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Рекомендации по организации 

дистанционного образованию 

 

 
 

Дистанционное, или удаленное, обучение — это обучение на 

расстоянии с использованием информационных технологий.  

Такая форма обучения применима для проектной работы и 

дополнительного контроля знаний.  

Также удаленное обучение — это возможность полноценно учиться 

для детей с ограниченными возможностями здоровья, инвалидностью.  

Благодаря дистанционным занятиям можно заниматься с детьми во 

время болезни или карантина.  
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1. Оцените возможности 

Убедитесь, что учащиеся имеют техническую возможность перейти на 

дистанционное обучение — должно быть необходимое оборудование и 

выход в интернет.  

2. Дайте себе время на перестройку 

Удаленное обучение отличается от очных занятий в школе. Если вы 

решили использовать его, для вас это будет новый опыт, своего рода 

эксперимент. Не расстраивайтесь, если что-то пойдет не так или не будет 

получаться. Дайте себе время адаптироваться и перестроить учебный 

процесс.  

3. Определите цели 

Чего вы хотите от дистанционного обучения?  

Чтобы учащиеся научились пользоваться современными платформами 

и инструментами онлайн-обучения? Выстраивайте обучение исходя из целей 

и задач, которые стоят перед вами. Меняйте подходы, инструменты и 

приемы, если видите, что они не работают. 

4. Адаптируйте обучение под возраст учащихся 

Если решили дать новый материал, выберите доступный и комфортный 

для вас и учащихся формат занятия.  

Например, покажите короткое видео или организуйте урок в режиме 

видеоконференции. Обязательно запишите все это, чтобы учащиеся могли в 

любой момент пересмотреть.  

5. Подкрепляйте теорию практикой 

Проверьте, как дети усваивают теорию. Дайте им практическое задание 

и посмотрите на результаты. На основе результатов можно организовать 

видеоконференцию и разобрать характерные ошибки. После чего полезно 
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будет дать самостоятельную работу на повторение. Так вы сможете 

определить, работают ли ваши объяснения и инструменты или что-то в 

процессе обучения следует изменить. 

6. Определите учебное время 

Выберите время для проведения дистанционных уроков. Лучше 

заниматься в первой половине дня. Расскажите детям и родителям, что 

занятия будут проходить каждый день в обозначенные часы. Так вы сможете 

планировать свое расписание, а учащиеся и их родители — свое. 

Наверняка дети захотят начинать занятия чуть позже, чем в школе. Не 

лишайте их такой возможности — выспавшиеся дети будут работать лучше. 

7. Забудьте про привычную форму урока 

Одно из условий эффективной удаленной работы — это частая смена 

заданий и много практики. Ведь детям сложно воспринимать и усваивать 

большой объем информации или длительное время выполнять одно задание. 

Создайте урок из нескольких видов заданий, например: 5–10 минут на 

просмотр видео, 10 минут на выполнение заданий и 10 минут на письмо от 

руки.  

8. Установите сроки выполнения заданий 

Онлайн-сервисы мгновенно показывают результаты выполнения 

заданий, поэтому вам не нужно тратить время на проверку тетрадей. 

Остается только определить, какие результаты вы хотите увидеть сейчас, а 

что можно оценить позже. Пусть часть заданий учащиеся выполняют в 

течение часа, домашнее задание сделают до завтра, а на проект дайте неделю. 

Чтобы оставить детям больше времени на самостоятельную работу, можно 

разделить класс на группы и работать с каждой группой отдельно. 

9. Помните об обратной связи  

Обратная связь позволяет контролировать процесс обучения и 

эмоциональное состояние и включенность учеников. По возможности 

организуйте две еженедельные встречи в режиме видеоконференции — с 

родителями и учащимися. Заранее сообщите время, формат и тематику 

общения. Спросите у детей, с какими трудностями они сталкиваются, что 

нравится больше всего. С родителями обсудите организационные вопросы. 

10. Создайте четкие инструкции 

Переход на удаленное обучение неизбежно вызывает у родителей 

школьников много вопросов. Создайте подробную памятку с ответами на 

наиболее важные из них:  

 как будет проходить обучение,  

 где искать домашнее задание,  

 куда будут высылаться видео,  

 когда проходят консультации по Skype.  
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Расскажите об этом на родительском онлайн-собрании и отправьте 

памятку в общий чат. Родителям станет спокойнее, а вам не придется тратить 

время на объяснения каждому отдельно. 

