
    В общении с ребѐнком старайтесь избегать условий: "Если ты 
сделаешь, то …"  
 
      Найдите в течении дня хотя бы полчаса, когда вы полностью 
будете принадлежать ребѐнку, не отвлекаясь на другие дела. В этот мо-
мент важнее всего его заботы, радости и неудачи.  
 
       Выработайте единую тактику общения всех взрослых в семье 
с ребѐнком, свои разногласия по поводу педагогической тактики ре-
шайте без него. Если что-то не получается, посоветуйтесь с учителем, 
психологом, врачом, прочитайте литературу для родителей.  
 
   Помните, что в течении года есть критические периоды, когда 
учиться сложнее, быстрее наступает утомление, снижена работоспо-
собность. Это первые 4-6 недель для первоклассников, конец второй 
четверти, первая неделя после зимних каникул, середина третьей чет-
верти. В эти периоды следует быть особенно внимательными к состоя-
нию ребѐнка.  
 
 Будьте внимательны к жалобам ребѐнка на головную боль, уста-
лость, плохое состояние.  
 
       Учтите, что даже "совсем большие дети" очень любят сказку 
перед сном, песенку и ласковые поглаживания. Все это успокаивает их, 
помогает снять напряжение, спокойно уснуть. Старайтесь не вспоми-
нать перед сном неприятностей, не выяснять отношения, не обсуждать 
завтрашнюю контрольную.  
 

Ложные способы  психологической поддержки, которые принесут 
вред здоровью ребенка 

 1.      Гиперопека. Родитель старается все сделать за ребенка, чрез-

мерная опека во всем ведет лишь к деградации личности ребенка. 
Ребенок не может раскрыться как личность, показать свою индиви-
дуальность и неповторимость 
 2.     Создание зависимости ребенка от взрослого 
 3.     Стимулирование  соперничества со сверстниками  
 4.     Навязывание нереальных стандартов, идеалов 
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  Уважаемые мамы, папы, бабушки и дедушки!  
Первого сентября ваш ребенок стал первоклассником. Первый год уче-
бы будет для него годом новых знакомств, привыкания к одноклассни-
кам и учителям, годом творческих успехов и познания неизвестного. 
Мы, взрослые - и учителя, и родители – хотим, чтобы школьная жизнь 
ребенка была наполнена положительными эмоциями. Для этого мы 
должны создать комфортные условия и поддерживать у ребенка жела-
ние учиться, ходить в школу, общаться с учителями и одноклассниками. 
Педагоги будут стараться работать так, чтобы каждая минута урока бы-
ла наполнена для ребенка смыслом. Для успешного обучения мы долж-
ны сделать так, чтобы наши требования были приняты ребенком. Вы, 
родители, можете не мало сделать для того, чтобы ребенок любил шко-
лу и учился с радостью. А мы вам постараемся помочь. 

 
                  
  
Адаптация - это перестройка 
организма на работу в изменившихся условиях. Адаптация к школе име-
ет две стороны: психологическую и физиологическую. Организм дол-
жен привыкнуть работать в новом режиме - это и есть физиологическая 
адаптация. 
В физиологической адаптации к школе выделяют несколько этапов. 
1.  Первые 2-3 недели называют "физиологической бурей" или 
"острой адаптацией". Это самое тяжелое время для ребенка. В этот 
период на все новые воздействия организм ребенка отвечает значитель-
ным напряжением практически всех своих систем, в результате в сен-
тябре многие первоклассники болеют. 
 2.  Следующий этап адаптации - неустойчивое приспособление. Орга-
низм ребенка находит приемлемые, близкие к оптимальным варианты 
реакций на новые условия. 
 3.  После этого наступает период относительно устойчивого приспо-
собления. Организм реагирует на нагрузки с меньшим напряжением. 
Адаптация в целом длится от двух до шести месяцев в зависимости от 
индивидуальных особенностей первоклассника. Насколько трудно орга-
низму ребенка перестроиться на школьную жизнь? Очень трудно.        
60% детей к концу первой четверти худеют. У многих отмечается сни-
жение артериального давления (что является признаком утомления), а у 
некоторых - значительное его повышение (признак настоящего пере-
утомления). У многих первоклассников родители наблюдают головные 
боли, усталость, плохой сон, снижение аппетита, врачи отмечают появ-
ление шумов в сердце, нарушения нервно-психического здоровья и дру-
гие    недомогания. 
                                               Режим? Режим! 

