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Адаптация к нагрузкам после длительного отдыха – 

закономерный процесс, и у каждого ребенка он проходит по-

своему.  

Так первоклассникам необходимо от 1,5 до 3-х месяцев, 

чтобы полноценно включиться в школьную жизнь, 

пятикласснику достаточно 1-го месяца, а старшеклассники 

преодолевают этот этап за 2 – 3 недели. Данный период 

характеризуется не только трудностями психологического 

характера, но и зачастую нарушениями общего соматического 

состояния ребенка. При этом придерживаясь определенных 

рекомендаций, можно пройти стадию привыкания легко и 

безболезненно, как для самого ученика, так и для педагогов, и 

родителей. 



1. Режим дня – основа успешной адаптации (совместное 

составление расписания занятий и распорядка дня. Обеспечьте 

ребенку отдых на выходных). 

2. Правильное питание (самой необходимой «пищей для мозга» в 

период активной умственной деятельности считается холин и 

лецитин. Эти элементы в большом количестве содержатся в 

молоке, яйцах, рыбе и печени. Еще одним бесценным элементом 

для работы головного мозга считается магний, он содержится в 

орехах, гречке, какао, бананах, семечках, печеном картофеле.  

3. Любовь и забота о ребенке – лучший антидепрессант (почаще 

откладывайте свои дела и разговаривайте с ребенком,  

создавайте дома позитивную атмосферу, не игнорируйте жалобы 

ребенка на плохое самочувствие). 

Правила успешной адаптации 
 



 Отношение к нему взрослых (поддержка, интерес к его 

делам и проблемам) 

 Чувство уверенности  в себе 

 Интерес родителей не только к оценкам, но и к тому, что 

у ребёнка нового, чему он научился за день, что ему 

особенно интересно 

 Учёт индивидуальности ребёнка (темп работы,  

организация д/р) 

 Ориентация на успех 

Для ребёнка также важно 



 Воспитание волевых усилий ребенка, 

самостоятельности, усидчивости и  ответственности за 

выполняемое учебное задание. 

 

 Овладение навыками учебного труда, выраженное в 

различных способах учебной работы. 

 

 Формирование умения добывать  необходимую 

информацию из различных  справочников, пособий, 

словарей. 

 

 Закрепление полученной в школе информации. 

Назначение домашнего задания 
 



Умение учиться – это навык, а с навыками не рождаются. Они 

взращиваются самостоятельно или с помощью учителей и 

родителей. Поэтому родителям важно подумать о том, чтобы взрастить в 

ребенке нужные для учебы знания и умения. 

 Как помочь ребенку  

с домашним заданием? 
 









• с самого начала даст понять ребенку, что его уроки столь же 

важны, сколько и самые серьезные дела взрослых (никто не имеет 

права оторвать школьника от его дела, послав в магазин или 

включив телевизор);  

• в семье будут поддерживать атмосферу уважения к умственному 

труду;  

• встречая ребенка из школы, взрослый не станет начинать общение 

с вопроса об уроках; 

• никогда не станет использовать выполнение домашних заданий 

как средство наказания за проступки;  

• постарается не напоминать ребенку о его промахах и неудачах, не 

напугает предстоящими трудностями, а сформирует отношение к 

трудностям как к чему-то вполне преодолимому;  

• проверяя сделанное, не будет злорадствовать по поводу ошибок 

(«Я так и знал, что ты их насажаешь!»);  

• в случае, если ошибки действительно есть, родитель все равно 

найдет возможность похвалить ребенка за затраченные усилия, 

отметит любые, даже незначительные успехи ("Сегодня эта буква у 

тебя получается лучше, чем вчера"). 



Онлайн-марафон для 
родителей «ПРОгармонию»  