Если Вы раньше не вели занятий онлайн, при переходе на 

дистанционное обучение Вы можете столкнуться с трудностями. Это 

нормально. 

 

Рекомендации по безопасному переходу 

на дистанционное обучение 

 

1. Стремление перенести офлайн-методики в дистанционный 

формат 

Переход на дистанционное обучение стал неожиданностью для многих 

педагогов. Оказавшись в незнакомой ситуации, мы по инерции стремимся 

действовать по привычной схеме. Многие учителя пытаются повторить 

обычные школьные уроки в онлайн-режиме. Однако, дистанционное 

обучение требует других способов подачи материала и методик для 

вовлечения детей. 

Как поступить? 

Пересмотрите общую стратегию работы. Перегруппируйте темы, 

поставив в начало более простые. Первые несколько дней главная задача для 

Вас и Ваших учащихся — не содержание, а освоение нового формата. 

В дистанционном формате детей сложнее вовлечь в урок.  

Придумайте жесты, которые будут означать «да» и «нет» и просите 

показывать их в ответ на закрытые вопросы.  

Чаще обращайтесь к учащимся по именам. Просите их писать ответы 

или присылать картинки в чат. 

И взрослому, и ребенку трудно долго концентрироваться на одном 

изображении. Чаще переключайте внимание детей: используйте 

видеоролики, добавьте в свои материалы иллюстрации и интересную 

инфографику.   

Если Вам нужно дать классу упражнение во время урока, подберите 

заранее платформу с подходящими заданиями и отправьте детям ссылку. 

Детям будет интересно, а вам не придется проверять сфотографированные 

тетради. 

Дети не видят, если Вы переключаете что-то у себя на компьютере или 

пытаетесь открыть программу — не молчите, комментируйте свои действия. 

Так Вы удержите внимание детей.  
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Каждые 15 минут делайте перерыв на 2-3 минуты, чтобы дети не 

уставали от постоянной работы за монитором. 

2. Желание использовать как можно больше инструментов 

В последнее время появилось много информации и инструментов для 

удаленной работы. Кажется, что все они интересные и будут полезны 

для учащихся. Закономерное желание — попробовать все и сразу. Но с таким 

подходом Вы можете быстро устать от количества новой информации, 

запутаться и ничего не выбрать. Детям тоже будет тяжело перестраиваться на 

новые сервисы. 

Как поступить? 

Выбирайте инструменты исходя из целей и задач, которые Вы для себя 

поставили. Не пытайтесь использовать сразу все известные Вам платформы и 

сервисы. Для начала подберите два инструмента: сервис для проведения 

видеоконференций и платформу для выдачи заданий.  

Обязательно протестируйте их, убедитесь, что Вам понятен их 

функционал и возможности для обучения.  

Спустя несколько занятий оцените, насколько Вам и учащимся удобно 

работать. Спросите детей, нравится ли им платформа и какие трудности 

возникают. Смело меняйте инструменты, если они не помогают Вам 

добиться целей.  

Если Вы преподаете в средней школе, по возможности используйте 

общие инструменты с другими учителями. Тогда детям не придется на 

каждом занятии работать с новым сервисом, а Вы сможете обратиться к 

коллегам, если возникнут проблемы. 

3. Завышенные ожидания 

Вы учитель с большим опытом преподавания, у Вас много наработок и 

методов. Кажется, что переход на дистанционное обучение пройдет легко и 

просто. Но что, если сервис для проведения видеоконференций завис во 

время занятия, дети не следят за уроком и забывают про домашнее задание? 

В ситуации, когда ваши ожидания не оправдались, Вы можете расстроиться и 

потерять мотивацию.  

Как поступить? 

Не стоит расстраиваться и переживать. Примите во внимание, что 

дистанционка — новый формат и для Вас, и для детей. Вы не можете быть 

уверены, что сценарий сработает, а инструменты понравятся детям. Первое 

время сосредоточьтесь на том, что знаете и понимаете, как делать. Все 

непонятное — отложите.  

