
Начало учебного года
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Близится начало учебного года. Как помочь нашим детям начать его с легкостью, и сохранить ее на протяжении всего года? Давайте разбираться!
Первый раз в первый класс
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Первый класс — это серьезное испытание не только для ребенка, но и для всей семьи. Отношение родителей во многом формирует отношение ребенка к школе, особенно на начальном этапе. Многочисленные "можно", "нельзя", "надо", "положено", "правильно", "неправильно" лавиной обрушиваются на первоклассника. Эти правила связаны как с организацией самой школьной жизни, так и с включением ребенка в новую для него учебную деятельность. 

Период адаптации к школе, связанный с приспособлением к ее основным требованиям, существует у всех первоклассников. Только у одних он длится один месяц, у других - одну четверть, у третьих - растягивается на весь первый учебный год. Многое зависит здесь от индивидуальных особенностей самого ребенка и … самих родителей!  Итак, как же следует вести себя с ребенком, который пошел в первый класс?

Как помочь ребенку?

Будите его спокойно. Проснувшись, он должен видеть Вашу улыбку и слышать ласковый голос. Не подгоняйте его с утра и не дергайте по пустякам. 

 Не торопите его. Правильно рассчитать время, которое нужно ему на сборы в школу

 Не прощайтесь с ним, предупреждая «Смотри, не балуйся», «Веди себя хорошо». Гораздо полезнее на прощанье пожелать малышу удачи, подбодрить, найти хоть пару ласковых слов — ведь у него впереди трудный день.

Встречая ребенка из школы – беседуйте с ним. Проявляйте интерес к школе, классу, в котором учится ваш ребёнок. Очень полезно ребенка просто послушать.

Не критикуйте своего малыша, даже если он плохо пишет, медленно считает, неаккуратен. Критика, особенно при посторонних людях, только усилит его проблемы.

 Не требуйте от ребенка, чтобы он сразу после школы садился за уроки. Перерыв в 2—З часа ему просто необходим. А еще лучше, если Ваш первоклашка поспит полтора часика — это лучший способ восстановить умственные силы.

 Не торгуйтесь: «Если ты сделаешь то-то, то...». Это порочная практика — у ребенка выработается неверное представление о цели его учебы, и он может начать думать, что учась, делает Вам одолжение, за которое Вы ему «платите» игрушками, сладостями или возможностью делать то, что ему хочется.

Помните, что в течение учебного года есть «критические» периоды, когда учиться становится сложнее, ребенок быстрее утомляется, у него снижена работоспособность. Для первоклашки это первые 4—6 недель (3—4 недели для учеников 2—4 классов), затем — конец 2-й четверти (примерно с 15 декабря), первая неделя после зимних каникул и середина третьей четверти. В эти периоды нужно быть особенно внимательными к состоянию ребенка.
Очень важно оказывать эмоциональную поддержку. Ни в коем случае не сравнивать его посредственные результаты с эталоном, то есть с требованиями школьной программы, достижениями других, более успешных, учеников. Лучше вообще никогда не сравнивать ребенка с другими детьми (вспомните свое детство). Сравнивать ребенка можно только с ним самим и хвалить только за одно: улучшение его собственных результатов.
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Первый раз.. в 5 класс!
Принято считать, что помощь в адаптации требуется лишь первоклассникам. Так ли это? Какая поддержка нужна пятикласснику? 
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Что касается учеников средней школы – здесь тоже есть свои нюансы. Особенно если говорить о пятиклассниках – ведь детям, привыкшим к одной учительнице, придется приспосабливаться к разнообразию предметов, учителей. Пятиклашки испытывают особый стресс. Они очень часто в первые недели, даже месяцы учебы не справляются, и не со школьной программой, а с логистикой. То есть раньше было понятно: обычно уроки задают сегодня на завтра, причем это три-четыре совершенно понятных предмета. А тут начинается много предметов, уроки могут задавать на через неделю, и непонятно когда их делать. Легко забыть что-то, что просили принести. Разные учителя, разные требования, разные тетрадки и т.д. 

Как помочь ? Давайте разбираться!
Рекомендации для родителей 5-классников

·   первое время не требовать от ребенка прежних результатов в учебе;

·  не ругать ребенка в присутствии друзей и других родственников;

·  не сравнивать с другими детьми;

·  не унижать и не оскорблять ребенка в словесной форме;

·  не наказывать, лишая ребенка удовольствия;
·   постепенно приучать ребенка к самоконтролю и самоорганизации;

· при выборе спецкласса или спецкружка учитывать способности и заинтересованность ребенка;
·   не забывать о неформальном общении с ребенком в доброжелательном тоне;

·  активно демонстрировать свою заинтересованность в школьной жизни ребенка;

·   поддерживать ребенка в сложных эмоциональных состояниях;

·  контролировать состояние здоровья ребенка;

·  быть терпеливыми и чаще вспоминать о любви к ребенку, о его ценности.
Самое главное, адаптация ребенка к 5 классу непременно пройдет успешно, если ребенок будет ощущать родительскую любовь и поддержку!
Старшие классы
Как правило, в старших классах начинается паника по поводу предстоящего ГИА, ЕГЭ. Родителям необходимо психологически разгружать ребенка от напряженной обстановки.  Как это сделать? Для подростков, как бы они ни стремились к самостоятельности, самое главное - это ощущение поддержки со стороны взрослого. Поддерживать ребенка – значит верить в него.  Взрослые имеют немало возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Так же важно научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: «Ты сможешь это сделать». Для этого необходимо:

· Опираться на сильные стороны ребенка,
· Избегать подчеркивания промахов ребенка,
· Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах,
· Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку,

В течение всего учебного года не повышайте тревожность ребёнка по поводу предстоящих экзаменов, это отрицательно скажется на результате тестирования. Старайтесь контролировать режим подготовки к экзаменам, не допускайте перегрузок. Обратите внимание на питание ребёнка. 
Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д., стимулируют работу головного мозга.

Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения. Для начала освойте эти упражнения сами (они Вам тоже не помешают), а затем позанимайтесь с ребёнком.

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться и положить расслабленные руки на колени.
1. Первая фаза (4-6 сек.) Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперёд. Сосредоточьте своё внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»)
2. Вторая фаза (2-3 сек.) Задержка дыхания.
3. Третья фаза (4-6 сек.) Сильный глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками (на экзамене лучше заменить это упражнение модификацией без размахивания руками).
4. Четвёртая фаза (2-3 сек.) Задержка дыхания. Дышите таким образом не более 2-3-х минут
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Успехов Вам и вашим детям!
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