
Адаптация к школе. Советы психолога. 

 

Виды адаптации и ее продолжительность 

  

   Термин "адаптация" имеет латинское происхождение и обозначает 

приспособление строения и функций организма, его органов и клеток к 

условиям среды.Понятие адаптации непосредственно связано с понятием 

"готовность ребенка к школе" и включает три составляющие: адаптацию 

физиологическую, психологическую и социальную, или личностную. Все 

составляющие тесно взаимосвязаны, недостатки формирования любой из них 

сказываются на успешности обучения, самочувствии и состоянии здоровья 

первоклассника, его работоспособности, умении взаимодействовать с 

педагогом, одноклассниками и подчиняться школьным правилам. 

Успешность усвоения программных знаний и необходимый для дальнейшего 

обучения уровень развития психических функций свидетельствуют о 

физиологической, социальной или психологической готовности ребенка. 

Психологическая адаптация ребенка к школе охватывает все стороны 

детской психики: личностно-мотивационную, волевую, учебно-

познавательную. Известно, что успешность школьного обучения 

определяется, с одной стороны, индивидуальными особенностями учащихся, 

с другой - спецификой учебного материала. Главную трудность 

"предметной" адаптации для начинающего школьника представляет освоение 

содержания обучения - грамоты и математических представлений. На первый 

взгляд, это не так. Содержание обучения в первом классе и в 

подготовительной к школе группе во многом совпадает. Фактически знания, 

которые получают школьники на уроках в начале обучения, большей частью 

усвоены еще в детском саду. В то же время известно: первое полугодие в 

школе самое трудное. Все дело в том, что в основе усвоения знаний в 

условиях школьного обучения лежат иные механизмы. Это значит, что в 

дошкольный период знания усваиваются большей частью непроизвольно, 

занятия строятся в занимательной форме, в привычных для детей видах 

деятельности. В процессе же школьного обучения главное - научить детей 

осознавать учебную задачу. Достижение такой цели требует от учащихся 

определенных усилий и развития целого ряда важных учебных качеств: 

 1. Личностно-мотивационное отношение к школе и учению: желание (или 

нежелание) принимать учебную задачу, выполнять задания педагога, то есть 

учиться. 

 2. Принятие учебной задачи: понимание задач, поставленных педагогом; 

желание их выполнять; стремление к успеху или желание избежать неудачи. 

  



3. Представления о содержании деятельности и способах ее выполнения: 

уровень элементарных знаний и умений, сформированных к началу 

обучения. 

 4. Информационное отношение: обеспечивает восприятие, переработку и 

сохранение разнообразной информации в процессе обучения. 

 5. Управление деятельностью: планирование, контроль и оценка 

собственной деятельности, а также восприимчивость к обучающему 

воздействию. Следовательно, даже высокий уровень познавательной 

активности еще не гарантирует достаточную мотивацию учения. 

Необходимо, чтобы был высокий общий уровень развития ребенка и развиты 

ведущие качества личности. В период приспособления ребенка к школе 

наиболее значимые изменения происходят в его поведении. Как правило, 

индикатором трудностей адаптации являются такие изменения в поведении, 

как чрезмерное возбуждение и даже агрессивность или, наоборот, 

заторможенность, депрессия и чувство страха, нежелание идти в школу. Все 

изменения в поведении ребенка отражают особенности психологической 

адаптации к школе. 

 По степени адаптированности детей можно условно разделить на три 

группы. 

 Первая группа детей адаптируется в течение первых двух месяцев 

обучения. Эти дети относительно быстро вливаются в коллектив, 

осваиваются в школе, приобретают новых друзей. У них почти всегда 

хорошее настроение, они спокойны, доброжелательны, добросовестны и без 

видимого напряжения выполняют все требования учителя. Иногда у них все 

же отмечаются сложности либо в контактах с детьми, либо в отношениях с 

учителем, так как им еще трудно выполнять все требования правил 

поведения. Но к концу октября трудности этих детей, как правило, 

преодолеваются, ребенок полностью осваивается и с новым статусом 

ученика, и с новыми требованиями, и с новым режимом. 