Физическая адаптация 

 
 

 
 Будите ребѐнка спокойно, проснувшись, он должен увидеть вашу 

улыбку и услышать ласковый голос. Не подгоняйте с утра, не дѐргай-
те по пустякам, не укоряйте за ошибки и оплошности.  
 
        Не торопите. Умение рассчитать время - ваша зада-
ча, и если это плохо удаѐтся, это не вина ребѐнка.  
 
        Ни в коем случае не прощайтесь "предупреждая": 
"Смотри, не балуйся! Чтобы сегодня не было плохих отме-
ток!" Пожелайте ему удачи, подбодрите, найдите несколько 
ласковых слов - у него впереди трудный день. 

 
   Забудьте фразу "Что ты сегодня получил?" Встречайте ребѐнка 

после школы спокойно, не задавайте много вопросов, дайте рассла-
биться. Если ребѐнок чересчур возбужден, если жаждет поделиться, 
не отмахивайтесь,  выслушайте, это не займѐт много времени.  

 
      Если увидите, что ребѐнок огорчѐн, но молчит, не допытывай-

тесь, пусть успокоится, тогда и расскажет всѐ сам.  
 
         Выслушав замечания учителя, не торопитесь устраивать 

взбучку, постарайтесь, чтобы ваш разговор с учителем происходил 
без ребѐнка. Кстати, всегда не лишнее выслушать обе стороны и не 
торопиться с выводами.  

 
        После школы не торопитесь садиться за уроки, необходимо 

два часа отдыха ( ещѐ лучше 1,5 часа поспать) для восстановления 
сил. Низкая работоспособность с 14-16 часов.  

 
       Не заставляйте делать уроки за один присест, после 15-20 ми-

нут занятий необходимы 10-15 минут  подвижного перерыва.  
 
 Во время приготовления уроков не сидите над душой, дайте воз-
можность ребѐнку сидеть самому, но уж если нужна ваша помощь, 
наберитесь терпения. Спокойный тон, поддержка "Не волнуйся, у тебя 
всѐ получится! Давай разберѐмся вместе!, похвала - необходимы.  

Несколько советов родителям 



                   Снимаем конфликты и конфликтность 
 
  Давайте определим, что мы можем сделать для своего первоклассни-
ка, дабы снять все возможные конфликты или хотя бы свести их к ра-
зумному минимуму. Пусть первый школьный период пройдет как мож-
но спокойнее! 
   Не станем считать, что агрессия ребенка имеет отношение к вам как 
к родителю, как к личности. 
   Смысл его грубости знаете какой? "Кто же меня и будет терпеть, как 
не ты, мама". Он сбрасывает накопившуюся отрицательную энергию, 
он надеется, жаждет, чает - быть понятым и принятым со всеми потро-
хами, и неуклюже, как умеет, просит о помощи. 
   Как же ему помочь? 
- Не будем раздражаться сами. Чего-то не заметим, пропустим мимо 
ушей, что-то обратим в добрую шутку, обнимем лишний раз, поцелу-
ем. Есть такая притча. Подходит сосед к старухе и спрашивает: " У те-
бя столько детей, внуков, правнуков. И все к тебе за советом ходят, все 
тебя любят. Как тебе это удается?" Отвечает она: "Да старая я очень - 
немножко неменька, немножко слепенька, немножко глухенька". Да-
вайте и мы так попробуем! 
 
    Станем заниматься с ребенком тем, что ему интересно. Катать ма-
шинки, строить из конструктора, читать вслух интересную книжку. 
Посмотрим вместе добрый старый мультик. Отправимся гулять, ведь 
стоит сентябрь, прекрасная золотая осень. Только не нужно "отдыхать" 
вместе у компьютера - это дополнительная нагрузка на напряженную 
сейчас нервную систему ребенка. Да и буйные игры " в войнушку" с 
папой ограничим пока десятью-пятнадцатью минутами. Словом, поти-
ше, поспокойнее, поинтереснее. 
 
