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Аннотация
Начальная школа – важный и непростой этап в жизни ребенка и его родителей. Вы можете превратить его в увлекательное путешествие по миру знаний и помочь своему ребенку полюбить учиться и раскрыть свой потенциал. Книга «Начальная школа» станет вашим надежным помощником в этом деле.

Об авторе:
Елена Бурьевая – практикующий детский психолог, член Ассоциации детских психиатров и психологов «The Association of Child Psychiatrists and Psychologists», спикер Российского общества «Знание», автор книг «Недетские вопросы», «БЕЗопасность ребенка» и «Детская дружба», автор блога elena_burevaya.

Прочитав книгу, вы узнаете:
• Чему необходимо научить ребенка до школы?
• Как помочь ребенку адаптироваться к школе?
• Как помочь ребенку наладить общение со сверстниками и учителем?
• Как проявляется кризис семи лет?
• Как сделать каникулы интересными и полезными?
• Как относиться к оценкам и как реагировать на них?

В книге вы найдете:
• множество полезных тестов, упражнений, чек–листов, опросников и арт–практик;
• рекомендации по выполнению домашних заданий без нервов и ссор;
• советы по подготовке ребенка к летнему лагерю;
• рекомендации для родителей и педагогов по работе с детьми, имеющими дислексию, дисграфию, дискалькулию и СДВГ.
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Эта книга могла бы писаться долго, если бы не бесценная помощь Корчагиной Иры, мамы троих деток: Маши (10 лет), Кати (8 лет) и Ромы (4 года). Ира была моими руками в процессе написания и направляла меня как мама двух школьников, задавая вопросы, которые могли бы быть интересны читателям.

Введение. Мое отношение к школе

Как детский психолог я часто работаю с запросами «Что делать, если мой ребенок не хочет идти в школу/не хочет учиться/не хочет выполнять домашнее задание?» В этой книге я постараюсь дать ответы на все вопросы, волнующие родителей юных школьников.
Конечно же, я буду просить вас заниматься самопознанием, ведь в контексте проблем ребенка в школе очень важно понять свое отношение к этому учебному заведению.
Так получилось, что в процессе написания этой книги я и сама вспомнила школьные годы.
Я была из тех детей, которые любили ходить в школу, всегда сами делали уроки и очень переживали, если по какой-то причине приходилось пропускать занятия. Нет, я не была отличницей. И учеба мне давалась нелегко. Помню, что я начала понимать прочитанное только к десяти годам. Поэтому, пусть я и быстро решала арифметические примеры, как только в учебнике появились задачи, которые необходимо было прочитать и осмыслить, стала очень сильно отставать.
Меня никогда не ругали за оценки, не заставляли учиться лучше, не ругали после родительских собраний. Я не помню, чтобы дома мы говорили только о школе, оценках и уроках.
В первый класс я пошла рано и в середине года. Мы переехали в новостройку в микрорайон Жулебино. Мама со старшим братом пошли на собеседование, а меня с собой взяли просто за компанию. Учительница задавала вопросы брату, а отвечала я. В итоге меня взяла к себе в класс Марина Михайловна Короткова.
Сейчас, спустя десятки лет, я понимаю, насколько это был судьбоносный момент. Я была очень счастлива, что пойду в школу. И до сих пор очень благодарна Марине Михайловне.
В школу я ходила с мягкой игрушкой — плюшевым медвежонком Аней, которого наряжала в одежду младшей сестры, поэтому было ощущение, что я везде хожу с полуторагодовалым ребенком. Как же я благодарна Марине Михайловне, что она разрешала мне сажать за парту мою игрушку. Сейчас я понимаю, что это был переходный объект, который помогал справиться с тревогой, но тогда мне казалось, что я просто играю в дочки-матери.
Как же я любила свою первую учительницу! И не я одна — ее полкласса называли мамой. Вы даже не представляете, насколько мне повезло! Тогда, в шесть лет, сидя за партой и слушая Марину Михайловну, я начала мечтать, что стану такой же хорошей учительницей, как она. Благодаря ее заботе я захотела работать с детьми, чтобы дарить им такие же тепло и любовь.
В детстве я точно знала, что чем больше будет счастливых детей, тем больше будет счастливых взрослых. Сегодня, будучи детским психологом, я всегда говорю: «Работая с детьми СЕГОДНЯ, я меняю мир ЗАВТРА».
В пятом классе я перешла в другую школу, так как в этой началось углубленное изучение английского языка, а с ним мне было еще сложнее, чем с русским. Потом я еще трижды меняла школы и в итоге окончила школу экстерном. Я очень благодарна моим маме и папе за то, что они так легко относились к переводам, оценкам и выполнению домашнего задания; за то, что в школьные годы у нас было много семейных вечеров за играми в карты, обязательные многочасовые прогулки по лесу, семейные советы, где каждый делился своими переживаниями и получал поддержку. И за лыжи, которые продолжали покупать, хотя я их постоянно ломала. До сих пор не понимаю, как люди на них катаются.
