МАОУ «Средняя общеобразовательная школа №18»
Рекомендации для спокойного старта учебного года после летних каникул

Рекомендации для учеников

Главное: Возвращайтесь постепенно, будьте к себе добры, не ждите сразу идеальных результатов.
Младшие классы (1-4 класс)
1. Перед школой (последняя неделя каникул):
· Настраиваем режим сна: За 5-7 дней начинайте будить ребенка на 10-15 минут раньше каждое утро и укладывать на 10-15 минут раньше вечером. Скажите ребенку: "Давай поможем твоему организму привыкнуть к ранним подъемам в школу!" Используйте любимый будильник или мелодию.
· Готовим вещи: Вместе достаньте и подготовьте школьную форму, обувь, ранец. Пусть ребенок сам разложит пенал, тетрадки, карандаши. Сделайте это весело: "Смотри, твой ранец уже готов к новым знаниям!".
· Встречаем друзей: Организуйте простую встречу с 1-2 одноклассниками – поиграть во дворе или дома. Пусть просто поиграют – это восстановит социальные связи.
· Прощаемся с летом: Предложите нарисовать или сделать коллаж из фотографий о самом лучшем в каникулах. Это поможет переключиться на учебу.
· Легкие "уроки": 10-15 минут в день в игровой форме: посчитать ступеньки, прочитать вывески на прогулке, поиграть в настольную игру с буквами/цифрами.
2. Первая неделя учебы:
· Обязательный завтрак: Вкусный и полезный завтрак – заряд энергии. Придумайте смешное название ("Каша силачей", "Бутерброд умника").
· Отдых после школы: После уроков – минимум 1 час отдыха: игра, прогулка, тихий час. Объясните: "Сейчас твоему мозгу нужно отдохнуть!".
· "Мешочек Спокойствия": Помогите ребенку собрать маленький мешочек с успокаивающими предметами (гладкий камушек, мягкий помпон, маленькая игрушка-антистресс), который можно незаметно держать в руке, если тревожно.
· Дышим спокойно: Научите простому дыханию для успокоения: глубокий вдох носом (как будто нюхает цветок), медленный выдох ртом (как будто дует на горячий чай или тушит свечку). Тренируйтесь дома в игровой форме.
· Ищем хорошее: Каждый вечер спрашивайте: "Что сегодня было ХОРОШО? Что тебя порадовало/удивило?". Акцентируйте внимание на положительных моментах, даже маленьких.
· Вечерний ритуал: Сохраните чтение сказки или спокойный разговор перед сном. Это сигнал ко сну и ощущение безопасности.

Средние классы (5-9 класс)
1. Перед школой:
· Режим сна: Самостоятельно (или с легким напоминанием) начни регулировать сон: ложиться и вставать ближе к учебному времени. Выключай гаджеты за час до сна, используй ночной режим экранов. Помни: сон – твой главный ресурс!
· Готовим место для учебы: Приведи в порядок свое рабочее место дома. Убери лишнее, разложи учебники и тетради по предметам, приготовь канцелярию. Создай вдохновляющую атмосферу (плакат, фото, растение).
· Вспоминаем пройденное: Бегло просмотри тетради или учебники за прошлый год по ключевым предметам. Не надо учить! Просто освежи в памяти основные темы. Можно использовать обучающие приложения в игровой форме.
· Видимся с друзьями: Встреться с одноклассниками – поболтай, погуляй, сходи в кино. Так будет легче влиться в коллектив.
· Ставим цели: Подумай о первой четверти. Поставьте 1-2 простые и реальные цели НЕ про оценки (например: "Записывать домашку в дневник сразу", "Отвечать на уроке 1 раз в день", "Делать математику вовремя").
2. Первая неделя учебы:
· Пишем все в дневник: Сразу записывай расписание, задания, важные даты. Используй цветные ручки или стикеры. Проверяй вечером.
· Техника "помидора": Занимайся 25 минут, потом 5 минут отдыхай (встань, потянись, попей). После 4 таких "помидоров" – перерыв 15-30 мин. Это поможет сосредоточиться и не устать.
· Если волнуешься:
· Дыши: 4 секунды вдох, 4 – задержка, 6 – выдох.
· Найди вокруг 5 предметов одного цвета.
· Сожми и разожми кулаки 10 раз.
· Сделай глоток воды.
· Общаемся: Будь открыт к общению. Улыбайся, здоровайся первым, задавай простые вопросы ("Как лето?", "Что делал на каникулах?"). Найди общие темы помимо учебы. Не бойся знакомиться с новыми людьми.
· Здоровье важно: Высыпайся (минимум 8-9 часов!), ешь нормально (особенно завтрак!), двигайся (прогулка, спорт, танцы). Найди время для хобби. Не забрасывай хобби – это отдых.
· Ошибки – это нормально: Неудачи в начале – не страшно. Воспринимай первые неудачи как часть обучения. Скажи себе: "Сейчас сложно, но я разберусь" или "Я только учусь, это нормально". Спроси учителя или одноклассника, если что-то непонятно.