 Вторая группа детей имеет более длительный период адаптации, период 

несоответствия их поведения требованиям школы затягивается. Дети не 

могут принять новую ситуацию обучения, общения с учителем, детьми. 

Такие школьники могут играть на уроках, выяснять отношения с товарищем, 

они не реагируют на замечания учителя или реагируют слезами, обидами. 

Как правило, эти дети испытывают трудности и в усвоении учебной 

программы, лишь к концу первого полугодия реакции этих детей становятся 

адекватными требованиям школы, учителя. 

 Третья группа - дети, у которых социально-психологическая адаптация 

связана со значительными трудностями. У них отмечаются негативные 

формы поведения, резкое проявление отрицательных эмоций, они с большим 

трудом усваивают учебные программы. Именно на таких детей чаще всего 

жалуются учителя: они "мешают" работать в классе. 



  

   Процесс физиологической адаптации ребенка к школе также можно 

разделить на несколько этапов, каждый из которых имеет свои особенности и 

характеризуется различной степенью напряжения функциональных систем 

организма.  Первый этап физиологической адаптации - ориентировочный, 

когда в ответ на весь комплекс новых воздействий, связанных с началом 

систематического обучения, организм отвечает бурной реакцией и 

значительным напряжением практически всех систем. Эта "физиологическая 

буря" длится достаточно долго (две-три недели). 

 Второй этап - неустойчивое приспособление, когда организм ищет и находит 

какие-то оптимальные варианты, реакции на постороннее воздействие. 

 На первом этапе ни о какой экономии ресурсов организма говорить не 

приходится. Организм тратит все, что есть, иногда и "в долг берет". Поэтому 

учителю важно помнить, какую высокую "цену" платит организм каждого 

ребенка в этот период. На втором этапе эта "цена" снижается. Буря начинает 

затихать.Третий этап - период относительно устойчивого приспособления, 

когда организм находит наиболее подходящие варианты реагирования на 

нагрузку, требующие меньшего напряжения всех систем. 

 Какую бы работу ни выполнял школьник, будь то умственная работа по 

усвоению новых знаний, статическая нагрузка, которую испытывает 

организм при вынужденно сидячей позе, или психологическая нагрузка от 

общения в большом и разнородном коллективе, организм, вернее каждая из 

его систем, должен отреагировать своим напряжением, своей работой. 

Поэтому чем большее напряжение будет испытывать каждая система, тем 

больше ресурсов израсходует организм. Но возможности детского организма 

далеко не безграничны. Длительное напряжение и связанные с ним 

утомление и переутомление могут стоить организму ребенка здоровья. 

 Продолжительность всех трех фаз физиологической адаптации 

приблизительно пять-шесть недель, а наиболее сложными являются первая и 

четвертая недели.Личностная, или социальная, адаптация связана с желанием 

и умением ребенка принять новую роль - школьника и достигается целым 

рядом условий. 

  

1. Развитие у детей умения слушать, реагировать на действия учителя, 

планировать свою работу, анализировать полученный результат - то есть 

умений и способностей, необходимых для успешного обучения в начальной 

школе. 

  

2. Развитие умения налаживать контакт с другими детьми, выстраивать 

отношения со взрослыми, быть общительным и интересным для 



окружающих - то есть умений, позволяющих устанавливать межличностные 

отношения со сверстниками и педагогами. 

  

3 Формирование умения правильно оценивать свои действия и действия 

одноклассников, пользоваться простейшими критериями оценки и 

самооценки (такими критериями выступают полнота знаний, их объем, 

глубина; возможность использовать знания в различных ситуациях, то есть 

практически, и т д.) - то есть устойчивой учебной мотивации на фоне 

позитивных представлений ребенка о себе и низкого уровня школьной 

тревожности. 

 Важным показателем удовлетворенности ребенка пребыванием в школе 

выступает его эмоциональное состояние, которое тесно связано с 

эффективностью учебной деятельности, влияет на усвоение школьных норм 

поведения, на успешность социальных контактов и в конечном итоге на 

сформированность внутренней позиции школьника. 

