
Советы родителям по адаптации
ребенка к школе после зимних каникул.

I. За 2-3 дня до начала учебы.
· Подготовьте рабочее место: Уберите новогодний декор, проверьте освещение, запаситесь канцтоварами.
· Вместе соберите портфель: Пусть ребенок сам участвует в процессе.
· Проговорите расписание: Обсудите, какие уроки и кружки ждут в первую неделю.

II. Ключевые принципы.
1. Постепенность:
Резкий переход — стресс для организма и психики.
2. Режим — основа: Четкий распорядок дня экономит силы.
3. Эмоциональная поддержка: "Я понимаю, что трудно", "Давай вместе".
4. Позитивный настрой: Акцентируйте приятные аспекты школы — друзья, интересные предметы, перемены.
5. Здоровье: Следите за сном (не менее 9 часов), питанием и прогулками.

III. Чего избегать.
· Резких критических замечаний: "Накатался, теперь догоняй!"
· Завышенных требований в первую неделю.
· Полного запрета на гаджеты: Лучше договориться о четких временных рамках.
· Запугивания: "Вот увидишь, получишь двойки!"

IV. Тревожные сигналы.
Если более двух недель сохраняются:
· Постоянные жалобы на усталость, головные боли.
· Отказ идти в школу, истерики.
· Резкое ухудшение успеваемости.
· Нарушения сна и аппетита.
В таком случае стоит обратиться к школьному психологу или педиатру.

· Помните: адаптация занимает несколько дней.
Будьте терпеливы, сохраняйте спокойствие и дайте ребенку время перестроиться.

· Каждый ребенок индивидуален, и процесс адаптации может занимать разное время. Терпение, понимание и поддержка со стороны 
взрослых – залог успешного возвращения к учебе.