Рассчитывайте свои и детские силы. Выделите время для себя, чтобы 

читать инструкции и делиться опытом с другими учителями. Больше 
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общайтесь с коллегами — у них может найтись готовое решение вашей 

проблемы. 

Будьте готовы к тому, что в первое время могут возникнуть трудности 

с контролем учащихся. Дома много соблазнов и факторов, которые 

отвлекают от работы. Отмечайте участие детей в видеоконференциях, как это 

делали в школе. Если учащиеся не соблюдают сроки и не участвуют в 

онлайн-встречах, применяйте санкции. «Двойка» и дополнительное 

домашнее задание хорошо мотивируют в следующий раз выполнять все 

указания учителя.  

И напоследок 

Помните, что не только Вы оказались в трудной ситуации. Переход на 

дистанционное обучение для школьников — вызов для всей системы 

образования. Первое, что нужно сделать — никуда не спешить. Сядьте и 

спокойно подумайте о дальнейших действиях. Если Вы пропустите один 

учебный день, ничего страшного не случится. 

 

 
Давайте вместе с детьми попробуем успокоиться и подумать, какие 

советы при организации дистанционного обучения можно использовать. 

Любое обучение требует определенного навыка самоорганизации и 

самодисциплины. В этом плане младшим школьникам, безусловно, будет 

сложней всего, так как у них эти навыки еще только формируются, и 
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абсолютному большинству из них нужна контролирующая и направляющая 

помощь взрослого.  

Что делать? 

Выделите направления, в которых вам нужно двигаться: 

 чтение (выберите интересные сказки и рассказы), 

 письмо и развитие мелкой моторики (в сети сейчас масса 

прописей, развивающих упражнений и раскрасок), 

 постоянное пополнение бытовых знаний (тут на помощь придут 

развивающие фильмы и мультфильмы), 

 развитие навыка счета (снова ищем развивающие тетради и 

тренажеры, можно устроить дома игру в магазин и т. д.) 

Большую часть этого можно и нужно делать в игровой форме. Но, 

например, выполнение задания по письму и математике можно оформить в 

виде уроков за рабочим столом, чтобы ребенок не отвык от этой формы 

обучения. 

С подростками тоже все не так просто.  

Многие из них могут столкнуться со сложностями мотивации: 

самоутвердиться в классе, например, обучаясь дома, куда сложнее. Тут тоже 

потребуется помощь родителей, чтобы совместно с ребенком поставить 

кратковременную и достижимую цель. 

Детям нужно постараться сохранить учебную атмосферу: соблюдать 

расписание, стараться не пропускать онлайн-уроки, участвовать в 

обсуждении, решать онлайн-тесты и упражнения. 

Поначалу все новое не может не вызвать интереса — поддержите 

ребенка в этом интересе, обсуждайте с ним способы обратной связи и 

оценивания, учите обращаться с источниками информации и новыми 

технологиями, помогите подключить камеру и проверить микрофон и т. д. 

Некоторые советуют даже надевать школьную форму для создания рабочей 

обстановки. 

 

Соблюдайте режим дня 

 

Дистанционное обучение — это не каникулы. Ребенок может дать себе 

незначительные поблажки (вставать не в 7 часов, а в 8, например, с учетом, 

что экономится время на сборы и путь до школы), но в целом стоит сразу 

соблюдать обычный график пятидневной учебной недели.  

Не забывайте, что для успеха в первую очередь важно спокойствие.  

У спокойных родителей, как правило, спокойные дети. 
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Не стоит требовать от ребенка в новых условиях слишком многого (но 

и не требовать совсем тоже будет ошибкой). Не позволяйте, чтобы обучение 

стало поводом для постоянных конфликтов. 

 

 

 

Рекомендации педагога-психолога 

для учащихся и их родителей 

 

Составьте план подготовки по предмету и расскажите о нем 

учащимся.  

Используйте при изучении учебного материала различные 

педагогические технологии, методы и приемы.  

«Скажи мне - и я забуду, учи меня - и я могу запомнить, вовлекай 

меня - и я научусь» (Б. Франклин).  

