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По степени напряжения в первые недели учебы состояние детей  можно сравнить с пребыванием космонавта в невесомости.

      Сентябрь, как утверждают психологи, вообще самый кризисный для детей и подростков период, это пора так называемых школьных депрессий. 
       Со многими школярами начинает твориться что-то неладное: они часто жалуются на недомогание, раздража-ются на ровном месте или чувствуют постоянную  усталость. 
      Медики и психологи полит-корректно назы-вают это время периодом адап-тации к нагруз-кам. Ещё недавно вы  отдыхали, спали сколько хотели и гуляли когда хотели, а с сентября необхо-димо учиться, подчиняться же-стким требова-ниям педагога и выполнять дома-шние задания. При этом время должно быть расписано по минутам, а сделать это безумно сложно. 
       Адаптация к школе - процесс естественный, но у каждого ребенка он проходит по-своему. Одни уже через неделю активно включаются в школьную жизнь, другие уходят в себя, а третьи и вовсе впадают в депрессию, срыва-ясь на двойки и прогулы. Во многом это зависит от типа нервной системы, а также от возраста ребенка.
      Так, у первоклашек период адаптации длится от 1,5 до 3 месяцев, у пятиклассников - месяц, учащиеся остальных классов привыкают к школе 2-3 недели. 
      Большая ошибка педагогов и родителей заключается в том, что они забывают об этом периоде. В результате могут возникать различные трудности. У детей старше 10-12 лет они носят психоло-гический характер, а вот младшие школьники могут испытывать и проблемы со здоровьем. 
      То, как пройдет адаптация ученика к школе, на 90 процентов зависит от учи-телей и родителей. Этот период, как лакмусовая бумажка, высвечивает прежде всего проблемы взрослых. Советы обучающимся: 
1. Сократить пребывание перед телевизором, компью-тером. Особенно загружать нервную систему на сон грядущий телевизором или компьютерными играми. 
2.Ребёнок должен высы-паться. Особенно важен здо-ровый полноценный и доста-точно продолжительный сон. Специалисты Американской академии медицины сна заявили, что здоровый сон – необходимое условие не только нормального раз-вития организма ребенка, но и за-лог хорошей уче-бы. Доказано, что ученики, которые высыпаются вво-лю, гораздо луч-ше учатся и не конфликтуют с окружающими. 
3. Помощь близ-ких. Расскажите о своем состоянии, какие проблемы появились в шко-ле, с какими трудностями пришлось столкнуться. Ваши близкие обязательно вам помогут  найти подходящее решение для уменьшения тревоги и беспокойства. Менее болезненно перено-сятся стрессовые ситуации, если есть поддержка родных.
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