Как помочь первокласснику адаптироваться к школе 🎒

Первый класс — важный этап в жизни ребенка. 
Новый распорядок дня, новые правила, учитель, одноклассники и повышенная нагрузка требуют времени, чтобы к ним адаптироваться. 
Кто-то быстро включается в школьную жизнь и с удовольствием идет на занятия, кому-то адаптация дается сложнее.

В этот период ребенку особенно важны поддержка взрослых, понятный режим и время на отдых. 

Адаптация к школе проходит у каждого ребенка по-разному. Одним детям могут потребоваться недели, другим — месяцы. 
Трудности могут проявляться: 
✔️изменениями настроения,
✔️трудностями с общением,
✔️отказом идти в школу,
✔️снижением интереса к занятиям,
✔️нарушением сна или аппетита,
✔️повторяющимися жалобами на боль в животе без очевидной причины.

Для первоклассников предусмотрены особенности организации учебного процесса:
✅щадящий режим,
✅постепенное увеличение учебной нагрузки,
✅перерывы на отдых и двигательная активность.

Что могут сделать родители ⬇️

Режим дня!
🔹поддерживать стабильное время подъема, отхода ко сну и приема пищи,
🔹первокласснику требуется 10-10,5 часов сна, возможен дневной сон.

Время на отдых!
🔹ребенку нужно время для восстановления и личных дел, например игр,
🔹не нужно перегружать ребенка дополнительными занятиями и секциями.

Больше двигаться и гулять! 
🔹физическая активность и прогулки на свежем воздухе помогают ребенку поддерживать хорошее самочувствие и переключаться после учебы.

Позаботиться о питании!
🥗рацион должен быть разнообразным и полноценным,
💧важно, чтобы школьник пил достаточно жидкости в течение дня.


Поддерживать контакт с учителем
☎️будьте всегда на связи и обсуждайте с учителем, если ребенка что-то тревожит, если он что-то не понимает, не успевает.

🦠 Иногда дезадаптация связана с частыми болезнями: ребенок попадает в новый коллектив и сталкивается с новыми инфекциями, что приводит к пропускам занятий, отставанию в учебе и стрессу. 

Напоминайте школьнику простые правила 
🧼мыть руки с мылом перед едой, после туалета и после возвращения с улицы,
🪥не пользоваться чужими средствами личной гигиены,
❌не пить из одной бутылки воды или стакана вместе с другими детьми,
🤧при кашле и чихании прикрывать нос и рот салфеткой или локтевым сгибом.

Если ребенок жалуется на плохое самочувствие, появились симптомы болезни – оставьте его дома, ему нужен отдых и наблюдение врача. 
Возвращаться в школу следует после улучшения самочувствия. 

