологическойобстановки

социально-психологическаяслужбашколы,педагог-психологМухамедзянова

АльфияРавильевна,социальныепедагогиФайсхановаАйгульНурисламовна,

ТалаковаНаталияМихайловнаоказываютуслугипсихолого-педагогической,

социальной,методическойиконсультативнойпомощиродителям(законным

представителям)детей,учащимся,преимущественновдистанционнойформе

повидео-конференцсвязи(skype.whatsapp)илипотелефонам89172395487,

89503247906.

Рекомендацииродителямдетей,временнонаходящихсянадистанционном

обучении:советыпсихолога

Впервуюочередьследуетсохранитьиподдерживатьдлясебяиребенка

привычныйраспорядокиритмдня(времяснаибодрствования,времяначалауроков,

ихпродолжительность,«переменки»ипр.).Резкиеизменениярежимаднямогут

вызватьсущественныеперестройкиадаптивныхвозможностейребенкаипривестик

излишнемунапряжениюистрессу.

Родителямиблизкимребенкаважносамимпостаратьсясохранитьспокойное,

адекватноеикритичноеотношениекпроисходящему.Эмоциональноесостояние

ребенканапрямуюзависитотсостояниявзрослого(родителей,близких).Опыт

родителейиздругихстранпоказывает,чтопотребуетсянекотороевремяна

адаптациюкрежимусамоизоляции,иэтонормальныйпроцесс.Ведитесебя

спокойно,сдержанно,неизбегайтеотвечатьнавопросыдетейовирусеит.д.,ноине

погружайтесьвдлительныеобсужденияситуациипандемиииеерисков.Несмакуйте

подробности«ужасов»изинтернетсетей!

Постарайтесьразобратьсяврекомендациях,которыеВыполучаетеотшколыпо

организациидистанционногообучениядетей.Ориентируйтесьтолькона

официальнуюинформацию,которуюВыполучаетеотклассногоруководителяи

администрациишколы.Школетакженужновремянато,чтобыорганизоватьэтот

процесс.Внастоящеевремясуществуетцелыйрядресурсов,помогающихи

родителям,ипедагогамвдистанционномобучении.

Родителииблизкиешкольниковмогутповыситьпривлекательность

дистанционныхуроков,еслипопробуют«освоить»некоторыеизнихвместес

ребенком.Например,можнозадатьребенкувопросы,поучаствоватьвдискуссиии

тогдаурокпревратитсявувлекательную,познавательнуюигру-занятие.Дляребенка

—этовозможностьповыситьмотивацию,адляродителей—лучшеузнатьипонять

своихдетей.

ВовремявынужденногонахождениядомаВамиребенкуважнооставатьсяв

контактесблизкимсоциальнымокружением(посредствомтелефона,мессенджера),

однаконеобходимоснизитьобщийполучаемыйинформационныйпоток(новости,

лентывсоциальныхсетях).Длятогочтобыбытьвкурсеактуальныхновостей,

достаточновыбратьодинновостнойисточникипосещатьегонечаще1—2развдень

(например,утром—послеутреннихдел,ритуалов,важнокакое-товремяпобытьв

покое—ивечером,нонепозжечемза2часадосна),этопоможетснизитьуровень

тревоги.

Дляобщениясблизкимипосоветуйтеребенкуизбегатьсоциальныхсетей



переполненных«информационнымшумом»,аиногдаидезинформацией.

Надопредусмотретьпериодысамостоятельнойактивностиребенка(ненадоеговсе

времяразвлекатьизанимать)исовместныесовзрослымдела,которыедавно

откладывались.Главнаяидеясостоитвтом,чтопребываниедома—не«наказание»,

аресурсдляосвоенияновыхнавыков,получениязнаний,дляновыхинтересныхдел.

Находясьдома,ребенокможетпродолжатьобщатьсясклассом,друзьями(звонки,

ВК,групповыечаты).

Советыирекомендациипсихологаподросткуснижениестресса,контрольтревоги,

сохранениепродуктивностивтекущихделах

Чтосоставляетсложностьвситуациях,подобныхтекущей?То,чтоонисильно

влияютнапривычныеритмыжизни(порядокдел,режимдняидр.)ипривычные

потокиинформации.Этоможетвызыватьощущениерастерянностиитревоги.

Самыйэффективныйспособпреодолетьтакиесостояниясостоитвтом,чтобы

сосредоточиватьсяненатом,чтосейчасзатруднительно,недоступноили

непредсказуемо,а,наоборот,—натом,чтоможноихорошобылобысделать.

Заниматьсядоступнымиделами(домашними,учебными)втакойнеобычной

ситуации,каксегодня,можетпоказатьсяненужным(«непонятно,чтонасждет,все

можетизмениться»),странным(«следитьзановостямиважнее,чемчитать

литературу»),невозможным(«втакомнапряженииявсеравнонесмогу

сосредоточиться»).Втовремякакследитьзановостямикажетсяважным(«нужно

бытьвкурсе»)иуспокаивающим.

Однаконасамомделеинформационныйпотокувеличиваетнапряжение,а

сосредоточениенапривычныхделах—снижаетего,даещеипозволяетне

накапливатьделанабудущее.

Поэтомуможновоспользоватьсяследующимирекомендациями:

Неотслеживатьпостоянносообщениявмедиа;ограничиватьвремя,посвященное

коронавирусу(10—30минутвопределенноевремядня);переключатьсянадругие

делаизаботы.

Оцениватьсвоитревожныемыслинапредметихполезностиипродуктивности;

разделять,чтовыможетесделатьконструктивно,ачтоявляетсяпустойтратой

времениисил.Выможетеконтролироватьнекоторыеважныевещиизразряда

гигиеныиобразажизни(мытьерук,питание,физическиеупражнения,сокращение

выходоввобщественныеместа,выполнениеучебныхзаданий),иименнонаэто

стоитнаправлятьсвоевнимание.Аглобальноебеспокойствоипросчетывозможных

негативныхсценариевявляются«пустымиусилиями»инапраснойтратойсилс

повышениемуровнястресса.

Есливсежетревогаирастерянностьвозвращаются,напоминайтесебе,чтоэто

нормально,важнотольконе«подключаться»глубококэтимчувствам,а

возвращатьсяктекущимразнымосмысленнымделампонамеченномузаранее

графику.

Мывсеответственныдругзадруга.

Берегитесебяисвоихблизких,всезависитотнассамих.

Будьтездоровы!


