
 

 

 

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА 

КАК ПРОВЕСТИ ВРЕМЯ В САМОИЗОЛЯЦИИ С ПОЛЬЗОЙ 

 

Уважаемые родители, дети, педагоги! В условиях самоизоляции мы можем проводить время 

с пользой для себя, семьи и на благо всех людей! Если посмотреть на сложившуюся ситуацию не 

как на ограничение, а как на возможность – возможность узнать что-то новое, сделать то, что 

давно хотели, но на что не хватало времени. Например, можно пройти онлайн-обучение, которое 

давно откладывали из-за сильной занятости, тем самым повысить свои компетенции.  

Можно посвятить время любимому увлечению или заняться домашними делами вместе с 

членами своей семьи. Можно, не выходя из дома, побывать онлайн во всех музеях мира, увидеть 

те места, куда сейчас нет возможности отправиться в путешествие. А можно просто отдохнуть от 

суеты в кругу близких за чашкой ароматного чая и поиграть в давно забытую настольную игру.  

В период изоляции люди проводят почти все время дома, и мозг работает в ослабленном 

режиме. Поэтому мы хотим предложить вам 5 простых, но эффективных способов «прокачать 

мозг». 

 Арифметические примеры: устный счет, складывание и умножение. 

Японские ученые считают, что это лучший метод потренировать мозг, так как 

при счете вслух вы вовлекаете в работу краткосрочную память. 

Складывание или умножение простых чисел активируют работу лобных долей 

мозга. При этом можно выделять всего по 5-10 минут в день, но мозг начнет 

работать заметно оперативнее. 
 

 

 

 Психокинезиологические упражнения. 

Психокинезиологию еще называют «гимнастикой мозга». Она позволяет 

активизировать работу правого и левого полушарий, увеличить 

познавательную активность, стабилизировать эмоциональное состояние, 

гармонизировать тело и сознание. Комплекс упражнений можно найти в 

Интернете и систематически выполнять их, например, вместе с детьми в 

паузах между учебными занятиями.  

 Игра в шахматы. 

Построение стратегии поведения на несколько шагов вперед, просчет ходов 

противника - это хорошая нагрузка на оперативную память и отличный способ 

поддержать ее в активном состоянии 

 

 

 Изучение иностранных языков. 

При изучении иностранного языка в головном мозге создаются новые 

нейронные связи, как у детей в период освоения родного языка. Эти связи 

не дают серому веществу «стареть». В настоящее время очень много 

различных мобильных приложений, которые позволяют изучать язык в 

любое свободное время. 

 Приобретение любых новых знаний и навыков, одним словом, обучение 

в любой сфере: изучение новых технологий и методик, запоминание новых 

терминов, освоение новых приемов деятельности и т.д. Можно научиться шить 

или вязать, разобраться в устройстве неработающего прибора и попытаться 

отремонтировать его, освоить приготовление нового блюда, познакомиться с 

технологией создания сайта или основами дизайна…  

 

Учитесь, познавайте новое, читайте книги, слушайте музыку, 

общайтесь – одним словом, не давайте своему мозгу бездельничать, 

проводите время с пользой!  

Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования 

 «ЦЕНТР ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО 

И СОЦИАЛЬНОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ» 

300002, г. Тула, ул. Галкина, 17 

Тел. (4872) 47-31-01 

E-mail: psyholog_centr@tularegion.org 

Сайт: psyhologcentr.ru 

 

mailto:psyholog_centr@tularegion.org

