
Консультация №1: «Как помочь ребенку адаптироваться к 

школе: полное руководство для родителей» 

Почему адаптация — это важно? 

Первый класс — это стресс для ребенка. Меняется всѐ: режим, 

требования, круг общения, степень ответственности. Даже если 

ребенок ходил в детский сад, школа — это другая среда. Здесь нет 

привычной няни или воспитателя, который пожалеет. Здесь нужно 

сидеть 35 минут на одном месте, слушать, выполнять, не 

отвлекаться. 

Адаптация длится от 1 до 6 месяцев. В это время ребенок может: 

 стать капризным и плаксивым; 

 жаловаться на усталость или головную боль; 

 отказываться от еды или, наоборот, переедать; 

 плохо спать, видеть кошмары; 

 возвращаться к младенческим привычкам (сосать палец, 

грызть ручку). 

Это нормально! Главное — помочь ребенку пройти этот период с 

минимальными потерями. 

Что можно сделать уже сейчас (до 1 сентября)? 

1. Перестройте режим дня за 2 месяца до школы 

Детский сад и школа живут по разным часам. Если сейчас ребенок 

встает в 8:30, а в школе нужно быть к 8:00 — это удар по нервной 

системе. 

Пошаговый план: 

Каждые 3–4 дня сдвигайте подъем на 15 минут раньше. 

Одновременно сдвигайте отбой (ребенок должен спать 9–10 часов). 

За 2 недели до школы выйдите на режим: подъем в 7:00, завтрак в 

7:30, «уроки» (развивающие занятия) в 9:00. 

 

Примерный распорядок дня первоклассника: 

7:00 – подъем, умывание, зарядка 

7:30 – завтрак 

8:00 – выход в школу 

12:00 – обед (в школе или дома) 

14:00 – возвращение домой, отдых 

15:00 – прогулка или кружок 

17:00 – подготовка уроков (15–20 минут) 

19:00 – ужин, свободное время 

20:30 – подготовка ко сну (чистка зубов, чтение) 



21:00 – отбой 

 

2. Научите ребенка самостоятельности 

В школе у учителя 25–30 учеников. Он физически не может 

завязать шнурки 30 раз, достать сменку из портфеля, найти 

запасную ручку. 

 

Что должен уметь ребенок к 1 сентября: 

 Застегивать и расстегивать пуговицы, молнии, кнопки. 

 Завязывать шнурки (хотя бы простым узлом). 

 Складывать вещи в портфель (книги — в большой отсек, 

тетради — в маленький, пенал — сверху). 

 Переодеваться на физкультуру за 3–5 минут. 

 Пользоваться носовым платком и расческой. 

 Самостоятельно мыть руки с мылом и вытирать их. 

 

Как тренировать: превратите в игру. «Кто быстрее соберет портфель 

на скорость?», «Магазин одежды — примерь и застегни сам». Не 

делайте за ребенка то, что он может сделать сам, даже если 

медленно. 

3. Создайте позитивный образ школы 

Дети идут в школу с тем настроем, который вложили родители.  

 

Если вы говорите: «Вот пойдешь, там заставят учиться, будешь 

сидеть ровно», — ребенок будет бояться. 

 

Что говорить вместо этого: 

«В школе ты научишься читать толстые книжки, как папа». 

«У тебя появится много новых друзей, вы будете играть на 

переменах». 

«Учительница покажет опыты с водой и воздухом — это как 

фокусы!». 

«Ты будешь писать ручкой, как взрослый». 

 

Избегайте фраз-убийц мотивации: 

«Пока не сделаешь уроки — не пойдешь гулять». 

«В школе тебя быстро научат слушаться». 

«Двойки будешь получать — ремня получишь». 

 



4. Поиграйте в школу дома 

Игра — лучший способ снять тревожность. Разыграйте сценки: 

«Учитель вызывает к доске» — ребенок выходит, отвечает на 

простой вопрос (например, какого цвета небо). 

«Перемена» — можно побегать, попить воды, поговорить с другом. 

«Учитель просит поднять руку» — ребенок тренируется не 

выкрикивать с места. 

«Прозвенел звонок» — нужно закончить дело и сесть на место. 

Меняйтесь ролями: сегодня вы учитель, завтра — ученик. Это 

поможет ребенку понять, что учитель — не страшный дядька, а 

такой же человек. 

 

Чего нельзя делать ни в коем случае? 

 Запугивать школой, учительницей, двойками. 

 Сравнивать с другими детьми («А вот Маша уже читает, а 

ты...»). 

  Требовать отличных оценок с первого месяца. 

 Наказывать учебой (за плохое поведение — «сядь и пиши 

палочки»). 

  Игнорировать жалобы на усталость («Что ты устал, ты же 

ничего не делаешь»). 

Когда бить тревогу? 

Обратитесь к школьному психологу, если у ребенка: 

 началось заикание или энурез; 

 появились тики (подергивание века, плеча); 

 он отказывается идти в школу с истерикой; 

 он жалуется на боль в животе или голове каждое утро (это 

психосоматика). 

В остальных случаях — просто будьте рядом, обнимайте, говорите: 

«Я тебя люблю любого. Оценки — это не ты. Ты — мой 

замечательный ребенок». 

 

 

 

 

 

 

 

 