  Не забудем о водных процедурах и нелекарственных успокаивающих 
средствах. За семь лет вы изучили своего ребенка и прекрасно знаете, 
вода какой температуры действует на него успокаивающе. Вот ее и ис-
пользуйте. Кого-то расслабляет горячая ванна, кого-то холодное обли-
вание, кого-то тепленький душ. Многих успокаивает теплое молоко на 
ночь или стакан теплой воды с медом.  
  И еще - никогда не спрашивайте ребенка, как он себя вел в школе! 
Вопрос о поведении усиливает напряженность. 

  - Продленка для первоклассников - мера настолько вынужденная, 
что даже говорить о ней тяжело. Если есть хоть малейшая возмож-
ность, постарайтесь избежать ее.  
   - После школы первокласснику желательно спать днем, так как с 
непривычки детский организм будет сильно уставать. Домашние за-
дания (по закону в 1 классе не должны задавать) - вечером перед 
сном готовить не следует. Ведь ребенок уже устал под конец дня. 
Лучше делать уроки в середине дня. Считается, что у мозговой ак-
тивности в течение суток имеется два пика: 9-12 часов и 16-18 часов, 
когда и имеет смысл делать уроки. 
 - Важно уложить ребенка спать не позже 9 часов вечера. Детям 7 лет 
рекомендуется спать не менее 11 часов в сутки. Выспавшись, ребенок 
успеет позавтракать,  и окончательно проснуться перед уроками.  
                             Физкульт-ура, ура, ура! 
Говорят, что мышцы человека за последние сто лет стали получать 
нагрузку в 180 раз меньшую, чем прежде. А от их деятельности 
напрямую зависит работа отдела мозга, который заведует работой 
желез внутренней секреции, системы кровообращения и пищеваре-
ния. Между тем достаточно два раза в неделю хотя бы по тридцать 
минут поиграть, например, в футбол - и в мозгу человека возникнет 
новый очаг радостного возбуждения, который со временем, если за-
нятия физкультурой станут систематическими, подавит очаг застой-
ного отрицательного возбуждения, откроет путь к выздоровлению. 
С приходом в школу у детей в два раза сокращается двигательная ак-
тивность. А что такое двигательная активность для ребенка? Это его 
нормальный рост, развитие, жизнь, в конце концов. При поступлении 
в школу у ребенка тут же тормозятся и рост и развитие. И к этому 
нужно быть готовым. 
   Но если родители не хотят быть готовыми к тому, что любимое ча-
до станет хворым и болезненным, что тогда? Тогда все просто, 
настолько просто и давно всем известно, что даже и напоминать-то 
неловко. В режим дня обязательно нужно включить утреннюю заряд-
ку и прогулки (перед выполнением домашнего задания и перед сном 
общей продолжительностью 3-4 часа). Да, обеспечить такие долгие 
прогулки, причем это должны быть именно подвижные игры на как 
можно более чистом воздухе - крайне сложно. Но именно на такой 
продолжительности настаивают педиатры и невропатологи. Между 
тем подсчитано, что обычно первоклассник гуляет в среднем 29 ми-
нут в день! 
     
А как же уроки физкультуры, разве их мало? Да, физкультура - дело 
неплохое. Но двух уроков в неделю мало, катастрофически мало, и 
проблемы они не решают. Ребячьему организму, который растет ак-
тивно только в движении, необходимо не менее восьми часов занятий 

     



физкультурой в неделю - по полтора - два часа в день! Иначе дети не 
смогут восстановить свои силы. Вот и начинают болеть первоклашки - 
потому что такую интенсивную физическую нагрузку имеют лишь 
единицы из них. Что же делать? 
  Прививать ребенку культуру активного отдыха: пусть он проводит 
свободное время не у телевизора, а в движении. Запишите его в бас-
сейн, приучите к совместным утренним пробежкам, к прогулкам перед 
сном - все это пойдет ему на пользу и поможет предотвратить многие 
заболевания. 
 