А теперь поделюсь с вами опытом, который я получила как мама двух школьниц.
Старшая дочка, Саша, пошла в школу в семь с половиной лет. Я не учила ее читать и писать, но, конечно же, какие-то буквы она знала. Я дала ей возможность много, очень много играть со сверстниками и не записывала ее на подготовку к школе. В детском саду, конечно же, детей готовили, но это был период пандемии, так что занятия были нерегулярными. Я помню, как Саша однажды спросила меня: «Мама, все учатся читать, а я нет, это нормально?» Я нарисовала большую линию, на которой обозначила возраста, сказала, что это жизнь от нуля до 100 лет, и показала ей малюсенький отрезок с трех до семи лет — период, когда ведущая деятельность человека — это игра. «Больше такого периода не будет, — сказала я. — И всю жизнь тебе предстоит учиться. Зато сейчас можно играть». Я помню, как пообещала, что буду поддерживать ее в школе.
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С учительницей начальных классов, несмотря на пандемию, удалось встретиться зимой, за полгода до 1 сентября. Я спросила ее: «Чему мне научить ребенка?» На что она ответила: «Ничему учить не нужно, я ее сама научу». И, как вы понимаете, я не стала обучать дочь чтению и письму.
Активная игровая деятельность помогла сформировать у дочки хорошую эмоционально-волевую сферу. Она одна из немногих детей, кто с первого класса рассказывала стихотворения у доски, сама выполняла домашние задания, собирала рюкзак.
Помню, как от учителя приходили сообщения: «Учиться сложно, так как она не умеет читать». И даже при всем классе были какие-то фразы про то, что дочь не умеет читать. Но дочка совершенно спокойно отвечала: «Я же пришла в школу, чтобы научиться, и я обязательно научусь». К середине ноября она действительно это сделала.
В третий класс мы перевели дочку в другую школу, предварительно обсудив с ней плюсы и минусы этого решения.
Какой вывод можно сделать из этой истории? Если бы у Саши был другой тип нервной системы и слабо сформированная эмоционально-волевая сфера, ей было бы очень сложно, потому что АБСОЛЮТНО ВСЕ ДЕТИ ПРИХОДЯТ В ПЕРВЫЙ КЛАСС, УЖЕ УМЕЯ ЧИТАТЬ, СЧИТАТЬ И ПИСАТЬ. Поэтому с младшей дочкой, Дашей, мы не стали экспериментировать и записали ее на подготовку к школе в детском саду.
И я вам скажу, что родительское чутье нас не подвело! Адаптация младшей дочки к школе проходила сложнее. Я осознанно отказывалась от выполнения рекомендованного домашнего задания в пользу объятий, рисования, кидания бумаги и других упражнений на снижение эмоционального напряжения. Мы не оставляли дочку на продленке, но даже после трех-четырех уроков она приходила такая усталая, словно весь день разгружала грузовики. Мы не ссорились из-за уроков и школы. Я очень рада, что муж придерживается той же позиции, что и я: ЗДОРОВЬЕ И ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ РЕБЕНКА ВАЖНЕЕ ВСЕГО.
В конце первого класса учительница предложила пройти ЦПМПК. Мы, конечно же, согласились, так как придерживаемся правила, что ЭМОЦИИ РОДИТЕЛЯ НЕ ДОЛЖНЫ ПРЕПЯТСТВОВАТЬ ПОМОЩИ РЕБЕНКУ. Все лето я с дочкой проходила специалистов, платных и бесплатных, и в итоге ей поставили несколько диагнозов: дизартрия, дислексия, дисграфия, СДВГ.
Мы посмотрели всей семьей фильм «Звездочки на Земле». В каких-то местах плакали, в каких-то — смеялись. Дочка говорила, что у нее перед глазами так же летают буквы.
Даша начала ходить на занятия с дефектологом и логопедом по два раза в неделю. Во втором классе домашние задания стали обязательными, из-за чего нагрузка на глаза увеличилась, и в середине учебного года у дочки «уехал» глаз. Вновь обследование, которое выявило, что у нее нет бинокулярного зрения — оно почему-то не сформировалось. То есть все диагнозы — это следствие того, что у нее все двоится в глазах.
Я очень благодарна себе и мужу за то, что мы так спокойно относились к школе, урокам, оценкам и, что очень важно, эмоциональному состоянию дочки.
Мы безумно благодарны Дашиной учительнице Яковлевой Татьяне Викторовне за ее профессионализм, за то, что предложила пойти на комиссию.
Если бы не все это, я не знаю, сколько еще мы бы потратили времени, не зная об этой проблеме. Мы всегда вовремя проходили врачей, и дочка раз десять была у окулиста, но о такой ее особенности речи ни разу не шло. Как здорово, что мы узнали об этом, когда ей было восемь с половиной лет, и теперь у нас есть время восстановить зрение и исправить косоглазие.
Я специально в начале книги поделилась личным, и все для того, чтобы мы, родители, помнили, что ШКОЛА НА ЛИНИИ ЖИЗНИ — ЭТО ВСЕГО ЛИШЬ ОТРЕЗОК ДЛИНОЮ В 11 ЛЕТ! В этот период нам с вами важно сохранить здоровье и эмоциональное состояние ребенка, а также теплые детско-родительские отношения.

