
Алексеева Евгения Андреевна,

старший методист

отдела сопровождения 

психолого-педагогической

службы образования региона

Проблемы и трудности 
дистанционного обучения. 

Пути их решения



Как онлайн-обучение 
повлияло на качество 
учебного процесса?

Какое отношение у тебя 
сложилось к онлайн-

обучению?



В период дистанционного обучения тебе сложнее всего было приспособиться:
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Мне было тяжело подолгу сидеть за
компьютером

Мне было скучно заниматься онлайн,
я отвлекался на параллельные дела в

Интернете (соцсети, развлекательные…

Мне было сложно заставить себя за
ниматься, ведь меня не контролировали

учителя, мне самому приходилось заставлять себя учиться

Я плохо понимал объяснения педагогов в
онлайн-формате

Мне мешали мои родные, отвлекала
домашняя обстановка

Мне было сложно освоить новые
платформы и программные продукты для

обучения

С какими сложностями в обучении тебе пришлось столкнуться в период дистанционного 
обучения?
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Развлекательный контент

Игровой контент

Контент, связанный с общением 
и передачей информации

Контент, связанный с 
обучением

Находясь онлайн в период 
дистанционного обучения, ты больше 

потреблял:
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Более тревожным

Более нервным

Более свободным

Более независимым

Более отдохнувшим

Мои ощущения не изменились

В период онлайн-обучения ты ощущал себя:



• Привычный распорядок и ритм дня

• Эмоциональное состояние ребенка напрямую зависит 
от состояния взрослого (родителей, близких)

• Учет рекомендаций, полученных от школы по организации дистанционного 
обучения детей

• Совместное «освоение» дисциплин

• Контакты с близким социальным окружением при снижении общего 
информационного потока

• Выбор каналов коммуникации

• Чередование самостоятельной активности 
ребенка и совместных со взрослым дел

• Поддержка позитивных активностей





•Сильная раздражительность, агрессивное поведение

•Проблемы со сном. Человека мучает бессонница, он 

долго засыпает, беспокойно спит

•Хроническое состояние стресса. Никакие способы 

расслабления не помогают. Невозможно полноценно 

отдохнуть

•Снижение метаболизма

•Набор лишнего веса

•Разрушение мышечной ткани

•Высокое содержание сахара

•Сниженный иммунитет, постоянные простуды

•Проблемы с сердечной мышцей, тахикардия

АДРЕНАЛИН

КОРТИЗОЛ

«Гормоны стресса»:



СЕРОТОНИН

ДОФАМИН

«Гормоны счастья»:

ЭНДОРФИНЫ

ОКСИТОЦИН

•Занимайтесь физической деятельностью 

•Питайтесь здоровой пищей. Включайте в рацион продукты, 

богатые триптофаном (белок, яйца, орехи, бананы) и 

магнием (зеленые овощи, орехи, цельнозерновые продукты)

•Поддерживайте социальные связи. Проводите больше 

времени с близкими людьми, заводите новые знакомства

•Медитируйте и расслабляйтесь. Выполняйте дыхательные 

упражнения, занимайтесь йогой

•Получайте больше позитивных эмоций. Занимайтесь 

любимыми хобби, пробуйте себя в чем-то новом, проводите 

время с близкими

•Посещайте новые места

•Получайте больше солнечного света



ПОДДЕРЖКА

ДЕТЕЙ

РОДИТЕЛЕЙ

СПЕЦИАЛИСТОВ

КУЛЬТУРА

СПОРТ

ОБРАЗОВАНИЕ

МОЛОДЕЖНАЯ ПОЛИТИКА

СОЦЗАЩИТА

УМВД



https://vk.com/video-208017225_456239100

https://vk.com/video-208017225_456239101

На сайте https://бытьродителем.рф/psyhelp

также находятся дополнительные материалы:

- Особенности обучения подростков, 

проживающих на приграничных территориях

- Как дети реагируют на травматические события, 

как это распознать и как помочь ребенку

- Техники самопомощи для родителей

https://vk.com/video-208017225_456239100
https://vk.com/video-208017225_456239101
https://бытьродителем.рф/psyhelp
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Анонимно задать 

вопрос психологу 

можно на сайте:

https://childhelpline.ru/

https://childhelpline.ru/


Каждый ребенок должен слышать 
семь вещей:

• Я люблю тебя

• Я горжусь тобой

• Прости

• Я прощаю тебя

• Я слушаю

• Это твоя ответственность

• У тебя есть все, что нужно, чтобы добиться успеха  

Ш. Кембелл



ОГБУ «БРЦ ПМСС» +7 (4722) 20-53-89