Старшие классы (10-11 класс)
1. Перед школой:
· Строгий режим сна: Подстрой сон под школьный график. Спи в темноте, тишине и прохладе. Убирай гаджеты за 1,5-2 часа до сна!
· Планируем год: Оцени свои сильные и слабые стороны. Поставь четкие цели на год и четверть (Что? Когда? Как измерить?). Наметь примерный план их достижения.
· Порядок на столе и в компьютере: Приберись на рабочем месте и в папках на компьютере. Создай удобную систему папок для нового учебного года. Установи/обнови приложения для учебы (планеры, трекеры привычек, блокировщики отвлекающих сайтов).
· Повторяем главное: Просмотри конспекты прошлого года по важным и сложным предметам. Почитай что-то связанное с будущими темами или своими интересами – это мотивирует.
· Встреча класса: Предложи встретиться всем классом или друзьям. Обсудите не только лето, но и планы на год, как можете помогать друг другу в учебе. Это создаст чувство команды.
2. Первая неделя учебы:
· Планируем время: Разделяй задачи на срочные/несрочные, важные/неважные. Сначала делай самое неприятное. Заведите список вопросов к учителям и тем, что требует уточнения.
· Глубокая работа: Для сложных задач выделяйте время без отвлечений (телефон в авиарежиме). Чередуйте сложные и простые предметы.
· Управляем стрессом:
· Дыши "квадратом": 4 сек вдох - 4 сек задержка - 4 сек выдох - 4 сек задержка.
· Короткие упражнения для успокоения (5-10 мин, приложения Calm, Headspace или просто тишина).
· Расслабляй мышцы вечером (напряги и резко расслабь все тело по очереди).
· Разговариваем с учителями: Установи контакт с новыми учителями и классным руководителем. Четко формулируй вопросы. Не копи проблемы, обсуждай их сразу. Участвуй в жизни класса.
· Баланс учебы и жизни: Жестко планируй время на уроки, сон, спорт, хобби, друзей и ОТДЫХ. Помни: без отдыха не будет сил на ЕГЭ/поступление. Отдых – это часть продуктивности.
· Смотрим назад: В конце недели подумай: что получилось? Что нет? Почему? Что больше всего напрягает? Меняй план, если надо. Не стесняйтесь просить помощи (учитель, психолог, репетитор).
· Когда нужна помощь? Обращайся, если постоянно чувствуешь:
· Сильную тревогу, панику, грусть, пустоту
· Не можешь уснуть или просыпаешься ночью, нет аппетита
· Совсем не хочется учиться
· Болит голова, живот из-за мыслей о школе
· Думаешь: "Я не справлюсь". Немедленно поговори с родителями, школьным психологом, классным руководителем или позвони на телефон доверия! Просить помощи – это нормально и правильно.
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Рекомендации для учителей.
Главное: Понимание, гибкость, постепенность, доброжелательность, забота о себе.
Подготовка к учебному году
1. Сначала позаботьтесь о себе:
· Планируйте нагрузку реалистично, оставьте время "про запас" на первые недели.
· Хорошо отдохните перед 1 сентября.
· Отдыхайте	после	работы	(не	отвечайте	на	сообщения/письма вечером, если это не срочно).
· Не ждите от себя и учеников идеала в первые дни – главное спокойно начать.
2. Планируем первые дни:
· Первая неделя – для привыкания! Сделайте акцент на:
· Повторении в игровой форме (викторины, командные задания).
· Знакомстве (особенно с новыми учениками/классом).
· Общении	и	дружеской	атмосфере (игры,	совместные обсуждения).
· Объяснении правил класса спокойно и понятно.
· Диагностике стартовых знаний и настроения (легкие опросы, мини-тесты).
· Домашние задания на первую неделю – легкие и небольшие.
· Новый материал вводите понемногу, увеличивая нагрузку к 3-4 неделе.
3. Создаем доброжелательную атмосферу:
· Оформите класс: доброжелательные надписи ("Рада новой встрече!", "Вместе всё получится!"), мотивационные плакаты, фотографии класса с прошлых позитивных событий.
· Придумайте простой ритуал начала урока/дня (доброе приветствие, короткий вопрос о настроении, особый жест, музыка, "смайликами" у доски).
· Подготовьте материалы для игр на знакомство и сплочение.
4. Общаемся с родителями:
· В родительском чате или на собрании скажите, что начало года – время привыкания.
· Дайте родителям короткие советы: помочь с режимом, поддерживать ребенка, не ругать за первые неудачи.
· Напомните, как и когда с вами лучше связаться.

