
  

Адаптация учащихся после летних каникул: памятка 

для родителей  
 

    Летние каникулы - время свободы и перемен, 

а возвращение к учебе требует перестройки как 

организма, так и привычек. В среднем на 

адаптацию у школьника уходит 2-4 недели. 

Сентябрь часто называют кризисным месяцем: 

дети привыкают к новой нагрузке, учатся 

регулировать эмоциональное состояние, 

устанавливают взаимоотношения в коллективе и осваивают учебный ритм.  

Ниже подробные рекомендации для родителей, чтобы поддержать ребенка 

на каждом этапе и снизить стресс. 

Физиологическая адаптация 
• Природное перераспределение силы и энергии: организм 

подстраивается под школьный график, что может вызывать усталость, 

сонливость и капризы. Это нормально и временно. 

• Важность сна и режимов: стабильный сон влияет на концентрацию, 

настроение и обучаемость. Порядок во времени подъема и отхода ко 

сну помогает вернуться к учебному расписанию без лишнего стресса. 

• Влияние питания: здоровая еда и гидратация поддерживают энергию 

и настроение. Снижение перегрузок стимуляторами (сладостями и 

кофеином у детей) может снизить резкие перепады настроения. 

Режим дня и здоровье 
• Сон и ритм дня 

• За 1–2 недели до школы постепенно ложитесь и вставайте на 15–

20 минут раньше обычного, чтобы организм привык к новому 

режиму. 

• Старайтесь держать одинаковый режим по будням и выходным: 

это уменьшает стресс перехода. 

• Утро 

• Добавьте короткую зарядку или легкую гимнастику для 

пробуждения без спешки. 

• Утренний душ может помочь проснуться бодрее. 

• Гидратация и здоровый завтрак: в рационе присутствуют белки, 

сложные углеводы и овощи. 

• Питание 

• Увеличьте долю свежих овощей и фруктов, поддерживайте 

привычный график приемов пищи. 

• Обед и перекусы: старайтесь планировать заранее, чтобы ребенок 

не бегал за сладким. 

• Обеспечьте доступ к воде в течение дня. 



 

Психологический настрой и общение 
Спокойствие и уверенность родителей -  

важно сохранять: дети берут пример с родителей.  

Избегайте панических и чрезмерно давящих 

фраз вроде «это будет очень трудно». 

Общение и открытость: разговоры о страхах и 

тревогах: спрашивайте, что именно вызывает беспокойство, и выслушивайте 

без критики. 

Признавайте чувства ребенка: скажите, что прекрасно понимаете, 

почему он так ощущает себя сейчас. 

Постепенность и реалистичные ожидания: не требуйте идеальных оценок 

в первые недели. Подчеркните важность усвоения материала и регулярной 

работы. 

Поощряйте развитие навыков, а не только результативность. 

 

Практические рекомендации для родителей первокурсников: 
Переход к обучению в лицее – значимый этап в жизни каждого 

подростка, требующий адаптации как от самого лицеиста, так и от его 

семьи. Представленные ниже рекомендации помогут создать 

благоприятные условия для успешной интеграции первокурсника в 

новую среду и минимизировать потенциальные сложности.  

  Честный и открытый разговор: 

проведите откровенную беседу с ребёнком о 

предстоящих изменениях. Подробно 

обсудите, чего следует ожидать от обучения в 

лицее: новый распорядок дня, учебные 

нагрузки, правила поведения, а также 

социальные аспекты.  

 Подчеркните важность соблюдения 

устава и расписания учреждения образования. 

 Особое внимание уделите эмоциональной стороне: объясните, что 

чувство таски по дому в начале обучения является абсолютно 

нормальным и естественным явлением. Заверьте ребёнка, что вы всегда 

готовы его выслушать, поддержать и обсудить любые возникающие 

тревоги или сложности. Создайте атмосферу доверия, в которой он будет 

не бояться делиться своими переживаниями. 

Установление четкого и понятного режима связи: обсудите 

правила использования мобильной связи и 

мессенджеров, установленные в лицее, чтобы 

избежать недоразумений и нарушений 

дисциплины. Убедитесь, что ребёнок понимает, 

когда и как можно будет использовать средства 

для поддержания контакта с вами.  



Обсуждение границ личной 

ответственности и самостоятельности: 

важно заранее обсудить с первокурсником его 

растущую личную ответственность. Это 

включает в себя строгое соблюдение 

установленного распорядка дня, своевременное 

и качественное выполнение учебных заданий, 

аккуратное отношение к личным вещам и имуществу. 

Подчеркните необходимость уважительного отношения ко всем 

окружающим: сверстникам, педагогам, административному и 

техническому персоналу лицея. Развивайте навыки эмпатии и вежливого 

общения, которые являются залогом успешного взаимодействия в новом 

коллективе. 

Определите основные точки контакта в лицее: заранее выясните, 

кто будет являться ключевым контактным лицом в 

лицее, к которому ребёнок (и вы) сможет 

обратиться в случае возникновения любых проблем 

или затруднений. Это в первую очередь курсовой 

офицер, классный руководитель, психолог 

учреждения образования, администрация лицея. 

Убедитесь, что ребёнок знает имя классного 

руководителя, курсового офицера, психолога, а 

также понимает, в каких ситуациях следует к нему 

обращаться за помощью и советом. Это обеспечит чувство безопасности 

и уверенности в новой среде. 

 

Адаптация после каникул - естественный процесс, который требует 

терпения и внимания со стороны родителей. Плавное возвращение 

к режиму сна, внимательное отношение к психологическому 

состоянию, организация учебного пространства и умеренная, но 

поддерживающая нагрузка помогут ребенку почувствовать 

уверенность и успешно вернуться к учебе. Ключевая роль 

родителей в этот период заключается в том, чтобы оказать 

всестороннюю поддержку своему ребёнку на каждом этапе 

освоения новых задач и начинаний, демонстрируя веру в его 

способности и готовность прийти на помощь. 

 
  


