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Адаптация ребенка к новому учебному году: что необходимо знать родителям и педагогам
Материал из выступления на радио 29.08.2013 г. Предоставлен:
А.А. МАЛАХОВА, заведующая отделением гигиены детей и подростков ГУ "Республиканский центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья" 
Как помочь ребенку адаптироваться к новому учебному году после длительного перерыва – летних каникул? Какие рекомендации можно дать родителям, педагогам?

Обычно процесс адаптации к школе происходит около 2 недель. А чтобы он протекал менее болезненно, готовиться к школе нужно не позднее чем за 2 недели до начала учебного года.

Но не поздно исправиться и с наступлением учебного года. Прежде всего, необходимо правильно организовать режим дня (достаточный сон, пребывание на свежем воздухе вместо 3-часового просиживания у компьютера, пока родители на работе, разнообразное питание. Родителям следует более внимательно относиться к ребенку: расспрашивать о школьных новостях, взаимоотношениях со сверстниками, учителями, помочь в подготовке к урокам.

И не забыть позаботиться взять справку у педиатра, чтобы уточнить, произошли ли какие-либо изменения в состоянии здоровья – это очень важно для организации занятий физической культурой. Возможно ребенок нуждается в коррекции зрения и осанки, в лечебном (диетическом) питании, которое в школе обязаны предоставить.

Необходимо чтобы и педагоги учитывали в своей работе необходимость адаптации – начинали учебный год с повторения, а не со сложных новых тем.

Самый сложный процесс адаптации к школе, конечно, у первоклассников.

Начало обучения для ребенка – это не только новые контакты, отношения, обязанности, но и принципиально новые условия жизнедеятельности, которые сопровождаются большими физическими (и прежде всего статическими), эмоциональными и умственными нагрузками.
Чтобы освоиться в школе, ребенку-первокласснику необходимо не неделя, не две. Это довольно длительный процесс. Адаптация к школе (социально-психологическая) проходит по-разному у разных детей:
· одни адаптируются в течение первых двух месяцев обучения (таких детей около 56%);
· другие (30%) полностью адаптируются лишь к концу первого полугодия;
· для третьих (14%) процесс адаптации связан со значительными трудностями. Такие школьники, как правило, часто становятся «отверженными», они «задирают» детей на переменах, кричат, плохо ведут себя на уроке, стараясь выделиться. Если вовремя не разобраться в
· причинах такого поведения, это может привести к срыву адаптации и нарушению психического здоровья.
Родителям очень важно понимать, что ребенок сталкивается с экстремальной нагрузкой. Поэтому нужно вести себя как можно спокойнее, относиться к ребенку с пониманием, быть терпеливыми.
Необходимо постоянно наблюдать за поведением ребенка, обращать внимание на отклонения от обычного поведения.
Ими могут быть:
· беспокойство;
· беспокойный сон (если до этого ребенок спал спокойно);
· страхи;
· навязчивые движения (подергивания мимических мышц, подергивания плечом, покряхтывание и покашливание);
· появление запинок в речи;
· резкая смена настроения;
· повышенная двигательная активность или, наоборот, вялость, заторможенность;
· жалобы на головные боли, боли в животе, общее плохое самочувствие;
· потеря аппетита;
· а также снижение массы тела, отказ идти в школу, нежелание учиться, возникновение конфликтных ситуаций со сверстниками и с учителем.