 Обратной стороной адаптации ребенка в начальной школе является 

проблема школьной дезадаптации, которая вызывается двумя группами 

причин: 

  

1. Индивидуальные характеристики ребенка: его способности, особенности 

эмоциональной сферы, состояние здоровья, особенности семейной среды. 

  

2. Влияние социально-экономических и социально-культурных условий: 

семейное окружение, материальное состояние семьи, ее культурный уровень, 

ценности и т. д. 

  

   Педагогический диагноз школьной дезадаптации обычно ставится в связи с 

неуспешностью обучения, нарушениями школьной дисциплины, 

конфликтами с учителями и одноклассниками. Иногда школьная 

дезадаптация остается скрытой и от педагогов и от семьи, ее симптомы могут 

не сказываться отрицательно на успеваемости и дисциплине ученика, 

проявляясь либо в субъективных переживаниях школьника, либо в форме 

социальных проявлений. 

  

   Нарушения адаптации выражаются в виде активного протеста 

(враждебность), пассивного протеста (избегание), тревожности и 

неуверенности в себе и так или иначе влияют на все сферы деятельности 

ребенка в школе. 

  



Реакция активного протеста. Ребенок непослушен, нарушает дисциплину 

на уроке, на перемене, ссорится с одноклассниками, мешает им играть, и 

дети отвергают его. В эмоциональной сфере наблюдаются вспышки 

раздражения, гнева. 

  

Реакция пассивного протеста. Ребенок редко поднимает руку на уроке, 

требования учителя выполняет формально (не вдумываясь в смысл того, что 

делает), на перемене пассивен, предпочитает находиться один, не проявляет 

интереса к коллективным играм. У него преобладает подавленное 

настроение, страхи. 

  

Реакция тревожности и неуверенности. Ребенок пассивен на уроке, при 

ответах наблюдается напряженность, скованность, на перемене не может 

найти себе занятие, предпочитает находиться рядом с детьми, но не вступает 

с ними в контакт. Он, как правило, тревожен, часто плачет, краснеет, 

теряется даже при малейшем замечании учителя. Иногда выражение реакции 

тревожности сопровождается тиками, заиканием, а также учащением 

соматических заболеваний (головная боль, тошнота, ощущение усталости и 

т. п.). 

  

   Первый класс школы - один из наиболее тяжелых периодов в жизни детей. 

При поступлении в школу на ребенка влияет и классный коллектив, и 

личность педагога, и изменение режима, и непривычно длительное 

ограничение двигательной активности, и появление новых обязанностей. 

  

   Приспосабливаясь к школе, организм ребенка мобилизуется. Но следует 

иметь в виду, что степень и темпы адаптации у каждого индивидуальны. 

  

  

И. М. Никольская, Р. М. Грановская: "Младший школьник не имеет права 

заявить отцу или учительнице, что они несправедливо к нему относятся и 

поэтому он возмущен и обижен. Неспособность выразить справедливый гнев 

может нанести ущерб адаптации ребенка, так как мешает ясному мышлению, 

ухудшает отношения с другими людьми и ведет к психосоматическим 

расстройствам. Поэтому необходимо учить детей выражать свои чувства 

протеста, несогласия, раздражения и злости цивилизованным образом: не 

крик, плач, угрозы, насмешки или агрессивные действия, направленные на 

других людей или предметы, а словесное выражение испытываемых чувств 

("я огорчен", "раздражен", "разгорячен", "теряю голову", "протестую")". 



  

   Успешность адаптации во многом зависит от наличия у детей адекватной 

самооценки. Мы постоянно сравниваем себя с другими людьми и на основе 

этого сравнения вырабатываем мнение о себе, о своих возможностях и 

способностях, чертах своего характера и человеческих качествах. Так 

постепенно складывается наша самооценка. Процесс этот начинается в 

раннем возрасте: именно в семье ребенок впервые узнает, любят ли его, 

принимают ли таким, каков он есть, сопутствует ли ему успех или неудача. В 

дошкольном возрасте у ребенка складывается ощущение благополучия или 

неблагополучия. 

