
Рекомендации обучающимся  в период пандемии 
  
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. 

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!  Важно спланировать свой 
день по часам и составить расписание занятий как в колледже. В 
настоящее время существует целый         ряд ресурсов, 
помогающих  дистанционном обучении .  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.  

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 
одногруппниками, 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. 

  
  



При дистанционном обучении очень востребованным становится 
формирование способности к самоорганизации в учебной, 
профессиональной деятельности, и способности к самоизменению 
(адаптация).  

  
  

Формирование навыков самоорганизации и адаптации 
Практические рекомендации  (по Велькову А.И.) 

 
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. 
  

 Как повысить свою работоспособность 
• Определите тип своего естественного ритма (пик 

работоспособности): «жаворонок» (продуктивное утро, быстрая 
утомляемость во второй половине дня) или «сова» (стабильный 
полдень, продуктивный вечер). 



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

• Откажитесь от употребления чая, кофе, никотина, медикаментов и 
т.п. в качестве стимулятора при отклонениях от индивидуальной 
нормы графика работоспособности. 

• Определите свой индивидуальный дневной ритм, постройте свою 
«кривую работоспособности» на основе самонаблюдений. 

• В соответствии с колебаниями работоспособности чередуйте 
тяжелую и легкую, важную и несущественную работу. 

• Ежедневно делайте физические или психокинезиологические 
упражнения для поддержания работоспособности. 

• Помните,    что    качество     выполнения         работы       зависит    
   от работоспособности. 

  
Гигиена умственного труда 

• Оптимально варьируйте труд с отдыхом. 
• Не переутомляйтесь. 
• Отдыхайте разумно. 
• Отдыхайте регулярно в специально установленные дни. 
• Делайте перерыв - полчаса полного отдыха. 
• Правильно распределяйте умственную и физическую нагрузку. 
• Не работайте в один присест, работайте систематически,   

регулярно, периодически. 
• Соблюдайте привычный темп работы. 
• Перерывы не делайте слишком часто. 
• Не поддавайтесь ложной усталости. 
• Помните о том, что «утро вечера мудренее». 
• Не занимайтесь слишком долго одним и тем же. 
•     Начинайте работу только после четкого определения цели и            

пользы. 
•     Рационально и аккуратно питайтесь. 
•     Берегите зрение (гимнастика для глаз полезна при длительной     

работе за компьютером). 
  

Как рационально использовать время 
• В начале каждого дня в специально отведенное время 

планируйте необходимую работу. 
• Заведите специальный календарь для планирования. 
• Проводите временной анализ своего дня, находите резервы. 
• Старайтесь заниматься только одним делом, пока не завершите 

его. 
• Читайте, смотрите, слушайте только самое необходимое. 
• Работая с информационным источником, не откладывайте его в 

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



• Записывайте данные обещания и события, которые надо 
запомнить. 

• Когда вам нужна тишина, скажите об этом окружающим. 
•   Бегло просматривайте заголовки и заключения. 

• Никогда не теряйте первый час своего рабочего времени. 
• Определите пик энергии для своего рабочего дня и решайте 

самые сложные проблемы именно в это время. 
• Почувствовав усталость, сделайте перерыв. 
• Сразу вычеркивайте из своего календарного планирования 

пункты, которые выполнили. 
• Все необходимые вещи кладите на одно и то же место. 
• Существует правило «80/20»: 80% результатов получается с 

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

  
 