Если родители заметили неладное прежде всего следует проанализировать режим, нагрузку, взаимоотношения ребенка с учителем и со сверстниками. Иногда для решения проблемы бывает достаточно нормализовать распорядок дня, снять перегрузки, увеличить время сна. Чрезвычайно велика роль учителя, ведь дети смотрят друг на друга глазами взрослых, а в школе чаще всего глазами учителя. Отношение учителя к ребенку определяет и отношение к нему его одноклассников.
С учетом необходимости адаптации к учебным нагрузкам в первый месяц изучается вводный курс «Введение в школьную жизнь», первоклассникам не задаются домашние задания, у них короче урок (35 минут, а не 45 минут), они не носят тяжелых портфелей, для них обязателен дневной сон, если они на продленном дне.
Адекватны ли учебные нагрузки для современного школьника?
Проблемой современной школы стало несоответствие учебных программ психолого-физиологическим возможностям ребенка. Сложность программ опережает возможность усвоения их ребенком на 1 год, а по отдельным учебным предметам – на 1,5–2 года, что обусловлено переходом с 1998/1999 года на обучение с 6 лет, а не с 7 лет, сдвигом в сторону уменьшения возраста начала изучения отдельных учебных предметов (физика, химия, биология, информатика) (переход с 2008/2009 уч. года учебных программ 12-летнего образования на 11-летнее).
Кроме того, переход на 5-дневную учебную неделю вызвал увеличение учебной нагрузки в часах в учебный день, хотя в неделю количество часов в сумме уменьшилось. При 6-дневке в начальной школе стабильно было не более 4 уроков в день, в средних классах – не более 5, в старших – не более 6. Сейчас 5-е уроки есть у малышей, 6-е, и даже 7-е – у учащихся средних и старших классов.
Кроме того, учебный процесс интенсифицирован за счет уменьшения часов легких предметов (труд, музыка, рисование).
Поэтому, если учиться, то нелегко приходится не только детям, но и родителям, вынужденным помогать разобраться с учебной программой.
А вообще-то всегда было так: трудно тем, кто учится, а кто не учится – тем полегче.
Рациональный режим дня современного школьника
Известно, что ребенок, живущий по режиму, более организованный, лучше справляется не только с учебной нагрузкой, ему хватает времени и на занятия по интересам. Ребенок, чтобы быть здоровым, должен достаточное время спать, адекватно питаться, ежедневно гулять на свежем воздухе.
Наши дети хронически недосыпают. Первоклашки недосыпают полчаса-час, а большинство – 1,0–1,5 часа. Ученик начальной школы должен спать не менее 10 часов в сутки (поэтому приложите все усилия, чтобы он ложился в 9 вечера и вставал в 7 утра), средней школы – 9,5 часов, а старшей – 9 часов.
На улице ребенок должен гулять не менее 2 часов (младший школьник – 3).
Часто спрашивают о том, когда лучше делать уроки
Работоспособность как и у взрослых, так и у детей повышается где-то в 16.00. Если ребенок занимается в 1-ю смену, то целесообразно делать уроки в это время. После занятий в школе ребенок должен отдохнуть и лучше всего на свежем воздухе.
Если ребенок занимается во 2-ю смену, то готовить домашние задания лучше с утра, 9–10 часов. Тем детям, которые плохо усваивают материал в школе, вечером можно его повторить.
При подготовке уроков нужно делать перерывы: младшим школьникам – через 20–25 минут, старшеклассникам – через 30–40 минут.
Не забывайте о зрительной гимнастике как профилактике нарушений зрения. Из упражнений для глаз лучше всего себя зарекомендовали гимнастика для внешних мышц глаз (вращение глазами), для внутренних мышц глаз (перемещение фокуса зрения с близкого объекта на удаленный и назад) и расслабление под закрытыми веками до полной черноты перед глазами.
Детям начальной школы рекомендуется начинать занятия с письменных заданий, письмо дается им трудней. Но не следует бесконечно заставлять переписывать каракули.
Примерный режим дня младшего школьника.
7.30–7.50 Завтрак

7.50–8.20 Дорога в школу. Хорошо, если по свежему воздуху

8.30–12.30 Занятия в школе 11.00 Ланч. Лучше, если горячий

12.30–13.00 Дорога домой. Но возможности не пользоваться транспортом

13.0–13.30 Обед

13.30–14.30 Послеобеденный отдых, а лучше сон

14.30–15.00 Полдник 15.00–16.00 Прогулка, игры, спорт

16.0–17.00 Приготовление домашних заданий с обязательным 10- минутным перерывом на отдых

17.0–19.00 Прогулка

19.0–20.00 Ужин и свободные занятия (чтение, музыкальные занятия, ручной труд, помощь семье, занятия иностранным языком и пр.)
20.00–20.30 Гигиенические мероприятия, подготовка ко сну

