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Вебинар

Кандидат психологических 
наук Ульяна Зинова и психо-
лог высшей категории Ольга 
Белоногова приняли участие 
во всероссийской онлайн-
конференции «Психология XXI 
века», после которого провели 
вебинар. 

Выходим из кризиса

Многие семьи уже очень устали от 
режима самоизоляции и дисципли-
нарных рамок, за которые нельзя вы-
ходить. Сотрудники Центра психолого-
педагогической, медицинской и соци-
альной помощи решили поддержать 
магнитогорских родителей и детей. 
Отметили, что зачастую для человека 
хуже всего состояние неопределён-
ности. Сейчас неизвестно, что будет 
дальше, хотя губернатор Челябинской 
области уже смягчил правила поведе-
ния для южноуральцев. Тем не менее 
некоторые ограничения ещё остались 
и, видимо, они не исчезнут летом – по 
крайней мере, в начале. 

– Задеты все ка-
тегории населения, 
– отметила Ульяна 
Зинова. – От людей 
мало что зависит, и 
это состояние спо-
собствует появле-
нию депрессий, рас-
стройств, страхов, 
панических атак 
и  п о в ы ш е н н о г о 

уровня агрессии. Конечно же, режим 
ограничений очень сильно отразился 
на семьях с детьми. Изменился уклад 
жизни. Старые модели обучения не 
работают. И это нормально. Просто при-
мите ситуацию такой, какая она есть. 
Можно даже придумать, как обернуть 
её в свою пользу. 

Учебный год заканчивается. Послед-
няя четверть стала для большинства 
участников образовательного процесса 
большим испытанием. А впереди новые 
сложности. Ведь раньше можно было 
отправить ребёнка в лагерь. Теперь 

есть опасения, что базы отдыха если и 
начнут работать, то несколько позже и 
со строгими ограничениями. 

– Родители задумались, как их дети 
проведут лето, – констатировала 
Ульяна Александровна. – Стали нервни-
чать. Это неправильно. Первым делом 
взрослые должны помочь себе войти в 
стабильное эмоциональное состояние. 
Быть уравновешенным, спокойным. 
Понять, чем стала пандемия для вас. 
Это угроза, вызов, проверка на жиз-
нестойкость или новая возможность 
раскрыть свой потенциал? Надо помочь 
себе выйти из кризиса, определиться, 
куда следует идти дальше. 

Есть несколько зон, которые хорошо 
бы удачно пройти. Первым при неожи-
данностях приходит страх. Этого не 
нужно стесняться, большинство людей 
именно так реагируют на незнакомые 
реалии. Следующей зоной должно 
стать обучение, потом – рост. 

– Нужно отпустить процессы, кото-
рые вы не можете контролировать, 
– рекомендует психолог. – Не стоит им 
уделять слишком много внимания и 
лучше проверять достоверность ин-
формации. Лучшее состояние – жить в 
настоящем, заботиться об окружающих 
и думать о будущем.  Все мы строим 
планы. Если они поменялись, то в этом 
нет ничего страшного. Некоторые 
люди не могут справиться с тревогой. 
Им следует обратиться за поддержкой 
к близким, которые более устойчивы 
эмоционально, или к специалистам. 
Надо успокоиться самим и передать это 
состояние детям. 

Искусство маленьких шагов

– Следует поду-
мать, как реагиро-
вать в случае кри-
зисных ситуаций, 
–  п о с о в е т о в а л а 
Ольга Белоного-
ва. – Отлично, если 
разрешат выехать 
на базы отдыха, 
гулять. При сохра-
нении некоторых 