                              Пара слов о зрении 
Перед поступлением в первый класс все дети посещают окулиста. Но 
следует помнить, что при неблагоприятных условиях резко возрастаю-
щая нагрузка на зрение приводит к тому, что близорукость появляется 
и начинает прогрессировать буквально молниеносно. Поэтому родите-
ли должны держать руку на пульсе и постоянно следить за зрением 
своего первоклашки. 
    Нужно обязательно следовать советам врачей и минимизировать 
пребывание новоиспеченного школьника перед телевизором и мони-
тором компьютера, если уж нет возможности вообще свести их на нет. 
Письменный стол ребенка должен, как известно, стоять возле окна 
так, чтобы дневной свет падал слева для правшей и справа для лев-
шей. 
   Не забывайте следить за правильной осанкой ребенка за столом - 
расстояние от книги или тетради до глаз должно соблюдаться 
неуклонно, иначе страдает не только осанка, но и зрение. 
   Школа, к сожалению, тоже нередко вносит вклад в ухудшение дет-
ского зрения. Сплошь и рядом освещение в школах недостаточное. 
Так что не сочтите за труд, обязательно наведайтесь в класс и посмот-
рите, все ли лампы горят, не мигают ли они. И если увидите, что что-
то не в порядке, вместе с другими родителями примите меры - купите 
лампы, замените неисправные, отремонтируйте. Это же ваш ребенок 
сидит при плохом освещении по четыре часа в день! 
   По правилам, учитель обязан периодически менять местами деток из 
крайних колонок. Почему? Средняя колонка смотрит на доску прямо, 
а боковые - под углом. Чтобы время от времени менять угол зрения на 
доску, учитель и должен пересаживать младшеклассников. 
  Почаще спрашивайте чадо, удобно ли ему сидеть за партой, все ли 
видно на доске. Очень и очень часто маленькие школьники, не видя 
написанного на доске, молчат, стесняясь признаться в этом учительни-
це. Так что это наше дело, дорогие родители - следить за здоровьем 
ребенка, за комфортностью пребывания его в школе - даже в мелочах! 

 

31. Прекрасное начало. 
32. Ты - просто чудо. 
33. Ты на верном пути 
34. Здорово. 
35. Ты в этом разобрался. 
36. Ты ловко это делаешь. 
37. Это как раз то, что нужно. 
38. Ух!!! 
39. Поздравляю. 
40. Я тобой горжусь. 
41. Я просто счастлив. 
42. Мне очень важна твоя по-
мощь. 
43. Работать с тобой просто 
радость. 
44. Ты мне необходим. 
45. Для меня важно все, что 
тебя волнует и радует. 
46. Я сойду с ума если с то-
бой, что-нибудь случиться. 
47. С каждым днем у тебя по-
лучается все лучше. 
48. Для меня нет никого, кра-
сивее тебя. 
49. Научи меня делать также. 
50. Тут мне без тебя не обой-
тись. 
51. Я знал, что тебе это по си-
лам. 
52. Ты мне нужен именно та-
кой, какой есть. 
53. Никто мне не может заме-
нить тебя. 
54. Я горжусь тем, что тебе 
это удалось. 
55. Я сам не смог бы сделать 
лучше.  

1. Молодец 
2. Хорошо 
3. Удивительно 
4. Гораздо лучше, чем я ожи-
дал 
5. Лучше, чем все, кого я 
знаю 
6. Великолепно! 
7. Прекрасно! 
8. Грандиозно! 
9. Незабываемо! 
10. Именно этого мы давно 
ждали. 
11. Это трогает меня до глу-
бины души. 
12. Сказано здорово – просто 
и ясно. 
13. Остроумно. 
14. Экстра-класс. 
15. Талантливо. 
16. Ты – одаренный. 
17. Ты сегодня много сделал. 
18. Отлично! 
19. Уже лучше. 
20. Еще лучше, чем я мог по-
думать. 
21. Потрясающе. 
22. Замечательно. 
23. Поразительно. 
24. Неподражаемо. 
25. Несравненно. 
26. Красота! 
27. Как в сказке 
28. Очень ясно. 
29. Ярко, образно. 
30. Очень эффектно  

  

55 способов ска-
зать ребенку :     

«Я тебя люблю!»  