Научите учащихся работать с критериями оценки заданий.  

Посоветуйте детям, на что нужно обратить внимание, чтобы 

избежать ошибок.  

Хвалите своих учеников.  

Общайтесь с коллегами!  

Обсуждайте с учащимися важность здорового образа жизни.  

Поддерживайте внеучебные интересы учащихся.  

Общайтесь с родителями и привлекайте их на свою сторону!  

 

Желаем успехов!!!
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Рекомендации родителям 

на период эпидемии коронавирусной инфекции 

 

1. На период ограничительных мероприятий необходимо исключить, а, 

если такое невозможно, то максимально ограничить контакты детей. 

2. Для максимального снижения риска инфицирования детям лучше 

оставаться дома. При этом необходимо регулярно проветривать помещение, 

не реже 1 раза в день проводить влажную уборку с применением 

дезинфицирующих средств. Важно сразу провести дезинфекцию помещения, 

а также предметов, упаковки продуктов после доставки их домой. 

3. Нужно полностью исключить посещения каких-либо учреждений, 

мест общественного питания, торговли, образовательных и развлекательных 

центров, а также других мест общественного пользования. 

4. К местам общественного пользования, которые не следует посещать, 

относятся детские площадки дворов и парков. 

5. Гулять с детьми можно на собственных приусадебных участках и 

площадках, находящихся в индивидуальном пользовании. 

6. Посещение лесопарковых зон возможно только при исключении 

общения с другими взрослыми и детьми, при отсутствии вокруг других 

отдыхающих. 

7. Перед вынужденным выходом из квартиры ребенку по возможности 

нужно объяснить, что за пределами квартиры нельзя прикасаться руками к 

лицу и к каким-либо предметам: дверным ручкам, поручням и перилам, 

стенам, кнопкам лифта и др. 

8. После возвращения домой необходимо обработать руки 

дезинфицирующим средством, снять одежду, тщательно с мылом помыть 

руки и другие открытые участки кожи, особо обратив внимание на лицо, 

прополоскать рот, аккуратно промыть нос (неглубоко). 

9. Следует помнить, что при достаточной влажности и невысокой 

температуре коронавирус может сохранять жизнеспособность в течение 

длительного времени, до 3 суток и более. У некоторых людей, независимо от 

возраста, вирус может давать лёгкую или стертую форму заболевания. 

Именно такие люди наиболее часто становятся источником заболевания. 
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5 простых упражнений, 

направленных на снижение тревожности для подростков 

(14-16 лет) 

 

 

УПРАЖНЕНИЕ № 1. МОТИВАЦИЯ 

Казалось бы, цель совершенно ясна: вы хотите избавиться от тревоги. 

Но чем измерить результат проведенной работы? Напишите список того, что 

вы приобретете, если перестанете беспокоиться по пустякам. Например, я 

смогу спокойно спать. У меня останется энергия для активного отдыха и 

хобби. Моя работа начнет приносить мне больше удовольствия. Я перестану 

срываться на близких… Подумайте хорошенько. Тревога связывает вас по 

рукам и ногам. И именно вы покорно стоите и ждете, пока она сдавит 

посильнее. Какие замечательные перспективы открываются, если перестать 

повиноваться ей! 

 

УПРАЖНЕНИЕ № 2. Дыхательные техники 

Успокаивающее дыхание 

Успокоить ум и тело, помочь избавиться от раздражения или 

расстройства помогает метод успокаивающего дыхания. 

Сделайте глубокий вдох носом. На выдохе слегка сожмите мышцы 

горла, чтобы получился звук, напоминающий храп. Выдох, как и вздох, 

осуществляется с закрытым ртом. Освоив этот выдох, точно таким же звуком 

сопровождайте вдох. 

Дышите таким образом несколько минут. 

Расслабляющее дыхание 

К данной технике можно прибегать, если вас одолевают беспокойные 

мысли, от которых вы никак не можете избавиться. 

Правую руку поднесите к носу. Во время дыхания вам придется 

пальцами этой руки попеременно закрывать сначала левую, а затем правую 

ноздрю. 