  

   Безусловно, адекватная самооценка облегчает процесс адаптации к школе, 

тогда как завышенная или заниженная, напротив, осложняют его. Однако 

даже если у ребенка адекватная самооценка, взрослые должны помнить, что 

начинающий школьник пока не может справиться со всеми задачами 

самостоятельно. Чтобы помочь ребенку преодолеть кризис семи лет, помочь 

адаптироваться к школьным условиям, необходимо понимание и чуткое 

отношение учителя, внимательность, большая любовь и терпение родителей, 

а при необходимости - консультации профессиональных психологов. 

  

   Выше мы уже писали о том, что сроки адаптации первоклассников могут 

быть различными. Обычно устойчивая приспособляемость к школе 

достигается в первом учебном полугодии. Однако нередки случаи, когда этот 

процесс не завершается на протяжении всего первого года. Сохраняется 

низкая работоспособность, отмечается плохая успеваемость. Такие дети 

быстро утомляются. К концу учебного года у них нередко выявляются 

ухудшения в состоянии здоровья, которые чаще всего проявляются 

нарушениями со стороны нервной и сердечно-сосудистой систем. 

  

   Одним из факторов, препятствующих нормальной адаптации ребенка, как 

мы уже знаем, является недостаточный уровень школьной зрелости. 

Частично отставание в развитии ребенка может быть связано и с состоянием 

его здоровья. Первоклассники, имеющие те или иные отклонения в 

состоянии здоровья, перенесшие тяжелые инфекционные заболевания, 

получившие травматические повреждения на протяжении последнего перед 

учебой года, труднее приспосабливаются к требованиям школы. Они чаще 

пропускают занятия, жалуясь на повышенную утомляемость, головные боли, 

плохой сон. Нередко у них отмечаются повышенная раздражительность и 

плаксивость, а к концу года ухудшается здоровье. С выводами, однако, 

спешить не стоит: постепенно в процессе обучения отстающие функции 

совершенствуются, и ребенок догоняет в развитии своих сверстников. Но на 



это уходят месяцы, а иногда и весь первый год обучения. Поэтому задача 

взрослых - создать такие условия, в которых описанные трудности не будут 

неблагоприятно отражаться на успеваемости ребенка, вызывая нежелание 

учиться. 

  

   Конечно, лучше всего - если родители позаботились об оздоровлении 

ребенка перед школой, облегчив ему тем самым адаптацию в первый год 

обучения. Ребенок в этом случае быстрее и с меньшим напряжением 

справляется с трудностями начала школьного обучения и может лучше 

учиться. 

  

Оказание помощи ребенку в адаптации к школе 

  

  Самый важный результат такой помощи - это восстановить у ребенка 

положительное отношение к жизни, в том числе и к повседневной школьной 

деятельности, ко всем лицам, участвующим в учебном процессе (ребенок - 

родители -учителя). Когда учеба приносит детям радость или хотя бы не 

вызывает негативных переживаний, связанных с осознанием себя 

неполноценным, недостаточным любви, тогда школа не является проблемой. 

  

Вот некоторые рекомендации: 

  

День ребенка: 

1. Пробуждение. 

2. Выход в школу. 

3. Возвращение из школы. 

4. Домашние задания. (Смотри Джайнот "Родители и дети"). 

  

   Ребенку, начинающему обучение в школе, необходима моральная и 

эмоциональная поддержка. Его надо не просто хвалить (и поменьше ругать, а 

лучше вообще не ругать), а хвалить именно тогда, когда он что-то делает. 

  

Но: 

1) ни в коем случае не сравнивать его посредственные результаты с 

эталоном, то есть с требованиями школьной программы, достижениями 



других, более успешных, учеников. Лучше вообще никогда не сравнивать 

ребенка с другими детьми (вспомните свое детство). 