Глава 1
Подготовка к школе


Прежде чем говорить о подготовке к школе, адаптации и учебной мотивации, ответьте на следующие вопросы:
• Что вы помните о школе?
• Остались ли у вас друзья со школьных времен?
• Есть ли у вас теплые воспоминания об этом месте?
• Помните ли вы своих учителей?
• Сами ли вы делали домашние задания?
• Были ли предметы, которые вы любили?
• Списывали ли вы?
• Были ли в вашем классе отличники?
• Стали ли они богатыми, успешными?
• Есть ли у вас такая статистика?
• Много ли ваших одноклассников учились на бюджете в институте?
• Помните ли вы, какие предметы были в школе?
• Боялись ли вы родительских собраний?
• Важны ли для вас оценки?
• Важно ли для вас психическое здоровье вашего ребенка?
• Важны ли для вас отношения с вашим ребенком?
• Считаете ли вы семью безопасным местом?
• Применяете ли вы какие-то знания, которые получили в школе (не делая уроки с ребенком, а в жизни)?

Это поможет вам окунуться в прошлое и разобраться в том, что повлияло на формирование вашего отношения к школе.
С точки зрения психологии семья для любого человека — это безопасный мир, место, где тебя всегда поддерживают, обнимают и жалеют, где принимают таким, какой ты есть, что бы ты ни сделал.
В идеале мы должны создать для ребенка ощущение безопасного пространства. Скажите ему: «Ты можешь злиться или грустить. Тебе может что-то не нравиться. Если тебе страшно или ты попал в какую-то неприятную ситуацию, можешь нам рассказать, и мы тебе поможем. Мы не будем тебя ругать. Мы — твоя поддержка и опора, и мы любим тебя, несмотря ни на что». Нужно создать ощущение безопасности и полного принятия.
С самого рождения ребенка мы по кирпичикам выстраиваем с ним отношения, пытаемся научиться понимать друг друга, обучаем его экологичным способам выражать эмоции и прочее… А потом появляется школа и влезает в отношения между родителями и ребенком.
Почему-то родители часто встают на сторону школы и начинают говорить ребенку: «Ты должен это», «Сделай то». По сути, школа «забирает» у него адекватных, любящих, заботливых родителей, понимающих и помнящих, что ребенок может уставать, чего-то не понимать и не делать.
Школа буквально рушит атмосферу безопасности. Представьте такую ситуацию: у ребенка что-то не получается или он отвлекается (может быть, потому что ночью плохо спал, у него были возрастные страхи и пр.), учитель задает ему вопрос, а он ничего не может ответить и получает двойку. Что делает ребенок? Приходит домой и признается в этом родителям. И начинается: «Вот как так? Я тебе сказал… Да ты! Да ты ни на что неспособен!» Конечно, из-за этого ребенку становится тревожно.
Родители становятся помощниками школы, своего рода надзирателями: «Ты сделал уроки? Ты заполнил дневник?» Первые пять-шесть лет мы ходили вокруг детей на цыпочках, целовали их, поклонялись им — и вдруг школа все меняет.
Многие говорят: «Когда я пошел в школу, я потерял родителей». Наверное, на каждой третьей консультации я слышу эту фразу от детей, чьи родители обращаются с запросом о снижении учебной мотивации.
У родителей школа словно отключает безусловную любовь. Конечно же, мы любим своих детей и все делаем для того, чтобы они были счастливы, успешны, богаты. Но мы делаем это исходя из тревоги и страха: «А что будет, если он этого не сделает? Ему поставят двойку!» Мы думаем, что из-за этого жизнь ребенка покатится в бездну. Но забываем, что помимо школьных успехов у него есть чувства и желания, мысли, взгляды, даже свои социальные страхи. Все чаще родители обсуждают с ребенком только школу, успеваемость, оценки, домашнее задание и поведение, забывая обо всем остальном.
Благодаря кризису семи лет ребенок понимает, что хочет иметь какой-то статус в обществе. Именно его и дарит школа, ведь на 11 лет каждый школьник получает звание «ученик». И все же, пусть он и занимает свое место в социуме, семья остается важной, значимой частью его жизни, и ребенку нужны принятие, поддержка, помощь и любовь родителей.
По статистике родители чаще всего бьют детей в первом и втором классах. Причем бьют даже те, кто никогда этого раньше не делал, даже в раннем детстве, когда малыш капризничал и вел себя неправильно. Получается, что с появлением школы в жизни ребенка семья не только разрушает безопасную атмосферу дома, но и прекращает выполнять свои функции, а именно обеспечивать школьника безопасным пространством. Лишает его фундамента успешности и психически здоровой личности.
Почему так происходит? Многие папы и мамы воспринимают школу как место, где должны подтвердить, что они хорошие родители. Как будто в школе оценивают их семью и пытаются понять, как в ней воспитали ребенка.
РОДИТЕЛИ НАХОДЯТСЯ В ПОСТОЯННОМ СТРЕССЕ.
Давайте представим то, как ребенок видит ситуацию. Допустим, вы садитесь в такси, водитель которого заметно нервничает. Он не знает, как переключать скорости, путает педали. Вы кое-как едете, пока у таксиста трясутся руки. Скажите, вы хотите остаться в этой машине? Готовы и дальше ехать с этим таксистом? Вам комфортно? У вас есть ощущение, что вы находитесь в безопасности и все в порядке? Скорее всего, нет. Нормальный, адекватный взрослый, скорее всего, вышел бы и сказал, что с таксистом творится что-то странное.
Дети чувствуют то же самое. Как им любить школу, если родители негативно о ней высказываются и обсуждают недостатки системы образования? Уже с рождения родители говорят: «Ой, что будет в школе… В школе мы с тобой намучаемся…» Причем ребенок может лишь переживать кризис 3-х лет, но родители уже ставят на нем клеймо.
Самое интересное, что никто из родителей в общем-то не понимает, зачем ребенку ходить в школу. Более того, семья и общество, да и сама школа постоянно транслируют какие-то двойные послания[1], которые и создают всеобщую тревогу.

Какие двойные послания мы с вами можем вспомнить?
• Нужно уважать учителей, но учителя могут не уважать учеников (поэтому, например, они кричат).
• Образование важно, но знаменитыми и богатыми становятся не благодаря ему.

Сейчас можно найти множество примеров того, как человек, не окончивший школу или ушедший из колледжа, училища или института, стал успешным. Например, по этому пути пошло множество молодых и знаменитых блогеров. По этой причине СМИ транслируют, что учеба не важна и можно стать богатым легко и просто, прямо здесь и сейчас.
• «Образование важно, но если окончил институт, ты никому не нужен».

Образование важно, но, к сожалению, грузчик и уборщица получают больше, чем учитель. И об этом знают почти все. Дети иногда даже подходят и спрашивают учителей: «А сколько у вас зарплата?» И потом говорят: «И зачем мне тогда учиться, если дядя Коля-курьер получает больше вас?»
• Ученик должен быть самостоятельным, но делать так, как ему велят.

Все знают: инициатива наказуема.
• Родители не должны вмешиваться в процесс обучения ребенка, но они ответственны за уровень образования детей.
• В школу ходят за знаниями, но главное — оценки.
• Учитель — это авторитет, но дома родители могут говорить, что он неправ.
• Мы с ребенком союзники. Мы его любим и поддерживаем. И в то же время ругаем его за оценки.
• Образование важно, но «А чего ты такой умный?»
• «Если ты такой умный, то чего такой бедный?»
• Не важно, какой вуз ты окончишь, главное — корочка. Но попробуй только плохо сдать ЕГЭ и не поступить в хороший вуз!
• Школа хочет, чтобы родители воспитывали детей самостоятельными, но уроки они обязательно должны делать вместе.
• Хочется, чтобы учеба была интересной, но нужно, чтобы дети научились сдавать тесты. Нужно натаскать их на эти тесты.