Сделайте медленный вздох умеренной глубины, после чего закройте 

правую ноздрю с помощью большого пальца. Медленно выдохните через 

левую ноздрю. Вдохните через эту же ноздрю и закройте ее средним и 

безымянным пальцами. Выдохните через правую ноздрю, вдохните через 

правую ноздрю, затем опять закройте правый носовой ход и делайте вдох-

выдох через левый. Продолжайте такие поочередные вдохи-выдохи от пяти 

до десяти минут. Уже после нескольких циклов вы заметите, что ваш ум 

успокоиться. 
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Толчковое дыхание 

Это упражнение не только помогает снятию стресса и тревоги, но и 

расслабляет мышцы лица, подтягивает кожу вокруг глаз и разглаживает 

морщинки в углах рта. 

Очень широко откройте рот. Высуньте максимально язык и с силой 

скажите три раза: «Ххааахх!» Этот звук должен исходить из глубины горла. 

Вместе со звуком выталкивайте из себя горечь, злобу, грусть, негативные 

мысли. Избавляйтесь от депрессии и разочарований. 

Толчковое дыхание помогает и в том случае, если тело и мозг страдают 

от очень большой профессиональной или домашней нагрузки, сильной 

ссоры, любой болезни. Благодаря этому очистительному дыханию снимается 

напряжение и восстанавливается связь с внутренним «я». 

Огненное дыхание 

Данная дыхательная техника отлично высвобождает кипящие эмоции, 

тревогу и агрессивные чувства. 

Представьте себя могучим огнедышащим драконом. Вы полны жара и 

энергии солнца. Удерживая в уме эти образы, сделайте несколько коротких и 

мощных выдохов, выталкивая воздух через ноздри и не открывая рта. 

Начните медленно, но постепенно наращивайте скорость. Выдохнуть таким 

образом можно до двадцати пяти раз. Во время этого дыхания можно 

спокойно вдыхать через нос, практически не обращая внимания на вдохи. 

Связывающее дыхание 

Самая простая, но не менее эффективная техника, позволяющая 

успокоиться и расслабиться. 

Лягте на спину и положите ладони на живот. Медленно и глубоко 

вдохните. Почувствуйте, как расширяется ваш живот при вдохе. Теперь 

сделайте медленный и полный выдох. Ощутите, как сжимается живот по 

мере выхода воздуха. Повторите это еще пять раз. Делайте это медленно и 

вдумчиво. 

В данном случае мы включаем так называемое брюшное дыхание 

(животом), которое имеет целый ряд преимуществ перед грудным 

(совершающимся за счет межреберных мышц). Брюшное дыхание оказывает 

ярко выраженный оздоравливающий эффект на процессы пищеварения и 

легочной вентиляции. Оно более эффективно для преодоления стрессов. 

 

УПРАЖНЕНИЕ № 3. Расслабляющая медитация 

Оборудование, необходимое для выполнения упражнения: В идеале это 

должна быть релаксационная комната с тёмными шторами, телевизор и DVD 
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проигрыватель, или компьютер и проектор, удобные кресла по количеству 

детей/взрослых. 

Длительность упражнения: 30 – 60 минут. 

Включить музыку, закрыть глаза, удобно расположится в кресле и на 

диване и помечать под расслабляющую музыку. 

 

УПРАЖНЕНИЕ № 4. Палочка-выручалочка 

Если тревога мешает вам уснуть или сосредоточиться на каком-то деле, 

вооружитесь простым карандашом и листом бумаги. Внимательно разглядите 

свое чувство. Где оно находится? Как проявляет себя? Жжет? Колет? Тянет? 

Какого оно цвета и размера? Представьте, что оно плавится, принимает 

жидкое состояние и через трубочку, протянутую вдоль вашей руки, вытекает 

сквозь карандаш на бумагу. Рисуйте каракули, точки, штрихи – все, что 

придет в вашу голову. Очень скоро вы начнете чувствовать себя лучше, 

спокойнее и сможете сконцентрировать свое внимание на том, чем 

собирались заняться. 

 

УПРАЖНЕНИЕ № 5. Арттерапия 

Просто займитесь любимым делом, подумайте, что вам больше всего 

хочется сейчас. Самоизоляция – прекрасный способ остаться наедине со 

своими мыслями и чувствами. 