20.30–7.00 Сладкий сон

Однако и с жестким режимом дня нельзя переборщить. К сожалению, родители часто стремятся расписать время своего ребенка по минутам. Необходимо, чтобы у ребенка было личное время. Так он психологически отдыхает, что для сохранения здоровья очень важно.
Факультативы. Как правильно выбрать столько факультативов, чтобы не перегрузить ребенка?
Вообще-то санитарные нормы и правила несколько лет назад стали регламентировать максимальную учебную нагрузку учащегося с учетом факультативных занятий, иначе родителей (я не ошиблась: родителей) было бы не остановить. Факультативные занятия учащиеся могут посещать в начальных и средних классах в объеме 2–3 часов в неделю(т.е. в основном один факультатив), а вот в старших классах – 6 часов, т. е. 3 факультатива. Однако больше 2 факультативов и старшеклассникам посещать не стоит. Если так много свободного времени – можно посвятить его здоровью, ведь большинство старшеклассников в основной массе бывают в учебные дни на улице лишь по дороге в школу и обратно.
Нужно также знать, что в первом классе дополнительные нагрузки должны быть минимальными: не рекомендуется сочетать начало школьного обучения и начало обучения в музыкальной школе, художественной студии, дополнительные занятия иностранным языком. Если есть желание развивать ребенка всесторонне, лучше начинать за год до школы или же со второго класса.
Если даже до школы ребенок занимается и музыкой, и спортом, то в первом классе чем-то придется жертвовать. И если надо выбирать между английским и плаванием, то ответ однозначен: плавание.
Правильный рацион питания современного школьника. Рациональное питание и сохранение здоровья
Прежде всего следует сказать, что рациональное питание означает адекватное питание, то есть объем и состав пищи должен соответствовать возрасту ребенка и энерготратам, обеспечивать организм всеми необходимыми ему веществами и энергией. Естественно, ребенку активному, занимающемуся физической культурой и спортом, нужно больше пищи, чем лежебоке.
Рациональное питание имеет немаловажное значение в формировании здоровья ребенка: около 90% заболеваний связан с неправильным питанием. Неудовлетворительное состояние здоровья в детском возрасте приводит к нарушениям здоровья на протяжении всей жизни человека.
Особую тревогу вызывает избыточная масса тела и, как следствие, рост ожирения среди детского населения. Практически во всем мире количество детей, больных ожирением, удваивается каждые три десятилетия, несмотря на предпринимаемые меры активной борьбы с этой «эпидемией».
Справочно. В настоящее время в развитых странах мира до 25% подростков имеют избыточную массу тела, а 15% страдают ожирением.
Рост заболеваемости ожирением сопровождается увеличением количества детей, больных сахарным диабетом 2-го типа (в 2011 г. зарегистрировано 14,4 случая сахарного диабета на 100 тыс. детей 0–14 лет), 80% детей и подростков с данной патологией имеют повышенное артериальное давление.
Почему сейчас стало меньше пищевых продуктов в их натуральном виде, а больше кулинарно обработанных, требующих для приготовления значительного количества масла, а также блюд промышленного производства, богатых легкоусвояемыми углеводами? Очень привлекательны для детей сладости – их просто изобилие.
В среднем суточная калорийность рациона должна составлять:
у детей 7–10 лет – 2 100–2 300 калорий
у детей 11–13 лет – 2 300–2 500 девочки
2 400–2 700 мальчики
у детей 14–17 лет – 2 400–2 600 девочки
2 800–3000 мальчики
Пищу ребенок должен принимать в среднем через 4 часа, то есть основные приемы пищи будут 4 раза в день. На обед должно приходиться до 35% суточной калорийности, на завтрак и ужин – до 25%.
Оптимально, если завтрак включает не только третье блюдо (как правило, это чай), а обязательно крупяное, творожное или яичное блюдо (каша, творожная запеканка или сырники (просто творог), омлет). К сожалению, многие дети отказываются есть горячее блюдо или его не хотят готовить. В таком случае можно практиковать так называемый европейский завтрак – разнообразная мелкая фасовка (или небольшими порциями) полезных и калорийных продуктов (сыр, сырочки глазурованные, творожки, джем, масло сливочное, ветчина или сухая колбаса), булочки (весом не более 50 г.).
Обед должен включать закуску (салат), суп (по желанию, как принято в семье), горячее блюдо, напиток или сок.
На полдник предусматриваются фрукты, соки, молоко или кефир с легкими закусками.
Ужин в основном должен включать легкие крупяные или овощные блюда, молоко или кисломолочные продукты.
Можно включать в рацион второй завтрак. Очень полезен кисломолочный продукт (кефир, биойогурт) за 1 час до сна, что предусмотрено у нас в республике в учреждениях с круглосуточным пребыванием детей.
Ежедневно школьнику полагается не менее 100 г мяса или рыбы (при этом рыба должна быть в меню дважды в неделю), 500 г молока (включая 200 г кисломолочного напитка), дважды в неделю творог, сметану, ежедневно – масло коровье, не менее 300 г овощей, кроме картофеля, свежие фрукты, стакан сока, одно яйцо. В ежедневном меню также должны присутствовать каши.