Теперь вы поняли, что такое двойные послания? Их, конечно, очень много. Вы можете выделить немного времени и попробовать вспомнить подобные фразы, услышанные вами в детстве. Это очень интересное исследование, помогающее проанализировать свои установки. И чем больше вы будете это обсуждать, думать об этом, говорить, рассуждать, тем больше парадоксов будете находить. А значит, будет снижаться тревога.
Представьте, как тяжело неокрепшей психике разбираться в том, что правильно, а что нет! Маленькому ребенку, который только выходит из детского сада, постепенно переходит от игровой деятельности к учебной и хочет получать знания. В двойных посланиях дети видят неразбериху и испытывают нервозность: «Что же меня там ждет?!»
Конечно, это нормально, что мы, родители, волнуемся и переживаем. Мы несем полную ответственность за жизнь своих детей, и нам хочется верить, что только от нас зависит их будущее.
Помимо вопросов о том, как подготовить ребенка к школе, родители нередко задумываются, обязательно ли ему ходить в детский сад и будет ли ему сложнее адаптироваться к школе, если этот этап он пропустит.
Детский сад — это услуга, которую предоставляет государство, чтобы родители могли ходить на работу. Но если каждая семья может самостоятельно принять решение, отправлять в него ребенка или нет, то в школу идти придется в любом случае. Одно из главных прав, которое гарантировано Конституцией Российской Федерации, — право на получение образования. К счастью, школьное образование бесплатное — обеспечением школ занимается государство. Родители тем временем обязаны — и это прописано в законе! — создать условия для получения ребенком образования. Если они этого не делают, возникают вопросы к качеству выполнения семьей ее функций.
Однозначного ответа по поводу детского сада нет и быть не может. Так как каждый ребенок индивидуален, их жизнь и быт все организовывают по-разному. Но я хочу отметить, что в детском саду он привыкает к длительной разлуке с мамой, учится справляться со своими эмоциями, договариваться со сверстниками и взрослыми, воспринимать задания на слух и выполнять их, придерживаться строгого распорядка и правил (дома такие условия создать невозможно), а еще становится более самостоятельным в бытовых вопросах. Конечно же, все это очень пригодится ребенку в школе.
Часто бывает так, что большое количество детей из подготовительной группы детского сада переходит в один класс — это помогает ребенку адаптироваться к школе.
Я часто вижу рекомендации специалистов, касающиеся выбора школы и учителя, но, к сожалению, не в каждом регионе у родителей действительно есть возможность выбирать. Поэтому мне хотелось бы сказать, что да, действительно, от первого учителя многое зависит, в том числе и желание ребенка ходить в школу. Будьте готовы помочь учителю со сплочением детского коллектива: совместные поездки в музеи, прогулки в парках, проведение праздников в школе. Организуйте мастер-классы, приходите в школу, принимайте участие в различных конкурсах. Относитесь к учителю уважительно, потому что только тогда, последовав вашему примеру, это будут делать и дети, что значительно облегчит процесс обучения.
Можно предложить учителю с самого начала совместной работы внедрить «Правила, помогающие сохранить дружескую атмосферу в классе» (можете назвать их по-другому):
• Уважать право других на собственное мнение.
• Не кричать друг на друга.
• Мирно разрешать конфликты.
• Не говорить друг другу грубые слова.
• Не снимать фото и видео без разрешения другого.
• Не отказывать в помощи тем, кто в этом нуждается.
• Не проходить мимо: можешь помочь — помоги, можешь поддержать — поддержи, можешь остановить — останови! Не справишься сам — зови взрослых!
• Не смеяться над недостатками других учеников.
• Спрашивать разрешения, если хочешь взять чужую вещь.
• Не смеяться над одноклассниками, когда они ошибаются.
• Не оскорблять тех, кто не является вашими друзьями.
• Не обижать, не давать прозвища, не издеваться.
• Поддерживать и помогать тем, кто в этом нуждается.
• Не оскорблять друг друга в соцсетях.
• Уважать чужие предпочтения.
• Останавливать тех, кто вредит другим, и предупреждать, что иначе об этом узнают взрослые.
• Не вести себя жестоко с одноклассниками.
• Не бойкотировать.

Конечно, можно добавлять в список пункты, основываясь на проблемах конкретного класса. Учителю очень важно ввести минимум правил в самом начале, а остальные добавлять по необходимости, предварительно обсудив их с классом. Можно даже предложить детям самостоятельно обозначить проблему и сформулировать правило. Вводить их нужно, разумеется, постепенно, иначе ученики их попросту не запомнят.
Разумеется, раз есть правила, значит, есть и последствия их нарушения. Их учитель может установить самостоятельно или предварительно обсудить с детьми. Например:
• Поручить внеочередное задание (подготовка рисунков или номера для конкурса).
• Создать открытку-обращение для классного стенда.
• Сказать пять комплиментов за каждое плохое слово.
• Сделать приятное человеку, которого обидели.
• Создать «радугу уважения»: написать, кого и почему уважаешь, на каждой полосе радуги.
• Извиниться, нарисовать пострадавшей стороне рисунок.
• Написать стишок-извинение в социальной сети.
• Написать мини-сочинение о своем хобби.
• Написать на листе приятное слово (10, 20, 30 раз).
• Извиниться и сделать с обиженным ребенком веселое селфи.

Чтобы мотивировать класс хорошо себя вести и заниматься на уроке, можно выдавать сертификаты, которые позволят, например, не делать домашнее задание, а только то, что нравится, или не прийти на первый урок. Чтобы облегчить работу учителю, вы могли бы не просто предложить систему правил и наказаний, но и помочь в изготовлении сертификатов.
Многие родители задумываются над тем, какую программу выбрать для начальных классов. Я сейчас, наверное, вас шокирую и удивлю, но, какой бы она ни была, чаще всего в пятом классе детей переводят на единую программу. Исключение, конечно же, составляют лицеи, гимназии и специализированные школы, но во всех остальных случаях при переходе в среднее звено всех учеников уравнивают. Хорошо подумайте, стоит ли гнаться за какой-то особенной программой.
Обратите внимание на то, какое количество первых классов набирают в школу. От этого будет зависеть многое: и очередь в туалет на перемене (особенно если здание школы старое), и то, как дети будут проводить перемены. Хотелось бы, чтобы у них была возможность пройтись и даже немножко побегать.
Я хочу напомнить, что ведущая деятельность ребенка до семи лет — игровая. И, пожалуй, это единственный и самый незначительный отрезок жизни, когда мы можем познавать этот мир и себя через игру. Впереди целая жизнь, наполненная учебой: школа, институт, курсы повышения квалификации, тренинги и т. п.
Вы знаете, я, например, еще не прекращала учиться. На данный момент у меня пять дипломов и свыше 5000 академических часов повышения квалификации. Но я, надо признаться, не прекращала и играть. Так как я детский психолог и игровой терапевт, я частенько играю в своем кабинете.
У родителей не должно возникать чувства обреченности: «Все, не получилось со школой, значит, ничего не получится». Современный мир предлагает много вариантов. Главное — помнить, что Конституция Российской Федерации обязывает ребенка получить образование, хотим мы этого или нет. Да, мы можем выбрать то, как именно это произойдет, и помочь ему в этом, но избежать школы не получится.
Важно понять, принять и запомнить, что у учителей нет возможности соблюдать индивидуальный темп вашего ребенка. Не питайте иллюзий. Более того, школа не будет сравнивать ребенка только с самим собой. Педагогика и психология — области знаний, идущие рука об руку, но при этом параллельные друг другу.
Если по каким-то причинам вы сомневаетесь в том, что современная школа подходит для вашего ребенка, то летом перед школой вы можете попробовать дистанционные программы на различных онлайн-платформах. Как правило, у них есть одна-две недели пробного периода, во время которых вы смотрите, как учитель взаимодействует с учеником, как преподносится урок и как нужно выполнять домашнее задание.
А если ребенок уже в старших классах, ему сначала дают тесты, чтобы посмотреть, какими знаниями он уже владеет. Специалисты обычно честны с родителями и могут посоветовать догнать программу, если в этом есть необходимость: «Мы знаем, что Вася учится в седьмом классе, но у него есть пробелы в программе предыдущих классов. Рекомендуем дополнительные уроки по проседающим темам, пусть ребенок параллельно их изучает». Потому что знания — это цепочка взаимосвязанных элементов: их нужно получать звено за звеном.
Следует знать, что домашнее обучение/онлайн-обучение лишает вашего ребенка взаимодействия со сверстниками и различными взрослыми людьми, а это очень важно для развития здоровой личности.
Обычно в школах есть дни открытых дверей — обязательно сходите и познакомьтесь с местом, в которое хотите отправить своего ребенка. Снимите на видео классы, коридоры и территорию школы. Если это возможно, возьмите ребенка с собой, а потом вместе нарисуйте план-схему территории, школы и класса. Дайте ему возможность пообщаться с учителем, посидеть за партой, порисовать на доске (главное — потом сотрите, помогите учителю).