2) Сравнивать ребенка можно только с ним самим и хвалить только за одно: 

улучшение его собственных результатов. Если во вчерашнем домашнем 

задании он сделал 3 ошибки, а в сегодняшнем - 2, это нужно отметить как 

реальный успех, который должен быть оценен искренне и без иронии 

родителями. Соблюдение правил безболезненного оценивания школьных 

успехов должно сочетаться с поисками такой деятельности, в которой 

ребенок может быть реализует себя и с поддержанием ценности этой 

деятельности. В чем бы ни был успешен ребенок, страдающий школьной 

неуспешностью, в спорте, домашних делах, в рисовании, контруировании и 

т.д., ему ни в коем случае нельзя ставить в вину неуспехи в других школьных 

делах. Напротив, следует подчеркнуть, что раз он что-то научился делать 

хорошо, то постепенно научится всему остальному. 

  

   Родители должны терпеливо ждать успехов, ибо на школьных делах чаще 

всего и происходит замыкание порочного круга тревожности. Школа должна 

очень долго оставаться сферой щадящего оценивания. 

  

   Болезненность школьной сферы должна быть снижена любыми средствами: 

снизить ценность школьных отметок, то есть показать ребенку, что его любят 

не за хорошую учебу, а любят, ценят, принимают вообще как собственное 

дитя, безусловно, не за что - то, а вопреки всему. 

  

Как это можно сделать? 

  

1. Не показывать ребенку свою озабоченность его школьными успехами (см. 

Джойнотт). 

  

2. Искренне интересоваться школьной жизнью ребенка и смещать фокус 

своего внимания с учебы на отношения ребенка с другими детьми, на 

подготовку и проведение школьных праздников, дежурства, экскурсий и т.п. 

  

3. Подчеркивать, выделять в качестве чрезвычайно значимой ту сферу 

деятельности, где ребенок больше успешен, помогать тем самым обрести 

веру в себя. 

  



   Это поможет снижению тревоги, а так как ребенок на уроках все же 

работает, то у него накапливаются некоторые достижения. Благодаря такой 

девальвации школьных ценностей, можно предупредить самый 

отрицательный результат -неприятие, отвержение школы, которая в 

подростковом возрасте может перейти в асоциальное поведение. 

  

   Таким образом, нельзя допустить, чтобы ребенок был замкнут на своих 

школьных неудачах, ему надо найти такую внеучебную деятельность, в 

которой он способен самоутверждаться. А это впоследствии скажется и на 

школьных делах. Чем больше родители фиксируют ребенка на школе, тем 

это хуже для его школьных успехов, тем хуже для его личности. 

  

   Чем больше мы пытаемся воспитывать, давить, тем больше растет 

сопротивление, которое проявляется иногда в резко отрицательном, ярко 

выраженном демонстративном поведении, как уже говорилось, 

демонстративность, истеричность, капризность порождается отсутствием 

любви, внимания, ласки, понимания в жизни ребенка. Каждый случай лучше 

рассматривать индивидуально. Можно лишь дать некоторые общие 

рекомендации. 

  

1. Четкое распределение, регуляция родительского внимания к ребенку по 

формуле " уделять ребенку внимание не только когда он плохой, а когда он 

хороший и больше, когда он хороший". Здесь главное замечать ребенка, 

когда он незаметен, когда он не выкидывает фокусов, надеясь привлечь 

внимания. 

  

   Все замечания свести к минимуму, когда ребенок "фокусничает", а главное 

к минимуму свести эмоциональность ваших реакций, ибо именно 

эмоциональности ребенок и добивается. Эмоциональность для такого 

ребенка не наказание, а поощрение его ассоциативного способа привлечения 

внимания. Наказывать за истерики одним способом - лишением общения 

(спокойное, а не демонстративное). 

  

   Главная награда - это доброе, любящее, открытое, доверительное общение 

в те минуты, когда ребенок спокоен, уравновешен, что-либо делает. (Хвалите 

его деятельность, работу, а не самого ребенка, он все равно не поверит). Мне 

нравится твой рисунок. Мне приятно видеть, как ты занимаешься со своим 

конструктором и т.д.). 

  



2. Ребенку надо найти сферу, где он мог бы реализовать свою 

демонстративность (кружки, танцы, спорт, рисование, изостудии и т.д.). 

