
 В режиме дня необходимо выделить специальное время для учебы. Лучше, если 

это будет обычное школьное время (первая половина дня, пропорционально 

возрасту, учебной нагрузке, количеству домашних заданий). Представьте, что вы 

пошли в школу, просто «школа» в данном случае оказалась в вашей квартире, в 

вашей комнате, за вашим рабочим столом. Режим дня не только поможет в 

организации учебы, но позволит освободить время для отдыха и развлечений. 

  Если у вас что-то не получается - обратитесь за технической поддержкой к 

родителям или другим взрослым. Помните, что ваши учителя всегда готовы 

дистанционно прийти на помощь. Узнайте заранее, в какое время и как вы можете 

связаться с учителем, задать ему вопрос, получить разъяснения. 

 Разумно распределяйте нагрузки. Особенно сейчас уязвимы ваши глаза. 

Соблюдайте щадящий режим: вы вынуждены быть онлайн на занятиях, изучать 

источники информации, глядя на экран.  

 Занимайтесь спортивными упражнениями, проветривайте помещение, в котором 

вы занимаетесь. 

 Продолжайте общаться с одноклассниками, друзьями желательно через видео 

звонки. 

 

 Если ты бóльшую часть дня отслеживаешь все новостные ленты, это только 

усиливает твое беспокойство и тревогу. Лучше поменять тактику, выбрать 1—2 

ресурса, которым ты или твои родители больше всего доверяют, и уделять этой 

новости 10 минут утром и 10 минут вечером. 

 Одно из лучших лекарств против тревоги — юмор. Многие ребята начали 

выкладывать свои видео и песни про то, как они переживают ситуацию с 

самоизоляцией. Может быть, и ты сможешь посмотреть на эту ситуацию под 

таким углом? 

 Если же тревожные мысли постоянно атакуют тебя, помни, что тревога — это не 

опасно, тебе не нужно думать о каждой тревожной мысли. Представь их как 

проплывающие по небу облака и попробуй сосредоточиться на своих делах, 

более приятных или важных. 

 

      Берегите себя и будьте здоровы! 

     (телефон горячей линии размещен на сайте министерства образования и 

молодежной политике). 


