
 

Скоро в школу: допомога в 
адаптації. Практичні поради 
 Режим.   Вже важливо починати 
прокидатися раніше. Зараз сил на 
адаптацію до нового режиму замало. Але 
режим і дотримання рутин додають 
стабільності. 
 За будь-якої форми навчання важливо за 
можливості означити вдома місце, яке є 
«шкільним», робочим. Хоч маленька 
поличка, стіл, де буде позначка – прапорець 
чи наліпка. Нам потрібні «переходи» з 

простору в простір. Це буде прискорювати налаштування на роботу. 
За онлайн навчання важливо все ж таки намагатися виходити в ефір 
не з ліжка. 

 Домовитися про сніданки, щоби не витрачати час та сили на вибір 
та супротив (мюслі, каші?). 

 Підготувати можливий одяг, щоб дитина сама торкнулася того, що 
буде одягати. 

 Якщо в початковій школі навчання не схоже на те, що було раніше – 
наприклад, предмети ведуть різні вчителі, – важливо дитину 
попередити про це.  

 Якщо дитина навчатиметься онлайн, треба домовитися, що 
робити вдома під час сирени. Нагадати, як вмикаються додатки, 
які використовують у навчанні. За можливості – зустрітися з 
однокласниками в Zoom, Classroom meet. 

 Якщо дитина навчається офлайн і буде ходити до школи сама 
– пройти кілька разів дорогою до школи. Обов’язково 
продивитися, де на шляху є укриття, домовитися, що дитина має 
робити під час сирени, якщо йде, їде в транспорті, що обов’язково  
виходить на зв’язок. 

 Підготувати торбинку: що зі собою потрібно мати (зарядка для 
телефона, печиво, вода, ліхтарик, список телефонів близьких, 
бейджик з ім’ям та прізвищем і телефоном рідних, необхідні ліки, 
вологі та сухі серветки, можливо, свисток). 

 Якщо є можливість, пройтися школою. Дітям важливо «тілом 
відчути» місце, де вони будуть перебувати. Торкнутися парти, піти в 
туалет, побачити їдальню. 

 
 
 
 
 
 
 



Як допомогти дитині легше 

адаптуватися: 
1. Дотримання режиму дня, не тільки в будні дні, а 
й на вихідних та канікулах. Це допоможе вашій дитині 
достатньо відпочивати, а також відповідально 
ставитися до часу. 
2. Домашні обов’язки. Звучить, можливо дивно, як 
домашні обов’язки пов’язані з навчанням у школі? 
Але, виконання домашніх обов’язків є чудовим 
тренажером подолання труднощів та розвитку сили 
волі! 

3. Обговорювати очікування дитини. Що вона хотіла би вивчити. Важливо виробити у 
дитини розуміння того, що вона не просто іде в школу, а саме вчитися, отримувати 
нові знання та використовувати їх. 

4. Враховувати інтереси дитини. Якщо дитина відвідує різні цікаві студії – це значно 
підвищує мотивацію та бажання ходити до школи. 

5. Єдині правила в школі і вдома. Обговоріть з дитиною ті правила і норми, з якими вона 
зустрілася в школі. Поясніть їх необхідність і доцільність. При наявності протиріч 
дитині важко вибудувати власні норми поведінки. 

6. Обговорення шкільних справ, стосунків з однокласниками, друзями, вчителями. 
Важливо вислухати дитину, дати змогу емоційно відреагувати ситуації. Не спішіть 
давати поради, якщо дитина  не запитує. 

7. Підтримка та похвала. Допомагайте перебороти труднощі, не акцентуючи на них 
надмірної уваги. Помічайте успіхи вашої дитини, хваліть навіть за незначні досягнення. 

 
Пам’ятка для батьків майбутніх п’ятикласників: 

1. Проявляйте щирий інтерес до справ дитини, розпитуйте її про все, що відбувається у 
школі та в жодному разі не відмахуйтесь, якщо вона сама захоче вам щось розповісти. 
Навіть коли ви страшенно зайняті. Якщо ви відмовитесь вислухати дитину, або 
зробите це формально, щоб якнайшвидше повернутись до своїх справ, наступного 
разу вона звернеться зі своїми переживаннями до когось іншого і нема жодних 
гарантій, що ця людина виявиться гідним порадником. 

2. У п’ятому класі не змінюйте форму контролю за виконанням дитиною домашніх 
завдань. В її житті й без того достатньо змін і пов’язаних з ними стресів. Якщо вона 
звикла, що ви сидите поруч під час виконання домашньої роботи, посидьте ще хоч 
один семестр. 

3. Контактуйте з учителями (заходьте до школи хоча б раз на місяць) та дізнавайтесь від 
них про успішність та поведінку дитини на різних уроках. Але не сваріть дитину в 
присутності вчителів та, в жодному разі, не критикуйте вчителів в присутності дитини. 
Це створить невиправний дисбаланс у відносини між ними. 

4. На початку вересня дізнайтесь розклад уроків та номери кабінетів, де проводяться 
заняття і кожного вечора нагадуйте дитині її розклад на наступний день. 

5. Не варто перевантажувати дитину позашкільними заняттями (у секціях та гуртках), але 
й не можна позбавляти її можливості займатись чимось крім навчання. 

6. Особливі зусилля спрямуйте на підтримку спокійної та стабільної атмосфери вдома, 
щоб дім завжди залишався надійною фортецею, в якій дитина може уберегтися від 
усіх негараздів. 
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