Поради вчителям: як допомогти учням адаптуватися до школи (5 клас):
· Створіть доброзичливу атмосферу в класі. Позитивний психологічний клімат — перша умова для успішної адаптації п’ятикласників.
· Враховуйте індивідуальні особливості. Рівень тривожності, темп роботи, потреба в підтримці — у кожної дитини свій. Особливо це важливо в перехідному періоді до основної ланки школи.
· Уповільніть темп у перший місяць. Не перенавантажуйте новим матеріалом, дайте час звикнути до вчителів і правил середньої школи.
· Частіше заохочуйте. Не тільки за знання, а й за старання, спроби, ініціативу, допомогу іншим. Це підтримує внутрішню мотивацію до навчання.
· Проводьте інтегровані заняття та адаптаційні вправи. Наприклад, у класній годині використовуйте ігри для адаптації до 5 класу, малюнкові тести, тренінгові вправи, тести з психології для дітей 5 класу.
· Залучайте учнів до спільного створення правил класу. Це підвищує відповідальність та згуртовує колектив.
· Регулярно спостерігайте за емоційним станом. Занепокоєння, замкнутість, уникання навчання — сигнали, що потребують уваги. Важливо вчасно організувати діагностику адаптації учнів 5 класу, опитування, тестування, анкетування.
· Підтримуйте зв'язок із батьками. Обговорюйте труднощі, давайте конкретні поради, діліться позитивом. Батьківська підтримка важлива у процесі адаптації дитини до 5 класу.
· Вчасно залучайте шкільного психолога. Для проведення психодіагностики 5 класу, вивчення адаптаційного рівня, корекційних занять або створення індивідуальних програм підтримки.
· Формуйте спільну мету: «Ми – команда!». Особливо в перші 1–2 місяці навчання проводьте ігри на згуртування, вправи на знайомство, спільні проєкти — усе, що допомагає п’ятикласнику відчути себе «на місці».
Ігри та вправи для адаптації до 5 класу:
•	Гра «Моє ім’я – моя сила». Мета: розвиток впевненості, знайомство, самопрезентація. Опис: Кожен учень називає своє ім’я та до нього додає прикметник, що починається на ту ж літеру і описує його позитивну рису (наприклад: «Я – Марина Мудра», «Я – Ігор Ініціативний»). Користь: формує позитивне самосприйняття, дає змогу краще запам’ятати однокласників.
•	Вправа «Павутинка знайомств». Мета: знайомство та налагодження контактів. Опис: Учні стають у коло. Психолог тримає клубок ниток, називає своє ім’я і кидає клубок тому, кого хоче привітати, тримаючи нитку. Кожен, хто отримує клубок, називає себе та кидає іншому. Врешті формується «павутинка». Варіація: учень каже щось добре про того, кому передає клубок. Користь: зменшує напруження, стимулює емоційний контакт.
•	Вправа «Скарб мого літа». Мета: формування емоційного зв’язку та безпечного середовища. Опис: Учні діляться в колі своєю найприємнішою згадкою літа. Після цього можна зробити колективну «Карту вражень» на ватмані. Користь: активізація позитивного досвіду, розвиток емоційної пам’яті.
•	Гра «Колективний герб класу». Мета: формування командного духу, усвідомлення спільної ідентичності. Опис: Клас ділиться на групи і створює частину герба, що символізує їхні цінності, інтереси, цілі. Потім частини з'єднуються в єдиний герб. Користь: сприяє згуртованості, розвитку творчого мислення.
•	Вправа «Мій внутрішній світ» (малюнкова проективна методика). Мета: діагностика та зниження тривожності. Опис: Дітям пропонується намалювати свій настрій, шкільне середовище або «я і мій клас». Аналіз: психолог проводить інтерпретацію малюнків на виявлення ознак адаптації/дезадаптації, почуття тривоги, самооцінки. Користь: невербальна психодіагностика, виявлення внутрішніх переживань.
•	Гра «Якомога більше спільного». Мета: розвиток комунікації, командної роботи. Опис: Учні об’єднуються в пари/групи та мають за 2 хвилини знайти якомога більше спільного між собою. Користь: формує довіру, стимулює відкритість.
•	Вправа «Квітка настрою». Мета: рефлексія емоційного стану. Опис: На пелюстках квітки написано різні емоції (радість, тривога, інтерес, втома тощо). Учні обирають пелюстку, яка найкраще відображає їхній стан. Користь: розвиток емоційного інтелекту, корекція емоційного стану.
•	Гра «Граємо — знайомимось» (рухлива гра). Мета: знайомство, зниження тривожності. Опис: Учні йдуть класом, а на команду «Стоп!» стають парами з кимось поруч. Завдання — дізнатися один в одного 3 факти. Потім змінюють партнера. Користь: покращує міжособистісну взаємодію, знижує соціальну тривогу.
•	Гра «Як почувається герой?» (емоційні картки). Мета: навчити виражати емоції, розуміти себе та інших. Опис: Учням демонструються картки з героями у різних емоційних станах. Діти мають описати ситуацію, в якій такий стан можливий, і згадати, коли вони відчували подібне. Користь: розвиток емпатії, саморефлексії.
•	Гра «Я – частина класу» (гра з мозаїкою). Мета: формування відчуття приналежності. Опис: Кожному учневі дається шматочок мозаїки з певною частиною класної емблеми. В кінці всі частини складаються в одне ціле. Користь: підкреслює, що кожен важливий і унікальний у колективі.
•	Вправа «Скринька добрих слів». Мета: розвиток позитивного ставлення один до одного. Опис: Учні пишуть короткі побажання або добрі слова один одному, а потім психолог зачитує їх анонімно або роздає адресатам. Користь: формування довіри, підвищення самооцінки, згуртування.
•	Тренінгова вправа «Я сильний, коли…». Мета: розвиток впевненості в собі. Опис: Діти по черзі продовжують фразу «Я сильний, коли…» або «Я можу, якщо…». Користь: активація внутрішнього ресурсу, підвищення самооцінки.
[bookmark: _GoBack]Усі ігри та вправи бажано проводити у перші 2–3 місяці навчання, в інтеграції з основними предметами, на класних годинах або під час психологічних занять. Ефективність значно зростає, якщо учні бачать підтримку як від учителів, так і від батьків.
