Консультация для родителей. 

«Распорядок дня ребёнка на период самоизоляции»
      Вынужденное пребывание школьников дома, переход на дистанционное обучение нарушает привычный распорядок дня.  Все это, может негативно сказаться и на успеваемости, и на здоровье обучающихся,  поэтому необходимо выработать оптимальный режим дня, в котором будет место и для учёбы, и для отдыха. Ребёнок дома продолжает обучение дистанционно.  
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Рисунок 1

    Для того, чтобы эффективно организовать этот процесс и не допустить отставания от программы, необходимо соблюдение  следующих рекомендаций и правила организации дистанционного режима обучения и распорядка дня (Рисунок 1). Первую половину дня мы ежедневно уделяем учебному процессу, а вторю половину дня можно посвятить общению, творчеству и отдыху от «удалённых» занятий.

    Время для учёбы. В первую очередь необходимо сохранить привычный распорядок дня, как было бы, если бы ваш ребёнок ходил в школу.  Время занятий и расписание уроков должно быть приближено к привычному школьному графику. Помогите школьнику настроиться на рабочий лад. Это ранний подъём, утренняя гимнастика, завтрак, подготовка всего необходимого  для занятий, начала дистанционного обучения. Согласно рекомендациям Минпросвещения продолжительность урока не должна превышать 30 минут. Также должны соблюдаться требования СанПин о безопасной продолжительности работы за компьютером: для 1-4 классов – это 15 минут; 5-7-х-20, 8-11-х-25. Необходимо также помнить о перерывах между занятиями.  Спортивная пауза  на 10-30 минут – своеобразная зарядка, которая позволяет отвлечься  ненадолго, переключиться и снизить утомляемость. Можно сделать гимнастику для глаз, например, такую:
· быстро поморгать, закрыть глаза, медленно считая до 5 – повторять 5 раз;

· крепко зажмурить глаза и считать до 3, открыть глаза и посмотреть вдаль, посчитав до 5;
· посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6, каждое упражнение выполнять по 4-5 раз.
  В течение дня не забывайте чередовать учебную, творческую и физическую нагрузку. Помните, что после 3-4 часов занятий работоспособность ребёнка начинает  снижаться. 

   Очень важно правильно организовать пространство в комнате, где занимается ребёнок, особенно его рабочее место (Рисунок 2). Постарайтесь избавить школьника от информационного шума, пока он занимается. 
     Часть своего времени ученик должен каждый день уделять выполнению домашних заданий, дополнительному образованию. Обычный, устоявшийся режим второй половины дня ломать не стоит. 
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Рисунок 2

     В то же время мы понимаем, что данная ситуация вносит свои коррективы, дополнительные кружки и секции, не посещаются, но обязанности по дому, возложенные на ребёнка родителями, он должен по - прежнему выполнять. Это может сохранить стабильность и продуктивность его действий. Помогая родителям по дому, дети чувствуют свою  востребованность, поднимается их самооценка, ведь они думают, что работают «наравне со взрослыми». Придумайте интересное дело, в котором будет участвовать вся семья.

    К сожалению, личное время омрачено невозможностью покинуть дом, и ребёнку придется с этим мириться. Зато он больше времени проведет с мамой и папой. Организуйте  по вечерам просмотр семейных фильмов, после которых обсудите в узком кругу увиденное. Достаньте забытые настольные игры. У вас есть время заняться любимым хобби, либо время,  чтобы его найти.  Не забывайте, что у школьника должна быть зона уединения, когда он может поговорить со своим другом. Не запрещайте ребёнку общаться с одноклассниками в сети. 
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Рисунок 3
  Если он хорошо знает какой-то предмет, предложите ему помочь своим друзьям в выполнении домашних заданий. В вечернее время лучше меньше пользоваться гаджетами, сменить пребывание за компьютером на чтение книг. 