Примерный список вопросов, которые вы можете задать администрации и учителям на дне открытых дверей:
• Сколько первых классов было набрано в прошлом году и сколько планируют набрать в этом?
• Сколько классов находится в этом здании?
• Сколько детей в каждом классе?
• Как попасть в школу, и есть ли шанс это сделать, если по прописке ребенок должен поступить в другую?
• Если ребенок собирается в школу через год, есть ли занятия по подготовке?
• Ведут ли их те же педагоги, которые будут набирать первый класс?
• Обязательно ли посещение занятий для поступления в школу?
• Сколько уроков в день проводят первоклассникам?
• Есть ли адаптационный период?
• Есть ли внеурочная деятельность[2]? Если есть, сколько часов в неделю? Начинается ли внеурочная деятельность сразу после основных уроков или есть часовой перерыв? Где в этот час находятся дети?
• Обязательна ли внеурочная деятельность для посещения?
• Во сколько заканчиваются уроки?
• Что дети делают на переменах?
• Если продленка платная, то сколько стоит и есть ли льготы?
• Как обстоят дела с питанием? Можно ли увидеть меню? Сколько стоят завтрак и обед? Можно ли купить перекус? Если у ребенка особые пищевые потребности, как можно организовать питание (термос, ланчбокс, отношение к этому в школе)?
• Какая учебная программа в школе?
• Какая система каникул?
• Есть ли профильное разделение с первого класса (с упором на математику или английский, например)? Какие различия в сетке занятий? Дополнительные профильные занятия проводятся бесплатно?
• Как устроено обучение: уроки ведет один педагог, классный руководитель, или разные педагоги для каждого предмета?
• Если обучение предметное, преподаватель какого предмета будет классным руководителем? Если это преподаватели таких дисциплин, как труд, музыка или физкультура, будет ли у детей свой класс (кабинет)? Если предметное, где будут находиться портфели детей? Они будут их носить с собой или могут оставлять в классе?
• Иностранный язык в первом классе: платно или бесплатно?
• Логопедическая служба в школе: есть ли помощь в первом (детям с нарушениями звукопроизношения) и втором классах (детям с нарушениями письма)?
• Психологическая служба школы: как работают с особыми детьми?
• Как принято разрешать конфликты?
• Какая нужна школьная и физкультурная форма?
• Как в школе относятся к гаджетам и мобильным телефонам?
• Традиции школы: какие праздники, мероприятия, конкурсы проводятся? Экскурсионная деятельность — это дело школы, классного руководителя или родителей?
• К какой поликлинике относится школьный медпункт?

О чем побеседовать с будущим классным руководителем:
• Какое количество нагрузки он считает приемлемым?
• Как он может помочь первокласснику с адаптацией?
• Какая в школе учебная программа?
• Что должен уметь ребенок до школы?

Конечно, всех интересует, когда и как начинать подготовку к школе. Как ни странно, мы начинаем ее с самого раннего детства.
Дети, которые ходят в детский сад, в последний год пребывания там начинают готовиться к школе. Кроме того, сами школы открывают группы для подготовки к первому классу, но мне не очень нравится то, что такие занятия проводят вечером в будние дни. Занятия там похожи на уроки в школе. Уставший ребенок пытается концентрироваться, красиво писать и что-то читать, а дома, еще не оказавшись в первом классе, встречается с напряжением родителей из-за выполнения домашнего задания.
Чтобы немного снизить тревогу во время подготовки, предлагаю вам ознакомиться с примерной тестовой беседой с ребенком перед поступлением в первый класс.

ВОПРОСЫ ДЛЯ ОЦЕНКИ ПСИХОСОЦИАЛЬНОЙ ЗРЕЛОСТИ ДОШКОЛЬНИКА И ОЦЕНКА ОТВЕТОВ:
1. Назови свою фамилию, имя и отчество.
2. Назови фамилию, имя и отчество мамы и папы.
3. Ты девочка или мальчик? Кем ты будешь, когда вырастешь: женщиной или мужчиной?
4. У тебя есть брат, сестра? Кто старше?
5. Сколько тебе лет? А сколько будет через год? Через два года?
6. Сейчас утро или вечер? День или утро?
7. Когда ты завтракаешь: вечером или утром? Обедаешь: утром или днем? Что бывает раньше: обед или ужин?
8. Где ты живешь? Назови свой домашний адрес.
9. Кем работают твои мама и папа?
10. Ты любишь рисовать? Какого цвета этот карандаш (ленточка, платье)?
11. Какое сейчас время года: зима, весна, лето или осень? Почему ты так считаешь?
12. Когда можно кататься на санках: зимой или летом?
13. Почему снег бывает зимой, а не летом?
14. Что делают почтальон, врач, учитель?
15. Зачем нужны в школе звонок или парта?
16. Ты сам(-а) хочешь пойти в школу?
17. Покажи свой правый глаз, левое ухо. Для чего нужны глаза, уши?
18. В какое время года с деревьев опадают листья?
19. Что остается на земле после дождя?
20. Каких животных ты знаешь?
21. Каких птиц ты знаешь?
22. Кто больше: корова или коза? Птица или пчела? У кого больше лап: у собаки или у петуха?
23. Что больше: 8 или 5, 7 или 3? Посчитай от 3 до 6, от 9 до 2.
24. Что нужно сделать, если нечаянно сломаешь чужую вещь?
25. Как ты думаешь, что хорошего и интересного будет в школе?
26. Как, по-твоему, тебе лучше будет учиться: дома с родителями, в школе с учительницей или если учительница будет приходить к тебе домой?

