
Первый раз в первый класс: как помочь ребенку адаптироваться к 

школе 

 

  

  

Добрый день, уважаемые родители! 

Сегодня мы поговорим об одном из самых важных этапов в жизни вашей 

семьи — о начале школьного обучения. 1 сентября — это праздник, но за ним 

следуют недели, а иногда и месяцы привыкания к новой реальности. Этот 

процесс называется адаптацией к школе, и от того, насколько он пройдет 

успешно, во многом зависят будущие учебные успехи и психологическое 

благополучие вашего ребенка. 

  

Что такое школьная адаптация и сколько она длится? 

  

Адаптация — это процесс привыкания ребенка к новым условиям: к 

коллективу, правилам, распорядку дня и учебным нагрузкам. Это целый 

комплекс изменений в его организме и психике. 

  



Условно можно выделить три этапа: 

  

1. Острая адаптация (первые 2-3 недели). Самый напряженный период. 

Организм ребенка реагируется на все новое максимальным напряжением всех 

систем. 

2. Неустойчивое приспособление (следующие 2-3 месяца). Ребенок начинает 

находить оптимальные ways реагирования на школьные нагрузки. 

3. Относительно устойчивое привыкание. Напряжение спадает, учебная 

деятельность становится привычной. 

  

В норме адаптация длится от 2 до 6 месяцев. Но помните, что все дети 

разные, и сравнивать их не стоит. 

  

Три кита успешной адаптации: сфера, где нужна ваша поддержка 

  

Успешность адаптации складывается из трех компонентов: 

  

1. Интеллектуальная готовность: умение концентрировать внимание, 

запоминать, логически мыслить. 

2. Социально-коммуникативная готовность: способность общаться со 

сверстниками и учителем, работать в коллективе, соблюдать правила. 

3. Эмоционально-волевая готовность: умение управлять своими эмоциями, 

доводить начатое дело до конца, преодолевать трудности. 

  

Практические советы: как помочь первокласснику? 

  

До начала учебного года 

  

· Формируйте позитивный образ школы. Рассказывайте о своих happy 

школьных воспоминаниях, играйте в "школу", но не идеализируйте ее. 

Говорите, что там он узнает много интересного и найдет новых друзей. 



· Развивайте самостоятельность. Учите ребенка самостоятельно одеваться, 

складывать вещи, ухаживать за своими принадлежностями. Это пригодится 

ему в школьной жизни. 

· Тренируйте руку для письма. Лепка, рисование, пазлы, мозаика — все это 

укрепляет мелкую моторику. 

· Постепенно вводите режим дня. За 2-3 недели до 1 сентября начните 

сдвигать время подъема и отхода ко сну, приближая его к школьному 

расписанию. 

  

В период адаптации 

  

· Ваше спокойствие — залог его спокойствия. Ребенок чутко считывает ваше 

эмоциональное состояние. Если вы тревожитесь, он будет тревожиться еще 

сильнее. Верьте в его силы! 

· Создайте щадящий режим. Первоклассник сильно устает. Ограничьте 

просмотр телевизора и гаджеты, увеличьте время для сна (желательно не 

менее 10 часов) и прогулок на свежем воздухе. Отложите на время 

дополнительные кружки и секции. 

· Проявите интерес к школе, но не к оценкам. Вместо вопроса «Что ты 

получил?» спросите: «Что сегодня было интересного?», «С кем ты играл на 

перемене?», «Что тебя больше всего удивило?». Так вы покажете, что важна 

его личность, а не результат. 

· Не делайте уроки вместо ребенка. Ваша задача — организовать рабочее 

место, при необходимости помочь понять задание, но не решать его за него. 

Приучайте к ответственности с первых дней. 

· Дайте право на ошибку. Помните, что никто не идеален. Ошибки — это не 

провал, а часть процесса обучения. Поддержите ребенка, если у него что-то 

не получается. 

· Поддерживайте связь с учителем. Учитель — ваш главный союзник. 

Интересуйтесь успехами и трудностями ребенка в школе, но делайте это 

тактично, не в присутствии первоклассника. 

  

Тревожные звоночки: когда стоит быть внимательнее? 

  



Иногда адаптация проходит сложно. Обратитесь за консультацией к 

школьному психологу, если вы заметили у ребенка: 

  

· Постоянное нежелание идти в школу, слезы, истерики. 

· Устойчивые страхи, повышенную тревожность, частые смены настроения. 

· Нарушения сна (бессонница, кошмары) или аппетита. 

· Частые простудные заболевания (психосоматика). 

· Жалобы на головные боли, боли в животе без физических причин. 

· Замкнутость, нежелание общаться с одноклассниками. 

· Сильную усталость, апатию, снижение интереса к тому, что раньше 

увлекало. 

  

Уважаемые родители, начало школьного пути — это большое путешествие 

для всей семьи. Ваша любовь, терпение и мудрая поддержка — тот самый 

надежный фундамент, на котором ребенок построит свои будущие успехи. 

Верьте в него, и у него все обязательно получится! 

  

С уважением, Малышева Алина Денисовна, педагог-психолог. 

  

  

P.S. Вы всегда можете обратиться ко мне за индивидуальной консультацией, 

если у вас остались вопросы или вам требуется более глубокая поддержка в 

вопросах адаптации и развития вашего ребенка. 

 


