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Эффективность работы педагога-психолога 
(психолога в сфере образования) в дистанционном 

формате и профессиональный самоанализ 
 
Ключевые принципы эффективной дистанционной работы 

1. Четкая организация процесса: 
• соблюдайте временной регламент консультации (обычно 50–60 мин); 
• заранее проверяйте технику (камеру, микрофон, интернет-соединение); 
• создавайте комфортное рабочее пространство без отвлекающих факторов. 

2. Установление контакта: 
• представляйтесь, обозначайте продолжительность консультации; 
• проговаривайте правила взаимодействия (конфиденциальность, границы 

и иное); 
• используйте вербальные и невербальные сигналы вовлеченности 

(кивки, «да», «понимаю», эмодзи при чат-консультировании). 
3. Активное слушание и эмпатия: 

• перефразируйте ключевые мысли консультируемого; 
• отражайте эмоции («Вижу, что вам тяжело…»); 
• избегайте оценочных суждений. 

4. Фокус на решении: 
• совместно формулируйте запрос в начале консультации согласно этапам 

консультации; 
• разбивайте большие проблемы на малые шаги; 
• фиксируйте договоренности и план действий. 

5. Безопасность и границы: 
• при угрозе жизни/здоровью свяжитесь с экстренными службами); 
• мягко, но четко обозначайте недопустимость агрессии/манипуляций; 
• завершайте консультацию, если диалог становится деструктивным. 

Техники повышения эффективности 
• Для удержания внимания: задавайте открытые вопросы («Что вы чувствуете 

сейчас?», «Как это на вас влияет?»); используйте паузы для осмысления; 
резюмируйте промежуточные выводы. 

• Для снижения тревожности консультируемого: техники дыхания («Сделайте 
глубокий вдох-выдох вместе со мной»); заземление («Назовите 3 предмета 
вокруг вас»); визуализация («Представьте место, где вы чувствуете 
себя в безопасности»). 
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• Для структурирования диалога: «лестница вопросов» (от общего к частному); 

шкалирование («Оцените по 10-балльной шкале, насколько сейчас 
вам лучше/хуже»); временные рамки («Давайте посвятим 10 минут 
обсуждению этого аспекта»). 

Инструменты профессионального самоанализа 
1. После каждой консультации: 

• Что прошло хорошо? (например, удалось установить доверие, 
консультируемый сформулировал цель). 

• Что можно улучшить? (например, не хватило времени на план действий). 
• Какие эмоции вызвала консультация? Как они повлияли на мою работу? 
• Были ли моменты, когда я терял фокус? Почему? 

2. Еженедельный разбор: 
• какие типы запросов встречаются чаще всего? 
• какие техники работают лучше всего с моей целевой аудиторией? 
• есть ли повторяющиеся сложности? 

3. Супервизия и коллегиальная поддержка: 
• обсуждайте сложные случаи с наставником или группой коллег; 
• участвуйте в профессиональных сообществах. 

4. Саморегуляция: ведите дневник эмоций после интенсивных 
консультаций; используйте техники релаксации (дыхание, медитация); 
соблюдайте баланс работы и отдыха – избегайте выгорания. 

Критерии оценки эффективности 
Консультируемый формулирует 
конкретные шаги по решению 
проблемы. 
В диалоге снижается эмоциональный 
накал. 
Консультируемый демонстрирует 
осознанность («Я понял, что…», 
«Теперь вижу…»). 

Сохраняется конструктивный тон 
даже при сложных темах. 
После консультации консультируемый 
чувствует поддержку, 
а не обесценивание. 
Вы не испытываете хронического 
стресса от работы – есть ресурсы 
для новых консультаций. 

 

Чек-лист для самопроверки 
1. Соблюдал ли я этические нормы (конфиденциальность, уважение, 
ненанесение вреда и иное)? 

2. Удалось ли удержать фокус на запросе консультируемого? 
3. Использовал ли я техники, соответствующие ситуации? 
4. Предложил ли я конкретный план действий? 
5. Провел ли я рефлексию после консультации? 
6. Есть ли необходимость в супервизии по этому случаю? 


