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Адаптация к школе: трудности сентября и как помочь
первокласснику

Адаптация к школе: что может быть трудно в сентябре и как помочь ребёнку

Первые 6–8 недель в школе — это период адаптации. Так у всех. Ребёнок устаёт, капризничает, может плакать по
утрам и говорить, что не хочет идти на уроки — и это не значит, что с ним что-то не так. Его маленькая жизнь
только что перевернулась: новый коллектив, новые правила, новый ритм. Дайте ему время — и помогите пройти
этот период мягко.

Признаки, что адаптация идёт трудно

Понаблюдайте за ребёнком в сентябре и октябре. Сигналы, на которые стоит обратить внимание:

плохо засыпает или просыпается с тревогой, во сне ворочается и зовёт маму;

жалуется на живот или голову именно утром, перед школой;

после уроков резко меняется настроение — слёзы, агрессия или, наоборот, замкнутость;

не хочет рассказывать, что было в школе, уходит от вопросов;

часто болеет — ОРВИ цепляются одна за другой, тело реагирует на стресс.

Это не капризы и не лень. Это сигнал: ребёнку сейчас тяжело, и ему нужна ваша поддержка, а не упрёки.

Почему так происходит

Новый режим, новый коллектив, новые правила. Всё сразу — и нужно ко всему привыкнуть.

Учитель один на 25–30 детей. В саду воспитатель знал каждого; в школе тепла и внимания объективно
меньше.

Уроки по 35–40 минут — это много для семилетки. Удерживать внимание физически тяжело.

Нельзя играть, когда хочется. Свобода уменьшилась, а серьёзности — прибавилось.

Что помогает родителю

Слушать без оценки. Не «сам виноват», не «забей, ерунда». Просто: «Я слышу, тебе было обидно. Расскажи
ещё».

Ритуал возвращения. Пришли домой — переодеться, обнять, поесть и 30–60 минут полного покоя без
вопросов и заданий. Уроки — позже.

Беречь сон. В начальной школе нужно 9–10 часов. Отбой не позже 21:30, даже если хочется доиграть.

Меньше кружков в первой четверти. Школа сама по себе — большая нагрузка. Добавите занятия, когда
станет полегче.

Договоритесь о сигнале. Если в школе совсем плохо — ребёнок поднимет руку и попросится позвонить маме.
Знать, что его услышат, — уже половина спокойствия.

Когда стоит обратиться к психологу
Большинство детей адаптируются к концу октября. Но если вы замечаете:

симптомы держатся дольше 6 недель и не уходят;

ребёнок систематически отказывается идти в школу;



яркая тревога, страхи, ночные кошмары;

резкая потеря веса или аппетита, —

стоит спокойно обратиться к школьному психологу или детскому специалисту. Это не «диагноз», а помощь —
взгляд со стороны и пара простых инструментов часто решают многое.

Главное

Первый класс — это период адаптации, а не оценочный период. Ваша задача сейчас — не натаскать ребёнка на
четвёрки, а помочь ему привыкнуть и постепенно полюбить школу. Тёплый дом, спокойная мама и понимание
«так у всех бывает» — это то, что работает лучше любых прописей.
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