Рацион ребенка должен быть максимально разнообразным, при этом следует использовать для приготовления блюд наиболее полезные продукты. Это биологически высокоценные и разнообразные мясные продукты (говядина, нежирная свинина, мясо кур 1-й категории, из субпродуктов – свиные и говяжьи печень, сердце, язык), а сосиски вовсе исключить или «баловать» ими не чаще 1 раза в неделю.
За день дети должны выпивать не менее одного-полутора литров жидкости, но не газированной воды с пищевыми красителями, а соков, обычной бутилированной питьевой воды.
Настоятельные рекомендации:
· Максимально использовать не замороженное, а охлажденное мясо для питания детей. Ведь цена продукта одинаковая, а пищевая ценность совершенно разная!
· Продукты должны быть свежими. Не покупайте продукты на истечении срока хранения.
· Ни в коем случае нельзя завтракать в спешке, под постоянные окрики «Быстрее!», «Опоздаешь!». Лучше разбудить ребенка на полчаса раньше, чем подгонять его. Нет ничего хуже для физического и психического здоровья, чем стресс, который создается ограничением времени.
· Ужин должен быть сытным, но легким – ребенок не должен наедаться вечером за весь день. Если вы рассчитываете, что он должен лечь спать в 21.00, то ужинать следует не позже 19.00, за 2 часа до сна.
· В процессе приготовления необходимо заботиться не только о сохранении питательной ценности, но и о вкусовых качествах пищи
· Питание должно быть разнообразным не только по составу продуктов, но и по тому, в каком виде эти продукты дают ребенку. Ему важно, как еда лежит на тарелке, чем она украшена. Ребенок принимает пищу глазами в первую очередь.
Некоторые родители школьников считают: ребенок покушал в школе, и они могут на тему питания расслабиться. Это мнение глубоко ошибочно. Горячий завтрак, который получают учащиеся младших классов городских и все сельские школьники, удовлетворит их потребность в еде только на 15–20% от необходимой суточной калорийности. Бесплатный школьный обед получают только определенные категории детей (из многодетных и малообеспеченных семей, проживающие на загрязненных радионуклидами территориях и другие). Поэтому заботиться о питании ребенка должны прежде всего родители.
Принципы разработки рационов питания в учреждениях образования.
Поскольку в целях сохранения здоровья ребенок должен получать пищу каждые 3,5–4 часа, законодательством, в том числе санитарными правилами по учреждениям общего среднего образования, предусмотрено, что школа должна предоставлять возможность получения горячего питания учащихся.
Преимущество школьного питания – его щадящий (практически диетический) характер: отсутствие комбижиров, изделий во фритюре, костных бульонов, острых приправ (таких как горький перец, хрен), уксуса и продуктов с его использованием, жирных сортов мяса, закусочных рыбных и овощных консервов. Используются щадящие методы обработки пищи (тушение, варение, приготовление на пару).
Кроме того, запрещено использование неполезных для здоровья продуктов (натуральный кофе, чипсы, сладкие газированные напитки).
С учетом вышеуказанного и формируются требования к составлению рациона питания. При этом для категории учащихся, которые питаются бесплатно, составляются примерные двухнедельные рационы питания, а учащимся средних и старших классов, которые питаются за родительские средства, предоставляется возможность ежедневного выбора рациона из 2–3-х вариантов.
Дополнительно ребенок может пользоваться школьным буфетом. Примерный ассортимент школьных буфетов прописан в санитарных правилах таким образом, чтобы восполнить недостаток витаминов и микроэлементов – в буфетах должны быть закуски (салаты), фрукты, соки, кисломолочные продукты в мелкой фасовке, напитки из клюквы, шиповника.
Здоровье школьника напрямую зависит от его организованности, рационального режима дня. Все должно быть очень четко: режим дня, длительность сна, кратность питания, уроки. Регламентируется подготовка домашнего задания, пребывание на воздухе, питание. Если все это будет соблюдаться, то все со здоровьем будет нормально. Ответственность за соблюдение режима дня ребенка во внеурочное время лежит именно на родителях.
В организации рабочего времени важно не завышать требования к ребенку, не наказывать его за неаккуратно выполненное задание. Иногда ребенка заставляют вначале написать на черновике, а потом переписать в чистовик. Никогда не надо этого делать. У ребенка должна быть определенная нагрузка, не надо забывать об играх, о том, что у ребенка, прежде всего, есть семья.
Не надо полностью перекладывать воспитание ребенка на школу. Ребенок должен помнить, что есть родители, семья. Только при совместном участии родителей и педагогов мы можем сохранить здоровье.
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