Поради батькам: як допомогти дитині адаптуватися до школи (5 клас):
· Підтримуйте емоційно. Ваше головне завдання — зберігати спокій і впевненість. Дитина має знати, що її люблять і приймають незалежно від оцінок, поведінки чи труднощів.
· Слухайте дитину. Щодня запитуйте: «Як пройшов день? Що було найцікавіше? Чим ти пишаєшся сьогодні?» Не варто зосереджуватися лише на помилках.
· Формуйте режим дня. Регулярний розклад сну, харчування та відпочинку — це основа психологічної стабільності. У 5 класі збільшується навантаження, тому дитина потребує відпочинку не менше, ніж навчання.
· Не створюйте надмірний тиск. Порівняння з іншими дітьми, постійне нагадування про оцінки, покарання за помилки — прямий шлях до дезадаптації та тривожності.
· Допомагайте, але не контролюйте повністю. Поступово навчайте дитину планувати час, складати портфель, відповідати за домашні завдання — без надмірного втручання.
· Спілкуйтеся з учителями. Партнерство з класним керівником та шкільним психологом — ефективний інструмент вчасного виявлення проблем.
· Підтримуйте соціальну активність. Заохочуйте до дружби, гуртків, позашкільної діяльності. Самотність або булінг — часта причина шкільної дезадаптації.
· Створіть «тихий простір» вдома. Місце, де дитина зможе відпочити, побути наодинці з собою, почитати або просто заспокоїтись.
· Говоріть про позитив. Навчайте дитину фокусуватися на успіхах, а не тільки на помилках. Це зміцнює впевненість у власних силах.
· Якщо тривожність або проблеми з адаптацією зберігаються — зверніться до психолога. Своєчасна діагностика адаптації учня 5 класу допоможе попередити емоційні порушення або навчальні відставання.
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