         Ласковушки - это то, от чего делается 
хорошо, приятно. Поощрение, одобрение, 
радость от твоего присутствия. И еще, как 
ни странно, - просто констатация факта, 
что родители тебя видят. Как это? Очень 
просто. Дочка читает книжку. Входит мама 
и, не останавливаясь, мимоходом полуспра-

шивает-полуутверждает: "Что, "Колобка" перечитываешь?" И все, 
пошла мимо. Казалось бы, пустая фраза, риторический вопрос. А 
дочка слышит в нем: "Я тебя вижу. Я заметила, что у тебя в руках 
"Колобок". Я рада, что ты есть на свете. Иду делать свои дела, а 
потом мы с тобой почитаем вместе". Правда, неожиданно? Или 
сын строит в своей комнате из " Лего", а папа заскакивает на се-
кунду перед уходом: "О, Игорь, замок-то уже подрос". И Игорь 
понимает, что папа его видит, помнит о том, каким был замок вче-
ра и вообще заметил их существование - и сына и его постройки. 
Один известный психолог утверждает, что дети могут вырасти 
нормальными людьми с положительной самооценкой без поощре-
ний, но не могут - без констатации факта своего существования. 
Странно, правда, но это так. То есть горячие ласковушки - это как 
десерт. А ласковушки теплые - хлеб насущный. 
 
 

               

 
 
 

Чтобы ребенок ощутил вашу    
поддержку и заботу, любовь и   

внимание, чтобы он почувствовал 
себя близким и нужным, обяза-

тельно говорите ему слова любви 
и восхищения. Это поможет        
вашему малышу учиться с             

радостью и увеличит его желание 
ходить в школу.  

Мы думаем, что в вашем арсенале 
найдутся и другие признания,       

адресованные вашему малышу, и 
вы с удовольствием продолжите 

предложенный список. 

Вернее сказать, мелочей в первом классе нет. Все работает либо на 
здоровье, либо на болезнь. 
                        
                                      
                                   Ребенок волнуется 
  Поговорим немного о настроении ребенка перед 1 сентября и в пер-
вые школьные дни. Чаще всего он волнуется. 
 Волнение бывает двоякое. Одно помогает, снимает все негативные 
эмоции, дает лишние силы и приподнятое настроение. Так ребенок 
может всю ночь не спать, 

"помогать вам" подшивать его брюки к первому сентября, а утром 
встать довольным, бодрым и веселым. 
 А другое, наоборот, совершенно обессиливает, и человек встает раз-
битый и усталый. 
 
   Особенности детской психики таковы, что измученный волнением, 
переутомленный ребенок может казаться бодрым и свежим целый 
день, а вечером, откуда ни возьмись - слезы, крик, отчаянье... Что слу-
чилось? Вечером - ничего. Это он переволновался прошлой ночью и 
утром. 
 
Последние дни перед 1 сентября и начало учебы - трудное время для 
ребенка. Да, он хочет в школу. Но вдруг ни с того ни с сего начинают-
ся капризы, даже истерики. Это кажется нам совершенно непонятным, 
ведь никто не обижает, общий фон положительный, трудностей пока 
никаких. А у первоклассника тем не менее откуда-то возникают рез-
кие перепады настроения. Даже у самых послушных детей могут 
начаться капризы. Что такое? Заболел? Да, заболел. Волнением. 
 А бывает и иначе. 
   Наш-то какой ответственный! Утром вскочит, постель заправит, 
умоется и в школу за полчаса до уроков бежит. Вот уж не знали, не 
гадали, что такой серьезный у нас вырос. 
   Хорошо ли это? Удобно - да. Конечно, со стороны кажется, что ребе-
нок все обдумал и решил вставать рано, чтобы его не будили родите-
ли, но детям семи-восьми лет такое поведение несвойственно. Просто 
у вашего ребенка сильный стресс. Такое случается сплошь и рядом. 
Кто-то из родителей заметит, взволнуется, а кто-то не обратит внима-
ния. Что делать родителям? 
- Не дать стрессу стать дистрессом. Теория стресса и дистресса, разра-
ботанная Гансом Селье, четко разделяет стресс положительный и 

