
    

 

 

Как настроиться к школе после 

каникул: советы родителям 

• Подготовила 

• Педагог- 

психолог 

Трутнева Л.И. 



После долгих летних каникул 

вернуться в школьный ритм 

бывает непросто: ранние 

подъёмы, домашние задания и 

насыщенные учебные дни 

могут вызвать стресс у детей и 

родителей. Однако правильная 

подготовка поможет сделать 

переход от отдыха к учёбе 

более комфортным. 

Разберёмся, как постепенно 

восстановить режим, 

настроиться на учёбу и 

собрать всё необходимое без 

лишней спешки. 



Транслируйте спокойствие 

Частая ошибка родителей — связывать 

начало учебного года с неизменным 

стрессом и ужасом для всех членов семьи. 

Ребёнок копирует ваше поведение и 

отношение — если он чувствует, что мама с 

папой на взводе и ругаются уже на этапе 

покупки канцелярии, то отношение к школе 

будет соответствующее. 

Чтобы подготовиться к учёбе после 

каникул, родителю важно демонстрировать 

спокойный и позитивный настрой. 

Проговаривайте с ребёнком чувства и 

эмоции: «Наверное, ты волнуешься перед 

возвращением в школу? Расскажи, что ты 

чувствуешь? Что тебя радует в предстоящем 

режиме? А что расстраивает?». Так 

формируются доверительные отношения — 

«мы на твоей стороне, и вместе справимся с 

чем угодно». 

‍ 









Научите ребёнка 

планировать время 

Определите‍границу‍

между отдыхом и‍учёбой:‍

спланируйте,‍сколько‍часов‍в‍

день‍ребёнок‍будет‍

заниматься.‍Для‍5—11‍классов‍

— это‍не‍больше‍5—7‍часов.‍

Дальше‍позвольте‍подростку‍

самому‍планировать.‍Тогда‍

время‍на‍учёбу‍будет‍

«осязаемым»‍и‍не‍таким‍

пугающим,‍что‍поможет‍

ребёнку‍настроиться‍на‍учёбу. 



Обновите учебное пространство 

За несколько дней до старта занятий обновите место, где 

занимается ребёнок. Смена обстановки поможет настроиться на 

рабочий лад. 

Основные рекомендации: 

Наведите чистоту. Безжалостно  

выбрасывайте старые ненужные вещи. 

‍При необходимости купите новую 

 канцелярию. 

‍Шоппинг перед учебным годом — ритуал, 

который вызывает приятные ассоциации.  

Для младшеклассников покупка  

канцелярского предмета с  любимым  

героем — лучший способ, как настроиться на 

учёбу после каникул.  

 Ещё 10 минут назад приближение школы 

казалось адом, а вот уже срочно хочется в 

школу. Предоставьте ребёнку свободу действий 

— важно, чтобы школьник самостоятельно 

выбрал нужные к учебному году вещи.‍ 

‍Проверьте состояние компьютера и других 

гаджетов, которые используются в учёбе. 



Основные рекомендации: 

 

 

‍Проверьте, насколько удобен стол и высота стула. Важно, чтобы 

ребёнок не горбился и держал спину ровно. 

‍Продумайте освещение. Если ребёнок правша, свет от лампы 

должен падать слева. А если левша — наоборот. 

‍Приобретите доску для планирования — магнитно-маркерную 

или пробковую. Там можно записывать дела, клеить стикеры с 

напоминаниями или оставлять мотивационные записки. 

‍ 

Повесьте на стены наглядный учебный материал — полезные 

фразы на английском или формулы по физике. Так будет легче 

запоминать и повторять информацию. 

‍ 



И так под итожим: 





Спасибо за внимание! 


