«Мобилизуемся на учёбу! После каникул…»

Отгадай… почему вдруг поникла природа? 

Подскажу: Поздравляю с началом учебного года!

За лето вы отдохнули и немного отвыкли от школьного ритма, но вот уже сентябрь, а это значит – стартует еще один школьный год! Психологи утверждают: начало учебного года – важный и ответственный момент, от него во многом зависит результат всего учебного процесса.

   Считается, что самым трудным временем года, с физиологической точки зрения, является весна. В это время нет достаточного нам количества «живых» витаминов, мало солнечного света, к тому же поднакопилась и немалая усталость за зиму, за долгий учебный год. Все это так. Однако и осенью далеко не все так просто. Сил после летних каникул вроде бы еще много, но как их наиболее рационально использовать? Ведь организм после недавнего летнего отдыха вынужден резко перестраиваться на рабочий ритм. А главное — утром так не хочется рано вставать. Даже предстоящие зимние каникулы никак не оживляют эту мрачную картину.

Как же добиться того, чтобы легче перенести это время, быстрее втянутся в рабочий ритм, не слишком много потерять на старте, а главное — чтобы в целом  год прошел вполне успешно и без последствий?

В первую очередь надо обратить внимание на режим дня. Ведь теперь придется рано вставать, а ложиться за лето привыкли поздно. Даже если заставить себя лечь пораньше, заснуть сразу не сможешь. В результате может возникнуть постоянное недосыпание. Вроде бы мелочь, особенно если речь идет об ученике средних или старших классов, но недосыпание создает неблагоприятный фон, на котором развиваются все события начала учебного года. Согласитесь, что бы ни происходило, невыспавшемуся человеку трудно быть жизнерадостным и бодрым в течение всего дня. Поэтому простой физиологический дискомфорт способствует общему снижению настроения, создает почву для психических проблем.

Постарайтесь организовать нормальный режим работы и отдыха. Рассчитайте, когда надо ложиться, чтобы проспать часов девять – для более старших детей, десять — для первоклассников. 

Но проблемы режима связаны не только со сном, отдыхом и планированием дня. В начале учебного года трудно в целом организовать свое свободное время и распределить обязанности так, чтобы потом не пришлось что-то делать в спешке или вообще забыть. Например, урок математики был в понедельник, а следующий ее урок будет только в среду. В понедельник, естественно, решать задачки еще рано – ведь во вторник ее не будет, а среда еще не скоро. В результате как-то забывается, что к среде, помимо данного предмета, придется еще писать сочинение, готовить английский, географию, учить стихотворение. Согласитесь, не так уж и мало. Поэтому математику, конечно же, надо бы сделать в понедельник, даже, несмотря на то, что очень хотелось пойти погулять.

К домашним заданиям прибавьте еще возможные занятия в музыкальной школе, хореографию, кружок живописи, иностранный язык. Или что-то еще. Ведь сегодня редкий школьник ограничен общеобразовательной школой. Ну, а если речь идет о старшекласснике — продолжать подобный перечень занятий просто страшно.
Ясно, что со всей этой массой заданий в одиночку не справиться. Особенно после летнего перерыва. Значит, начнется спешка, опоздания, невыученные уроки. А к этому прибавится и мамино недовольство: «Я думала, что ты уже взрослый и тебе можно доверять!» Доверять-то можно, но справиться с такой лавиной обязанностей не сможет даже взрослый. Как быть? Выход прост: «Не откладывай на завтра все, что можешь сделать сегодня».
В первый день осенний ранний

Все как будто в первый раз:

Поздравления в День знаний —

Вновь друзья, подруги, класс!

Должен ты, школяр, учиться

После отдыха начать

Так, чтоб снова отличиться —

Лишь «десятки» в школе получать!!!

Еще раз с праздником вас! Пусть этот учебный год будет для вас успешным!
Педагог-психолог
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