Чтобы понять, как готовить ребенка к школе, давайте составим список того, какие навыки ему понадобятся:
• долгое время находиться без мамы, папы, братьев и сестер;
• сидеть за партой целый урок, не вставая, в идеале — с ровной спиной;
• не толкать соседа по парте локтями;
• разговаривать только тогда, когда спросят, перед этим подняв руку;
• писать ручкой в тетради;
• внимательно слушать учителя и делать то, что он скажет;
• следить за тем, что пишет учитель, и переписывать это в тетрадь;
• общаться с учителем, спокойно реагировать на его замечания и требования;
• общаться с одноклассниками;
• отдыхать на перемене между уроками, не нарушая правил и норм поведения;
• рассказывать стихотворения;
• пересказывать текст;
• самостоятельно ходить в туалет и при необходимости отпрашиваться в туалет во время урока;
• приходить в школу вовремя, а значит, вставать рано утром пять дней в неделю;
• делать домашнее задание после школы;
• пользоваться школьными принадлежностями: линейкой, ножницами и другими;
• следить за своей одеждой;
• самостоятельно есть;
• самостоятельно справляться с разными эмоциями;
• собирать рюкзак;
• самостоятельно ходить в школу.

И это далеко не полный список того, что ребенку предстоит делать в школе.

12 СФЕР ДЛЯ ПОДГОТОВКИ РЕБЕНКА К ШКОЛЕ
Давайте исходя из этого и начнем. Получается, у нас формируется такое индивидуальное колесо подготовки ребенка к школе.

[image: ]
Колесо баланса

Нарисуйте такое колесо. На каждой шкале необходимо отметить значение, соответствующее уровню вашего ребенка, где 0 — очень плохо развито, 10 — очень хорошо.
Детско-родительские отношения: насколько у вас с ребенком теплые и доверительные отношения? От 0 до 10.
Понимание, зачем нужна школа: насколько хорошо ребенок понимает, зачем он пойдет в школу, что там необходимо делать? От 0 до 10.
Возраст/уровень развития: насколько уровень развития соответствует возрасту? От 0 до 10.
Здоровье: насколько ребенок крепок, как часто болеет, есть ли хронические заболевания? От 0 до 10.
Физическая готовность: насколько хорошо у ребенка развиты двигательные навыки, особенно тонкая моторика? От 0 до 10.
Распорядок дня: есть ли в жизни ребенка режим, есть ли дела, которые необходимо выполнять в определенное время, удается ли будущему школьнику следовать режиму? От 0 до 10.
Деятельность: насколько хорошо ребенок может сам себя занять на какое-то время? От 0 до 10.
Самостоятельность: насколько ваш ребенок самостоятелен (сам засыпает, сам спит, может ли сам одеваться, просыпаться, есть)? От 0 до 10.
Контакт со сверстниками: насколько легко ваш ребенок заводит друзей, знакомится, общается со сверстниками? От 0 до 10.
Контакт со взрослыми: чувствует ли ваш ребенок тревогу при общении со знакомыми взрослыми, насколько спокойны его реакции на замечания? От 0 до 10.
Индивидуальные особенности: насколько особенности вашего ребенка будут помогать ему в школе? От 0 до 10.
Знания: насколько знания ребенка (в различных областях) будут помогать ему в школе? От 0 до 10.

Когда проставите значения по каждой сфере, соедините точки и раскрасьте получившуюся фигуру.
Ответьте на вопросы:
• Сможет ли такое колесо катиться?
• Большое ли получилось колесо?
• Какой сектор необходимо подтянуть в первую очередь?

Пропишите прямо сейчас три простых шага, которые вы можете сделать в ближайшее время, чтобы подтянуть эту сферу.
Давайте разберем каждую из перечисленных сфер.

Детско-родительские отношения

База, которую нужно сформировать до школы (не важно, какой вы выберете вид образования) — это, конечно же, хорошие отношения с родителями. Именно это позволяет ребенку смело познавать и покорять этот мир. Если у него дома не все хорошо, ему просто нет дела до каких-то там знаний. Стресс тормозит развитие. Более того, если в процессе обучения у вас дома возникают проблемы, я рекомендую сказать об этом учителю. Например: «Вы знаете, мы с мужем на грани развода. Возможно, сейчас у ребенка снизится успеваемость. Прошу, будьте снисходительны, мы сейчас все очень переживаем» или «У нас умер родственник, и мы все в трауре» и т. д.
Стоит вводить учителя в курс дела, если в семье маленького школьника что-то происходит. Иначе он не поймет, почему отличник вдруг начал получать тройки и двойки, и станет наседать на ребенка, в то время как тот просто не может думать об учебе — его куда больше занимают семейные проблемы.
Теплые отношения с родителями формируют и поддерживают самооценку ребенка на определенном уровне, подпитывают его уверенность в себе.
В школу важно прийти с завышенной самооценкой. Если в дошкольном возрасте она зависит от мнения родителей, то у младшего школьника она будет зависеть от сверстников, от учителя, от сравнения себя с окружением.
Самооценка – это что? Это оценка самого себя, своих умений, особенностей, качеств и места, которое человек занимает в социуме.

