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Как проходит адаптация 
первоклассника 

Первый класс — время привыкания к новому 

режиму, требованиям и коллективу. 

Поддержка семьи и школы помогает снизить 

тревожность, укрепить самостоятельность 

и выстроить устойчивые учебные привычки. 
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Спокойное утро 

Утро должно начинаться спокойно: без спешки, с завтраком 

и достаточным временем на сборы. Такой старт помогает ребёнку 

включиться в день без лишнего напряжения. 

День с паузами 

После школы важны обед, отдых и короткие блоки для домашних 

заданий. Для 6–7 лет рекомендуются 10–11 часов ночного сна, 

чтобы организм успевал восстанавливаться. 

Чередование нагрузки 

Полезно чередовать учебную нагрузку и восстановление: 

прогулка, свободная игра, затем задания. Это помогает сохранить 

внимание, не перегружая первоклассника в начале учебного года. 

Ранний сон 

Ранний сон завершает день и поддерживает устойчивый режим. 

Когда время подъёма и отхода ко сну повторяется ежедневно, 

ребёнку легче адаптироваться к школьным требованиям. 

Режим дня школьника 
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Сбор без спешки 

Портфель лучше собирать спокойно вечером, проверяя расписание и нужные вещи заранее. 

Это снижает утреннюю суету и помогает ребёнку выходить из дома без лишнего стресса. 

Продуманная одежда 

Одежда должна соответствовать погоде, а запасные принадлежности — быть под рукой. Такая 

подготовка делает школьный день более предсказуемым и удобным для первоклассника. 

Место для занятий 

Для уроков стоит выделить тихое место без телевизора и телефона. Постоянное 

рабочее пространство помогает сосредоточиться и формирует у ребёнка привычку 

к учебе. 

Привычные ритуалы 

Полезны короткие ритуалы: вечерняя подготовка, проверка формы и утренний выход 

без опозданий. Повторяющиеся действия создают спокойный порядок и поддерживают 

дисциплину. 
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Организация дома для школьного старта 



Слушать сразу 
Первое правило — слушать учителя с первого раза 

и выполнять просьбу без лишних уточнений. Это помогает 

классу работать спокойно и сохранять общий ритм урока. 

Отвечать по очереди 
На уроке нужно поднимать руку и говорить по очереди, 

не перебивая других. Так ребёнок учится уважать 

одноклассников и участвовать в обсуждении организованно. 

Бережное отношение 
Важно не мешать соседям по парте и аккуратно обращаться 

с учебниками, тетрадями и личными вещами. Бережное 

отношение к школьным предметам формирует 

ответственность. 

Единые требования 
Для первоклассника особенно важны предсказуемость, 

спокойный тон и единые требования взрослых. Когда правила 

понятны и постоянны, ребёнку легче соблюдать их ежедневно. 
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Правила поведения в школе 



Гигиена и порядок 

Перед едой дети моют руки, 

сидят за столом и соблюдают 

порядок. Эти простые 

действия поддерживают 

аккуратность, безопасность 

и уважение к общим правилам. 

Спокойная еда 

В столовой важно 

пользоваться приборами 

по возрасту и не спешить. 

Спокойный темп еды помогает 

ребёнку есть аккуратно 

и не создавать лишней суеты. 

Безопасное поведение 

Бегать в столовой нельзя: 

здесь нужно двигаться 

осторожно и держаться 

за своим местом. Это снижает 

риск случайных падений 

и столкновений между детьми. 

Уважение к труду 

После еды необходимо убрать 

за собой и относиться 

с уважением к труду работников 

столовой. Такое поведение 

формирует благодарность 

и культуру общего пространства. 

6 

Правила поведения в столовой 



Подготовка к уроку 

На физкультуру ребёнок приходит в форме, сменной обуви 

и с собранными волосами. Подготовка к уроку заранее помогает 

избежать задержек и нарушений безопасности. 

Слушать инструктаж 

На занятии нужно внимательно слушать инструкцию учителя 

и выполнять упражнения только по команде. Это особенно важно 

там, где от слаженности зависит безопасность детей. 

Работать по очереди 

Упражнения выполняются по очереди, без толчков и спешки. 

Ребёнок учится ждать своего хода и уважать пространство других 

участников урока. 

Безопасность прежде всего 

Снаряды берут только с разрешения учителя, а безопасность 

и дисциплина здесь важнее скорости и результата. Такой подход 

формирует ответственное отношение к занятиям. 

Правила поведения 

на физкультуре 
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Приветствие и контакт 

Дети учатся здороваться, обращаться по имени и начинать разговор спокойно. Эти простые 

навыки помогают легче входить в коллектив и чувствовать себя увереннее среди 

сверстников. 

Просьба и очередь 

Важно просить словами, делиться и ждать своей очереди. Такие привычки уменьшают 

напряжение в группе и помогают выстраивать дружелюбное общение каждый день. 

Помощь учителя 

Конфликты в первом классе часто проще решать через учителя, а не самостоятельно. 

Взрослый помогает услышать обе стороны и перевести спор в спокойный разговор. 

Поддержка дома 

Родителям важно поддерживать уважение, не сравнивать детей и не поощрять жалобы 

вместо диалога. Тогда ребёнок учится говорить о трудностях спокойно и по существу. 
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Общение со сверстниками 



Уважительный тон 
С учителем важно общаться уважительно, кратко 

и по делу. Чёткая формулировка вопроса экономит 

время и помогает быстрее получить нужный ответ. 

Своевременные сообщения 
О болезни, пропусках, изменении режима и значимых 

семейных обстоятельствах нужно сообщать своевременно. Это 

позволяет школе учитывать ситуацию ребёнка и корректно 

планировать день. 

Вопросы по делу 
Вопросы по учёбе лучше задавать по сути, без лишних 

эмоций и обсуждения при ребёнке в резком тоне. 

Спокойный формат помогает сохранить рабочие 

отношения. 

Чат без лишнего шума 
Родительский чат удобен для согласования организационных 

вопросов, но и там важны вежливость и точность. Краткие 

сообщения помогают поддерживать порядок в общении. 
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Общение с учителем 

и в родительском чате 