Первые недели учебы
1. Создаем спокойную и надежную обстановку:
· Четкие правила: Объясните правила класса спокойно и ясно ("У нас принято...", "Давайте договоримся..."). Лучше говорить, что МОЖНО, а не что НЕЛЬЗЯ.
· Узнаем настроение: Используйте простые способы:
· В начале/конце урока: "Опиши свое настроение одним словом?".
· Анонимная коробка: "Что тебя волнует в начале года?".
· На доске: "Шкала настроения" (ученики ставят отметку).
· Поддерживающие слова:
· "Сейчас многие могут чувствовать усталость или растерянность – это нормально".
· "Сейчас главное – освоиться, оценки подождут".
· "Ошибки помогают понять, что учить дальше".
· "Я здесь, чтобы помочь. Спрашивай, если что-то не ясно".
· "Как ты с этим заданием справляешься?" (вместо "Ты понял?").
2. Будьте гибкими и терпеливыми:
· Поймите: Ученики могут быть рассеянными, забывчивыми, шумными. Спокойно напоминайте правила.
· Меняйте планы: Если видите, что класс устал или не понимает – упростите задание или поменяйте активность. Лучше меньше, но понятнее.
· Начинайте с успеха: Давайте вначале задания, которые большинство сделает хорошо. Хвалите за усилия, а не только за результат ("Вижу, как ты старался!", "Хорошая мысль!").
3. Знакомимся и общаемся:
· Поговорим о лете: Уделите время (5-10 мин на уроке/классном часе), чтобы ученики поделились впечатлениями в парах, мини-группах или кратко перед классом. Используйте креативные форматы: "Две правды и одна ложь о моем лете", "Фото/предмет, который расскажет о моих каникулах", "Карта моих летних путешествий".
· Узнаем друг друга: Для новых учеников или классов – используйте игры на знакомство. Для старых – игры на "узнавание нового друг о друге".
· Внимание к каждому: Замечайте изменения в учениках. Проявите личное внимание ("Привет, [Имя]! Как твои дела? Как [увлечение]?"). Учитывайте, что все привыкают по-разному.
4. Начинаем учиться плавно:
· Повторяем старое: Начинайте с повторения ключевых тем прошлого года через игры (викторины, "Своя игра", "Кто хочет стать отличником?"), групповые обсуждения, создание обобщающих схем/плакатов.
· Новое – по чуть-чуть: Новый материал давайте небольшими частями. Чередуйте теорию с практикой, разные виды работы (самостоятельно, в паре, в группе).
· Объясняем четко: Говорите ясно, что и как делать. Объясните, как будете оценивать работу (даже если это "зачет/незачет").
· Не запугивайте: Избегайте фраз: "В этом году будет очень сложно", "Вы не справитесь", "Этот класс – кошмар", "Вам всем надо подтянуться, а то...". Сфокусируйтесь на возможностях и прогрессе.
5. Следим за самочувствием учеников:
· Обратите внимание, если ученик:
· Постоянно грустный, плаксивый, ничем не интересуется.
· Очень тревожный, боится, паникует.
· Резко стал учиться хуже.
· Ведет себя необычно (агрессия, замкнутость, отказывается разговаривать).
· Часто жалуется на головную боль, живот.
· Прогуливает, опаздывает.
· Держится особняком, ссорится.
· Что делать:
· Поговорите с учеником наедине: Спокойно скажите: "Я заметил(а), что ты выглядишь уставшим/расстроенным. Хочешь поговорить? Могу ли я чем-то помочь?".
· Свяжитесь с родителями: Деликатно расскажите о своих наблюдениях.
· Предложите помощь психолога: "У нас в школе есть психолог, [Имя]. Он(а) помогает ребятам разбираться в сложных чувствах или ситуациях. Может, тебе стоит с ним(ней) поговорить? Я могу помочь записаться". Дайте контакты.
6. Не забывайте про себя:
· Ваше состояние – самое важное! Если вы устали, вы не сможете хорошо помогать ученикам.
· Отдыхайте на переменах: Не проверяйте тетради! Выпейте чаю, подышите воздухом, просто посидите.
· Работа – не вся жизнь: Не берите работу домой каждый день. Умейте говорить "нет", если чувствуете перегруз.
· Поддержка	коллег: Обсуждайте	трудности,	делитесь	опытом, помогайте друг другу.
· Помощь для себя: Если чувствуете сильный стресс или усталость – обратитесь к школьному психологу или другому специалисту.