  

   Родители должны твердо оценить действенность этих рекомендаций и 

должны осознать, что в первое время изменение стиля общения с ребенком 

приведет не к снижению, а к взрыву негативизма, сопротивлению со стороны 

ребенка. Когда ребенок обнаружит, что средства, которые он до сих пор 

использовал, чтобы добиться внимания, перестали действовать, то первое, 

что он станет делать - это "прошибать стену лбом", то есть усилит свои 

средства воздействия на родителей. Но родители должны научиться за этим 

слышать детский крик о помощи, призыв к любви, вниманию, а не к 

наказанию (физическому), отвержению. Здесь не надо срываться. Спокойно 

лишить внимания, не наказывать, не ругать. А когда приступ истерики 

пройдет, и ребенок успокоится, найдет себе занятие, вот здесь и проявить 

любовь, нежность, внимание (почитать, поиграть, вместе что-то поделать). 

  

День ребенка (по Джойнотт) 

Пробуждение. 

  

   Не нужно будить ребенка, он может испытывать чувство неприязни к 

матери, которая вечно тормошит его, стаскивая одеяло. Он заранее может 

вздрагивать, когда она входит в комнату. "Вставай, опоздаешь". Гораздо 

лучше научить его пользоваться будильником. Лучше купить будильник и, 

преподнося его, как - то обыграть ситуацию: "Этот будильник будет только 

твоим, он поможет тебе вовремя вставать и всегда успевать". 

  

   Если ребенок встает с трудом, не нужно дразнить его "лежебокой", не 

вступать в спор по поводу "последних минуток". Можно решить вопрос по-

другому: поставить стрелку на пять минут раньше: " Да, я понимаю, вставать 

сегодня почему-то не хочется. Полежи еще пять минут". 

  

   Эти слова создают атмосферу теплоты и добра, в противоположность 

крикам. Можно включить погромче радио. 

  

Когда ребенка утром торопят, то часто он делает все еще медленнее. Это его 

естественная реакция, его мощное оружие в борьбе с распорядком, который 

его не устраивает. 

  



Не надо лишний раз торопить, лучше сказать точное время и указать, когда 

он должен закончить то, что делает: " Через 10 минут тебе надо выходить в 

школу". "Уже 7 часов, через 30 минут садимся за стол". 

  

Выход в школу. 

  

   Если ребенок забыл положить в сумку учебник, завтрак, очки; лучше 

протянуть их молча, чем пускаться в напряженное рассуждение о его 

забывчивости и безответственности. 

  

    "Вот твои очки" - лучше, чем "Неужели я доживу до того времени, когда 

ты научишься сам класть очки". 

  

   Не ругать и не читать нотаций перед школой. На прощание лучше сказать: 

"Пусть все сегодня будет хорошо", чем "Смотри, веди себя хорошо, не 

балуйся". Ребенку приятнее услышать доверительную фразу: "Увидимся в 

два часа", чем "После школы нигде не шляйся, сразу домой". 

  

Возвращение из школы. 

  

   Не задавать вопросы, на которые дети дают привычные ответы. 

  

- Как дела в школе? 

- Нормально. 

- А что сегодня делали? 

- А ничего. 

Что получил? И т.д. 

  

   Вспомните себя, как порой раздражал этот вопрос, особенно когда оценки 

не соответствовали ожиданию со стороны родителей ("им нужны мои 

оценки, а не я"). Понаблюдайте за ребенком, какие эмоции "написаны" у него 

на лице. ("День был трудный? Ты, наверное, еле дождался конца. Ты рад, что 

пришел домой?"). 

  



   "Папа пришел". Пусть отдохнет, почитает газеты, не надо обрушивать на 

него все жалобы и просьбы. Пусть когда вечером, за ужином, вся семья в 

сборе, можно поговорить, но за едой лучше о хорошем, по душам. Это 

сближает семью. 

  

Пора спать. 

  

   Дошкольников и младших школьников лучше укладывать спать самим 

родителям (мать и отец). Если перед сном доверительно поговорить с ним, 

внимательно выслушать, успокоить страхи, показать, что ты понимаешь 

ребенка, тогда он научится раскрывать душу и освободится от страхов, 

тревоги, спокойно заснет. 

  

   Не надо вступать в спор, если ребенок сообщает, что забыл умыться и 

попить. 

 

 


