Рекомендации психолога для подростков, испытывающих беспокойство при карантине
· За последние несколько дней в нашей жизни произошли некоторые изменения. Учебные заведения переходят на систему дистанционного обучения и важно в подобной ситуации попробовать сосредоточиться на возможностях, которые у вас появились, вместо того чтобы думать о лишениях. Именно такой подход можно назвать оптимистическим. Что составляет сложность в ситуациях, подобных текущей? То, что они сильно влияют 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.
· Да, заниматься дома, не посещать школу, реже встречаться с друзьями, скучно…, но… очень важно, чтобы вы понимали, сейчас не наступает апокалипсис, каким мы его знаем по фильмам про зомби; наоборот, эти меры помогут предостеречь нас всех. Если вы большую часть дня отслеживаете все новостные ленты, это только усиливает 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 вас, помните, что тревога — это не опасно, вам не нужно думать о каждой тревожной мысли. Представьте их как проплывающие по небу облака и попробуйте сосредоточиться на своих делах, более приятных или важных.
· Главная идея состоит в том, что пребывание дома — не «наказание», а ресурс для освоения новых навыков, получения знаний, для новых интересных дел. Находясь дома, продолжайте общаться с одноклассниками, друзьями (звонки, ВК, групповые чаты). 
· Помни, вирусы есть всегда, почти каждый год бывают эпидемии гриппа, когда на карантин закрываются учебные заведения в каких-то регионах страны, люди болеют, подавляющее большинство выздоравливают без последствий. Обратите внимание на важность соблюдения правил гигиены (мыть руки, умываться, пользоваться средствами дезинфекции для рук, носить перчатки на улице, протирать телефон и другие гаджеты влажными салфетками).
Рекомендации психолога для подростков, находящихся на дистанционном обучении.
· Свое дистанционное обучение начни с  оценки возможности своего компьютера и провайдера. Есть ли у тебя все условия для того, чтобы постоянно находиться в сети или заниматься в определенное время дня? Не ставь себя и своих виртуальных преподавателей в неловкое положение, проследи за тем, чтобы ты всегда имел возможность выйти на связь.
· Для того чтобы полноценно заниматься своим образованием дистанционно, у тебя должны быть для этого все условия. В данном случае я говорю, конечно же, о рабочем месте. Многие, я знаю, с большим удовольствием занимаются этим, лежа в кровати или развалившись в большом кресле, я бы все же посоветовала создать нужную атмосферу посредством организации полноценного учебного места, как в школе. Тебе нужен хороший свободный стол, удобный стул и правильное освещение. Запасись необходимым количеством бумаги или даже тетрадок, закупи всю необходимую канцелярию, чтобы не бегать потом в магазин.

· Если тебе повезло и в тот момент, когда ты начинаешь свои занятия, рядом никого нет, тебе никто не мешает и никто не отвлекает, значит, все отлично, проблем не будет. Но если вокруг крутится огромное количество раздражителей, значит, нужно этот вопрос как-то решать. Как бы ты ни старался, сосредоточиться не получится, а ведь это невероятно важно.
· Я очень надеюсь, что это и так очевидно, но все же считаю нужным напомнить о том, что все оповещения о новых сообщениях в социальных сетях и прочих сервисах общения не должны вообще хоть как-то мешать заниматься. Забудь о своих виртуальных переписках, у тебя будет еще для них время, не беспокойся. Помоги себе максимально сосредоточиться на учебе, выключи все устройства, отключи все оповещающие службы, можно даже воспользоваться специальной программой, которая блокирует на время доступ к тем ресурсам, на которые ты чаще всего отвлекаешься.
· Ты должен периодически прерываться и отдыхать, иначе очень скоро останешься совсем без сил и желания что-либо делать дальше.
· Как только ты почувствовала, что определенная тема очень хорошо уложилась в голове, отличным приемом окончательно закрепить материал будет помогать тем, кто не справляется. Благодаря тому, что ты будешь кому-то объяснять что-то по нескольку раз, ты и сам лишний раз все повторишь и, возможно, до конца поймешь что-то, что когда-то воспринял более поверхностно.
· Даже если твое онлайн-обучение полностью тебя устраивает, иногда очень полезно послушать мнение и информацию от другого источника. Возможно, ты услышишь то же самое, но другими словами, благодаря чему лучше поймешь материал.
· Ни в коем случае не игнорируй возникающие вопросы. Я имею в виду, что ты ни в коем случае не должен молча закрывать глаза на то, что тебе непонятны какие-то термины, ты не совсем уловил суть какого-то алгоритма и пр. Записывай все свои вопросы на отдельный листочек и после занятия обязательно разберись со всем, что было непонятно. Это в первую очередь нужно именно тебе. 
· Разберись с тем, сколько уроков будет, сколько контрольных, тестов придется пройти. Это очень важно для того, чтобы грамотно планировать свое время и анализировать эффективность обучения.
·  Не разрешай себе отлынивать, ни в коем случае не позволяй себе лениться. У тебя есть четкое расписание, следуй ему, и у тебя обязательно все получится.
· Обязательно хвали и поощряй себя за определенные заслуги. Хорошо написал тест? Отлично! Ты действительно заслужил новый телефон! Ты делаешь успехи в практике? Замечательно! Прогулка с друзьями – лучшая награда. Также некие призы могут служить не хилой мотивацией к действиям. Договорись с самим собой, что сможешь сделать все, что давно хотел, только после того, как сделаешь домашнее задание или пройдешь три урока и так далее. Радуй себя и благодари, ты это заслужил!
