
Приложение 1 

к приказу от 09.04.2020 г. № 191 

«О проведении информационно- 

разъяснительной работы с  

родительской общественностью,  

внепланового инструктажа 

с учащимися МОУ СШ № 40»  

  

Памятка  родителям (законным представителям) учащихся МОУ СШ № 40   

по обеспечению безопасного нахождения детей дома  

в период организации дистанционного обучения 

 

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ (ЗАКОННЫЕ ПРЕДСТАВИТЕЛИ)! 

 В первую очередь следует сохранить и поддерживать для себя и ребенка привычный распо-

рядок и ритм дня (время сна и бодрствования, время начала уроков, их продолжительность, 

«переменки» и пр.). Резкие изменения режима дня могут вызвать существенные перестройки 

адаптивных возможностей ребенка и привести к излишнему напряжению и стрессу. 

 Постарайтесь разобраться в рекомендациях, которые вы получаете от школы по организации 

дистанционного обучения детей. Ориентируйтесь только на официальную информацию, кото-

рую вы получаете от классного руководителя и администрации школы. В настоящее время су-

ществует целый ряд ресурсов, помогающих и родителям, и педагогам в дистанционном обуче-

нии. Многие родители уже используют эти платформы, поскольку они содержательно связаны с 

образовательными программами. 

 Родители и близкие школьников могут повысить привлекательность дистанционных уроков, 

если попробуют «освоить» некоторые из них вместе с ребенком. Например, можно задать ре-

бенку вопросы, поучаствовать в дискуссии и тогда урок превратится в увлекательную, познава-

тельную игру-занятие. Для ребенка — это возможность повысить мотивацию, а для родителей 

— лучше узнать и понять своих детей. 

 Надо предусмотреть периоды самостоятельной активности ребенка (не надо его все время 

развлекать и занимать) и совместные со взрослым дела, которые давно откладывались. Главная 

идея состоит в том, что пребывание дома — не «наказание», а ресурс для освоения новых навы-

ков, получения знаний, для новых интересных дел. 

 Находясь дома, ребенок может продолжать общаться с классом, друзьями (звонки, ВК, груп-

повые чаты). Родители могут подсказать идеи проведения виртуальных конкурсов  и иных по-

зитивных активностей. Можно предложить подросткам начать вести собственные видеоблоги 

на интересующую тему. 

 

Правила работы ребенка за компьютером (ноутбуком и пр.) 

 Длительность непрерывных занятий непосредственно с монитором для детей 7-10 лет со-

ставляет 15 минут, 11-13 лет - 20 минут, 14-15 лет – 25 минут и 16-17 лет - 30 минут. После та-

кого занятия обязательно следует провести гимнастику для глаз! 

 Комната, в которой школьник работает за компьютером, должна быть хорошо освещена. 

 Расстояние от глаз ребенка до монитора не должно превышать 60 см! 

 В процессе работы и игры на компьютере необходимо следить за соблюдением правильной 

осанки. Ни в коем случае нельзя работать за компьютером лежа. Нельзя работать за компьюте-

ром во время еды, а также сидеть ссутулившись. 

 Работу с компьютером рекомендуется перемежать физическими упражнениями и играми. 

 Запрещается работать на компьютере мокрыми руками и класть на ПК посторонние предме-

ты (сосуды с жидкостью, предметы, излучающие э/м). 

 Гимнастика для глаз: 

 Не поворачивая головы посмотреть медленно вправо, затем прямо, медленно повернуть глаза 

влево и снова прямо. Аналогично вверх и вниз. Повторить 2 раза подряд. 



 Стоя у окна, выставить руку вперед с поднятым указательным пальцем. Внимательно по-

смотреть на кончик пальца, после этого перевести зрение вдаль. Через 5 секунд снова вернуть 

зрение на кончик пальца и так 5 раз. 

 Делать круговые движения глазами по часовой стрелке и против нее, не поворачивая головы. 

По 5 раз. 

 "Выписывание" глазами горизонтально лежащих восьмерок по часовой стрелке и против нее. 

По 5 раз в каждую сторону. 

 Стоя у окна, закрыть глаза, не напрягая мышц, затем широко открыть глаза и посмотреть 

вдаль, снова закрыть и т.д. 5 раз подряд. 

 

Меры безопасного поведения ребенка при работе с Интернетом 

 Объясните детям, что общаться и вести себя в социальной сети необходимо так же осторож-

но, как и в реальной жизни. 

 Запретите детям оставлять в публичном доступе или отправлять незнакомцам по почте кон-

тактную информацию (телефон, адрес). 

 Объясните детям, что нельзя соглашаться на уговоры незнакомых людей о личной встрече. 

Подобные предложения лучше игнорировать, общение со слишком настойчивым человеком 

прекратить. 

 Просматривайте сайты, которыми часто пользуется ваш ребёнок, с целью недопущения во-

влечения ребёнка в неформальные организации. 