Психологическая адаптация 



стресс отрицательный, или дистресс. 
Стресс - любое сильное воздействие, не переходящее границ адаптив-
ных возможностей нервной системы.  
Но за границами адаптивных возможностей организма стресс начина-
ет разрушать его, делается дистрессом. Длительное нервное напряже-
ние - к нервным болезням, срывам, оно калечит психику, ранит душу. 
  Серьезные жизненные перемены - стресс для всякого человека: и 
взрослого, и ребенка. Ребеночек еще маленький, ему они даются тяже-
лее. Мы с вами уже пережили столько потерь, столько неприятностей 
и перемен в жизни, что новые воспринимаем притупленно. Ремонт? 
Да, ужас, но практика показывает, что он скоро закончится, вещи вста-
нут по местам и жизнь войдет в свое русло. Выгнали с работы? Про-
тивно, горько, но я же знаю, что найду другую, без работы не оста-
нусь. А ребенок не имеет опыта проживания перемен и потерь. Душа у 
него нежнее. Смерть хомяка может стать трагедией на месяц. Переезд 
на новую квартиру с большой красивой детской - вызвать любые 
непредвиденные ощущения от болей в животе непонятной врачам 
этиологии до бессонницы. А поступление в школу? Это тоже стресс, 
да еще какой! На стресс ребенок выдает некую реакцию. И оттого, что 
скажем и что сделаем в ответ мы, родители, зависит, будет ли успока-
иваться душа маленького человека, возвращаться потихоньку на круги 
своя - или этот стресс забьется в угол, как зверек, останется в душе на 
всю оставшуюся жизнь болью. Причина боли давно забудется, и про-
являться она станет в самых неожиданных, самых непредсказуемых 
ситуациях. 
    Вот дитя начинает грубить, хамить, проявлять агрессивность, чего 
за ним раньше никогда не замечалось. Мать растеряна и обижена: 
- Гордый стал, не подступись! Я, говорит, теперь школьник, ты мне, 
говорит, не указ. Я, говорит, теперь учительницу только слушаю.  
Если мама даст себе волю обидеться, начнет ставить на своем и ре-
шать вопрос: "кто кого?", ничего доброго в ответ ребенок от мамы не 
услышит: 

В борьбе с ребенком победителей не бы-
вает, проигрывают все.  
                            Преступление и наказа-
ние 
Дитя грубит. Знает, что грубит, но остано-
виться не может или не хочет. Вариантов 
действий два. Порем наглое дитя и тем 
прекращаем недопустимое поведение. Та-
кую препону дурному поведению, кото-
рая связана с унижением личности ребен-

ка, назовем наказанием. В обсуждаемый нами период, в первый месяц 
школьной жизни наказывать детей нельзя. Им и так тяжело. Да и все-
гда с наказанием надо быть очень осторожным. 
Так что же, терпеть дерзость? Нет, конечно. 
- Мне неприятно, когда ты кричишь. Постарайся успокоиться, и я с 
удовольствием поговорю с тобой. 
или 
- Когда ты так кричишь, мне очень трудно говорить 
с тобой, я слышу звук, но не понимаю, что ты хо-
чешь сказать. Давай попробуем успокоиться и пого-
ворить тихо. 
Такую реакцию можно назвать санкциями, можно 
как угодно иначе. Важно не название, а суть: не 
унижая личности ребенка, мы добиваемся добро-
нравного поведения. При этом стресс, в котором 
дитя пребывает, не усиливается, атмосфера не 
нагнетается. 
 
Элвин Фрид в " Книге для тебя " рассказывает, что есть на белом свете 
мурашки и есть ласковушки. 
Мурашки - это любые "прикосновения", от которых делается плохо, 
горько, больно и неуютно. Окрик, шлепок, равнодушное "что-что?", 
ироничное замечание, просто замечание. Знаете, есть такое мнение, 
что три замечания в день для ребенка - это предел. Больше - залог 
невротизации. Не верите? Представьте себе, что вам, взрослому чело-
веку со сложившейся психикой и самооценкой, делают в течение дня 
нравоучительным или раздраженным тоном три замечания. Как вы 
себя будете ощущать? А ведь дети куда слабее нас, они еще не знают 
о себе почти ничего и вынуждены принимать на веру то, что говорят 
близкие. 
. 


