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Используй свое время по 
максимуму
✔Каждый день старайся вставать и ложиться в 
одно и то же время, чтобы не испортить свой 
режим

✔Найди положительные стороны самоизоляции
✔Не забывай про тренировки



Чем заняться дома?
•  уберись
•  наведи порядок в шкафах
•начни читать книги
•посмотри сериалы, на которые раньше не 
хватало времени
• главное не забывай про себя, ухаживай за своим 
лицом и телом



Уборка 
•Не забывай, что нужно поддерживать свое место 
в порядке, убери всю пыль, избавься от ненужных 
вещей, приведи свой дом или квартиру в место, 
где тебе не будет уныло.

•Смотри лайфхаки в интернете, как лучше 
организовать свое рабочее место, чтобы тебе 
было комфортно, ведь ты проводишь за ним 
большое колличество времени



Вот тебе несколько 
страничек• тут ты увидишь, что 

скрывается в твоем 
доме : @absolute_clean

• а тут ты найдешь для 
себя занятие: 
@zarinamerk



Какую поддержку может 
оказать куратор?

✔   Куратор может оказать психологическую помощь  
иностранному студенту на самоизоляции , выходя в 
видеосвязь или же созваниваясь несколько раз в 
неделю. – Абдукеримова М.М.

✔  Одна из задач куратора в период самоизоляции – 
помочь установить связь между студентом и 
университетом. ( Решение задач , связанных с 
учебой, организацией учебного процесса и жизни в 
общежитии в условиях ограничений). – 
Епанешникова А.Д.

✔  Оказание помощь с выполнением домашнего 

задания, проведение онлайн-занятий. – Копытова А.
В.