Я хочу предложить вам простой тест на проверку самооценки вашего ребенка: попросите его нарисовать себя в прошлом, в настоящем и в будущем. И если в прошлом он нарисовал себя маленьким, в настоящем побольше, а в будущем еще больше, можно говорить о том, что у него адекватная, хорошая самооценка. То есть ребенок реально оценивает то, что он меняется и растет. Этот тест подходит для детей с шести с половиной лет.
Проговорю несколько базовых доступных способов повышения самооценки ребенка (но подходят они и взрослым):
• Сравнивайте ребенка только с самим собой. Чем чаще отмечать его достижения, тем увереннее в себе он будет.
• Старайтесь концентрироваться на процессе, а не на результате. «Как это интересно! Не задача, а головоломка. Интересно, а сколько здесь способов решения?» — такой подход повышает интерес к какому-либо действию.
• Помните о позитивном подкреплении. Если в саду мы будем поливать сорняки, то они и будут расти, не так ли? А если будем поливать розы, вскоре окажемся в прекрасном саду. Вот почему важно акцентировать внимание на хорошем. К сожалению, это нечасто свойственно людям — нам проще отмечать негатив.
• Не обесценивайте чувства ребенка. Поддерживайте его, если он плачет, расстроился или у него что-то не получается: «Тебе обидно, я понимаю, ты хотел быть первым…» И помолчите. Не озвучивайте причины, по которым это произошло. Ребенок может что-то ответить или просто поплакать. Создайте безопасное пространство, в котором он сможет прожить свои чувства, где ему можно быть собой и ничего не скрывать. Ребенок должен думать: «Мама и папа принимают меня абсолютно любым, поэтому я могу погрустить».
• Если он, допустим, занял третье место, не говорите: «А чего не первое?» или «Я от тебя другого не ожидал(-а)». Но и простого «молодец» будет недостаточно. Правильно хвалить за действие: «Ты так долго тренировался, поэтому у тебя все получилось!», или «У тебя такая невероятная сила воли, ты настолько целеустремленный, что достиг этого результата», или «Ты идешь к своей цели».
• При ошибке/проигрыше ребенка объясняйте, что мы не сразу становимся успешными. У всех было много промахов и ошибок, что-то не получалось (можете показать это на примере биографий известных людей, сейчас очень много книг и фильмов на эту тему). То есть дайте ему понять, что человек, который допустил ошибку и разобрался, почему это произошло, все еще может достичь успеха. Нужно анализировать свои поступки и пробовать еще — так человек в любом случае будет в выигрыше, потому что он не остановился. А если человек проиграл один раз и бросил попытки, то проиграл уже навсегда.
• Делайте замечания правильно. Многие, наверное, знают о методе бутерброда: сначала сказать что-то хорошее, потом критику, а потом опять хорошее. «Я так рада, что ты приготовила ужин! Попробуй в следующий раз запекать курицу в фольге. И все же я самая счастливая мама, раз дочь так заботится обо мне». То есть вы вроде и научили, и спасибо сказали, и не обесценили труд ребенка, который наверняка делал это в первый раз и очень волновался. Пусть курица и получилась суховатой — в этом нет ничего страшного!
• Позвольте ребенку (или взрослому себе) иметь хобби. Это может быть, например, рисование или спорт — главное, чтобы человек ощущал развитие. Это очень важно. Не ожидайте от ребенка олимпийских высот при посещении кружков и развивашек. Должна быть хоть одна секция, где он всегда чувствует себя успешным: бассейн, театральная студия, рисование, гончарная мастерская и т. д. Это поможет его самооценке не устремиться на дно, если возникнут проблемы с успеваемостью в школе, и не подтолкнет его к мысли: «Ой, я такой неудачник, я тупой». Кружки нужны, чтобы ребенок пришел, занялся любимым делом и подумал что-то вроде: «У меня получилась самая лучшая картина!» А если на занятии дети рисуют с преподавателем, сложно не нарисовать хорошо. Глядя на то, как рисуют Даша и Саша (они занимаются с трех и пяти лет соответственно), я понимаю, что сделать это плохо вообще нереально. В нашем кружке, там, где родители ждут детей, есть экран, на который транслируют, как проходит занятие — мы видим, что дети действительно рисуют сами.
• Подпитывайте уверенность ребенка различными рассказами о своих родственниках. Составьте семейное древо. Знание своего рода всегда укрепляет в ребенке ощущение, что он не один. К тому же в школе хотя бы раз за все годы учебы будет задание рассказать о, допустим, прадедушке или дедушке, который воевал. Будет здорово, если ваш ребенок будет много об этом знать. Он у всех вызовет восхищение, и благодаря ему одноклассники придут домой и начнут ковыряться в семейных архивах. У нас в семье почему-то не было принято обсуждать родню. Помню, как в школе нам задали написать сочинение на тему истории своего рода, и я, так как у меня с фантазией все было хорошо, написала, что я Бурьевая, потому что в одном индийском племени был вождь Буря, и он сказал, что однажды родится девочка, которая покорит мир. И, главное, я много лет в это верила — до тех пор, пока мне не рассказали, что не было никакого вождя. Просто родителям тоже понравилась моя история. Конечно, большинство детей в классе не придумывали такую историю, как я, а просто написали то, что знали, и они чувствовали себя очень комфортно. У всех нас разное восприятие себя. Обязательно рассказывайте детям о ваших предках.
• Можно ввести в семье традицию по утрам или вечерам (особенно классно по утрам, конечно) говорить друг другу комплименты: «Ты самый лучший, самый замечательный, самый добрый! Я тебя люблю». Подойдут любые добрые слова. Ведь как мы обычно собираемся по утрам? «Быстрее, быстрее, быстрее! Вот опять ты не готов, копуша!» Ругаемся, портим друг другу настроение. А если сделать традицией обниматься или говорить что-то хорошее после того как поспорили или поторопили друг друга, это укрепит нашу уверенность в себе. Мы будем знать, что так будет всегда: сегодня, завтра, послезавтра. Каждый день будем помнить: «Мама меня любит, все хорошо». И это важно. Многие взрослые, если у них были такие традиции, говорят, что после смерти родителей им этого не хватает. Это действительно им помогало.
• Замечайте даже незначительные достижения. Почему у женщин, уходящих в декрет, самооценка стремительно падает вниз? Потому что у нас появляется куча незаконченных дел, а ежедневные дела мы не замечаем. Но если взять лист бумаги или завести дневник и написать благодарности себе за то, что сегодня сделали, вы увидите, как многое упускаете из виду: поменяли памперс ребенку, поцеловали и обняли его, сделали зарядку, накормили ребенка и т. д. Вы наверняка удивитесь: «О, ничего себе, и это за один день?!»