ограничений первым делом обратите 
внимание на режим дня. Многие вос-
принимают это как формальность, 
которая не нужна летом. На самом 
деле режим дня позволяет структури-
роваться, не превращать жизнь в хаос, 
делать небольшие шаги, которыми 
можно гордиться. Вместе намечайте 
дела на каждый день. В том числе, 
конечно, и развлечения. Надо принять 
новую реальность и подружиться с ней. 
Не срывайтесь на детях, не кричите. 
Научитесь искусству маленьких шагов. 
Это делает жизнь намного приятнее. 
Ставьте небольшие задачи, хвалите 
себя и детей за то, что сделано. Многие 
думали, что в режиме самоизоляции, 
пока находятся дома, свернут горы. А 
теперь наступило разочарование. Ни-
каких подвигов совершить не удалось. 
Не расстраивайтесь и не ругайте детей. 
Это вполне ожидаемый результат. Зато 
мелкие шаги не столь обременительны 
и заметны, но с их помощью можно до-
биться намного большего. 

Ольга Михайловна рекомендует учи-
тывать возраст и способности детей. 
Не забывать отмечать их достижения 
и давать больше свободы. Особенно в 
подростковом возрасте, когда усиленно 
формируется чувство ответственности, 
должно проявляться больше самостоя-
тельности. 

– Дайте детям возможность при-
нимать решения, творить, – говорит 
психолог. –  Если большую часть вре-
мени надо быть дома, то сейчас много 
тренеров предлагают онлайн-занятия. 
Помните, что движение даёт возмож-
ность снять напряжение, освободиться 
от негатива. Больше общайтесь с деть-
ми. Многие отвыкли от этого. Ведь на 
протяжении долгих лет просыпались, 
расходились и встречались дома только 
вечером. Проговаривайте с детьми всё, 
что их волнует. Разрешите общаться с 
друзьями с помощью мессенджеров, 
социальных сетей. Если делать это 
офлайн не получается, пусть разгова-
ривают хотя бы онлайн. Для подрастаю-
щего поколения это очень важно. 

Ольга Белоногова рекомендует 
запланировать на август повторе-
ние школьных материалов. Лучше в 
игровой форме. Не ставьте слишком 
жёстких рамок. Пусть ребёнок учится 
планировать и тренирует себя. 

– Многие дети зададут вполне ре-
зонный вопрос, зачем учиться на ка-
никулах, – отмечает Ольга Михайловна. 
– Объясните, для чего нужны матема-
тика, русский, как можно использовать 
эти знания. Читайте вместе с ребёнком 
или свою книгу поблизости. Будьте 
друг для друга самой прочной опорой. 
И помните, что жизнь в целом весьма 
неопределённа. Мы не можем быть 
готовы к любым ситуациям, которые 
произойдут. Проще преодолеть про-
блемы, когда ощущаешь устойчивость, 
уверенность в себе и окружающих. Что 
бы ни случилась, наверняка есть выход. 
Стоит объяснить это и ребёнку. И он 
непременно должен знать, что вы на 
его стороне, готовы поддержать, по-
мочь. Поверьте, сейчас детям не менее 
сложно, чем взрослым. Помните, что их 
судьба во многом зависит от вас. 

  Татьяна Бородина

Справка «ММ»

Центр психолого-педагогической, 
медицинской и социальной помощи 
– улица Суворова, 110,  20-31-28. 
Телефоны доверия – 26-76-46, 8-800-
2000-122, 41-55-41.

Детский психоневрологический 
центр «Лучик» – улица Грязнова, 30, 
31-52-00.

Детский подростковый психоневро-
логический диспансер – улица Грязно-
ва, 30, 31-45-75, 31-45-74.

Отдых с ограничениями
На летней кампании наверняка отразятся последствия пандемии

ЕГЭ

Легче не будет
Временно исполняющий обязанности руководи-
теля Рособрнадзора Анзор Музаев рассказал о 
заданиях единого государственного экзамена в 
видеоинтервью «Российской газете». 

Он подчеркнул, что эксперты не считают необходимым 
что-либо менять в содержимом ЕГЭ. Ведь школьники, по 
крайней мере, мотивированные, начали подготовку к 
экзаменам не в четвёртой четверти, и даже не год назад, 
а перейдя из 9-го класса в 10-й. 

– Никогда не принимаем кардинальных и резких ре-
шений, которые касаются содержания ЕГЭ, – отметил 
Анзор Музаев. – Если что-то меняем, то заявляем об этом 
заранее, чтобы у выпускников была возможность выбора. 
Предупреждаем за два года, чтобы девятиклассник по-
нимал, с чем ему придётся столкнуться ещё до того, как 
он пойдёт в 10 класс. Это правильно. Если сейчас, когда 
подавляющая часть выпускников готовилась почти пол-
тора года, поменяем правила игры, то это вызовет море 
негатива. Именно со стороны тех ребят, которые реально 
готовились к экзаменам. Никаких правил в плане облегче-
ния или утяжеления заданий менять не будем. Тем более 
четвёртая четверть – это лишь закрепление материала, 
подведение итогов.

В этом году Рособрнадзор впервые выложил на сайте 
Федерального института педагогических измерений ме-
тодические рекомендации по каждому предмету и даже 
реальные варианты ЕГЭ досрочного периода, который 
отменился. 

– Никогда этого не делали, – отметил Анзор Музаев. – 
Там есть анализ основных ошибок, которые допускали вы-
пускники прошлых лет, процент решённых и нерешённых 
заданий. За четыре дня было два миллиона просмотров и 
скачиваний. Такого интереса никогда не возникало.

В заключение руководитель Рособрнадзора добавил, 
что если дети на самоизоляции грамотно распределили 
своё время, то результаты экзаменов будут даже лучше, 
чем раньше. 

Аттестация

Золотые медали
Выпускники российских школ смогут получить 
аттестаты с отличием и золотые медали без 
учёта результатов единого государственного 
экзамена.

ТАСС сообщает, что выпускники девятых и одиннадца-
тых классов российских школ получат аттестаты до 15 
июня. Министр просвещения РФ Сергей Кравцов подчер-
кнул, что в этом году введены особые условия. 

– С учётом того, что ЕГЭ будут сдавать только вы-
пускники, которые решат поступать в высшие учебные 
заведения, принято решение: если школьники учились 
на пятерки, выдать им аттестаты с отличием и золотые 
медали по текущим оценкам. Без учёта результатов ЕГЭ.

Напомним, президент России Владимир Путин на сове-
щании по ситуации в сфере образования в условиях пан-
демии предложил начать государственную аттестацию 29 
июня. Причём сначала будут пробные экзамены, которые 
пройдут без участия школьников. Первые настоящие 
испытания начнутся чуть позже – 3 июля. Другим новше-
ством этого года станут дополнительные, августовские 
резервные дни.

Образование

Приёмная кампания
Принимать абитуриентов в творческих вузах 
начнут после 20 июня. Об этом в интервью РИА 
Новости рассказала министр культуры Ольга 
Любимова.

– Буквально на днях узнали дату начала итоговой 
аттестации у школьников и можем сориентироваться с 
приёмными комиссиями, которые начнут свою работу 
после 20 июня. Их первостепенная задача – организо-
вать рабочий процесс с учётом всех требований, а уже в 
июле можно будет начать приём документов и заняться 
определением порядка проведения очных испытаний по 
отдельным специальностям.

Ольга Любимова подчеркнула, что ведомство совместно 
с вузами готовит рекомендации по организации прове-
дения творческих испытаний в соответствии с нормами 
Роспотребнадзора и ограниченного срока зачисления.

– Также 20 июня начнётся и приёмная кампания в 
учреждения среднего профессионального образования 
– колледжи и училища культуры и искусства, – сообщила 
министр культуры.

Как будут проходить вступительные испытания, пока 
непонятно. Если эпидемиологическая обстановка улуч-
шится, то очно. При сохранении режима ограничений 
– дистанционно. Решение будет закреплено приказом 
Министерства просвещения РФ.

Ульяна Зинова

Ольга Белоногова