И для детей это тоже важно. В связи с этим я предлагаю легкую арт-практику для самостоятельной проработки — «Дерево достижений». Предложите ребенку выписывать в течение дня, недели или месяца все, что он сделал. Можно преподносить это как достижения, а можно просто отмечать, как много он успевает за день. Смотрите по ситуации и отталкивайтесь от того, насколько у вашего ребенка стабильная самооценка. Затем попросите его нарисовать дерево, на которое потом вы будете вешать плоды — по одному за каждое достижение. Плоды могут быть сказочными (в виде кристаллов или кубков) или настоящими (яблоки, сливы). Например, если ребенок знаком с техникой оригами, он может делать какие-то объемные фигурки. И когда ребенок будет видеть, насколько много у него достижений (представляете, целое дерево с плодами?), он будет думать: «Вау, я что-то значу!» Очень часто, когда маленький школьник получает плохие оценки, и учителя, и родители, и сверстники подливают масла в огонь. Важно не позволить закопать ребенка в его неудачах. Обращайте внимание на успехи: «Смотри, вот здесь получилось, вот здесь получилось, вот здесь!»
Это база. Если вы не хотите делать дерево, можно просто купить стеклянную вазу и кидать в нее каучуковые шарики, наполняя ее «свершениями» ребенка. Можно использовать пластиковые кристаллы, камушки и что угодно еще. Во-первых, это красиво, а во-вторых, он думает: «Вот это да, сколько у меня успехов и достижений! Вот это красиво! Вот это я молодец!»
• Подмечайте доброе и положительное в других людях. Это будет подпитывать как вашу самооценку, так и самооценку вашего ребенка. Учите его делать комплименты другим людям. Сделайте обмен комплиментами традицией, чтобы ребенок верил в себя. Человек, который плохо относится к себе, не может увидеть хорошее в других.
• Конечно же, учите ребенка заботе о себе, любви к себе и своему телу. Учите его ухаживать за собой, поддерживать здоровый сон, хорошо питаться, не забывать о физических нагрузках. Учите его уважать и принимать себя.

Понимание, зачем нужна школа

К моменту поступления в первый класс дети, как правило, начинают играть в школу. Поддерживайте эту игру. Будьте учеником, выполняйте все, что говорит учитель (ваш ребенок). Слушайтесь учителя, не перебивайте. Выполняйте домашнее задание, если ребенок вам его задал. Когда он будет оценивать проделанную вами работу, не спорьте и не доказывайте, что учитель неправ. Если вы поменяетесь ролями, не делайте ребенку много замечаний, не стыдите его и не критикуйте за ошибки — наоборот, старайтесь хвалить его и давать те задания, которые ему по силам.
Когда ребенок играет в школу, он воспроизводит не только учебный процесс, пытаясь разобраться в поведении разных людей, но и, конечно же, свои переживания, касающиеся учебы. Также он может отыгрывать контроль со стороны родителей, желание быть главным, управлять, желание помогать и другие моменты.
Для игры в школу можно купить доску для мела или небольшую маркерную, выделить тетрадки, ручки (красную, синюю и зеленую), стол и стульчик. А чтобы все было по-настоящему, можно еще и дневник.
Необходимо заранее рассказать ребенку, что все дети ходят в школу. Показывайте на календаре, по каким дням необходимо будет учиться, а в какие будут выходные и каникулы.
Рассказывайте истории из своей школьной жизни. Старайтесь вспомнить светлые и добрые моменты. Покажите фотографии, тетрадки, если они у вас сохранились, и какие раньше были портфели.
Как я уже говорила ранее, постарайтесь попасть с ребенком на территорию школы (и после нарисуйте план-схему), а если не получится, сделайте для него видео и фото школы снаружи и изнутри: лестниц, кабинета, раздевалки и даже туалета.
Здорово, если есть возможность познакомить ребенка с учителем. Но если ее нет, всегда можно показать фото учителя на сайте школы, выучить вместе с ребенком его имя и отчество и отрепетировать, как можно обратиться к учителю в разных ситуациях (соскучился по маме, устал, что-то болит, хочется в туалет).
Важно донести до ребенка главную мысль: «Учитель — самый важный человек в школе».
Также необходимо заранее проговорить с ним правила поведения в школе: к примеру, что на перемене необходимо передвигаться безопасно, а на уроке сидеть тихо и не вставать из-за парты. Расскажите, что в школе принято здороваться при встрече с любым учителем и обращаться ко взрослым на «Вы». Ребенок должен знать, что на уроке ему по большей части предстоит молчать, а если очень захочется что-то сказать, нужно поднять руку (как именно это делать, обычно показывает учитель).
Расскажите ребенку, что, помимо занятий в школе, будут домашние задания, которые необходимо делать самостоятельно дома, хоть поначалу вы и будете ему помогать. А еще что по праздникам в школе будут концерты в актовом зале, выезды в музеи и театры и, конечно же, ежедневное общение с друзьями. В общем, школа — это маленькая жизнь.

Возраст / Уровень развития

Насколько уровень развития ребенка соответствует его возрасту? Очень важный вопрос. Сейчас у нас есть возможность не торопиться с поступлением в школу. Некоторые родители отдают детей в первый класс до семи лет, потому что они уже достаточно хорошо читают и считают. Но если ваш ребенок, проигрывая в настольную игру, плачет, переворачивает игровое поле и говорит, что больше не будет играть, скорее всего, в школе он не сможет справиться с эмоциями и продемонстрировать свои академические знания.
Если вы сомневаетесь, в каком возрасте лучше отдать ребенка в школу, я рекомендую сходить на нейродиагностику. Она покажет, насколько он готов к учебной деятельности.
Если вы хотите отдать ребенка на программу «1–3» («Эффективная начальная школа»), обязательно нужно послушать заключение нейропсихолога. Она подходит только замотивированным детям, которые очень хорошо подготовлены. Эта программа не нравится мне как детскому психологу, потому что практически лишает детей времени на адаптацию к школьной системе. Часто родители выбирают ее, чтобы сэкономить ребенку год — после третьего класса он перейдет сразу в пятый. Но зачем? Дело в том, что продолжительность жизни постепенно увеличивается, как и, соответственно, период детства. Если он окончит школу на год раньше, чем сверстники, это не значит, что он будет более самостоятельным и ответственным и будет лучше понимать, чего хочет добиться.
В первых классах кажется, что у детей нет разницы в возрасте, но в подростковом периоде она будет ощутима. Если ваш ребенок пошел в школу в шесть с половиной, а в классе будут дети 7,5–8 лет, то в подростковом возрасте эти полтора года превратятся в пропасть! Вашему ребенку психологически будет сложнее, потому что у всех начнется гормональная перестройка (и соответствующее изменение тела), а у него — нет. Это может сказаться на самооценке, которая в подростковом возрасте и так очень нестабильна.
Основная задача родителей — это сохранять эмоциональное состояние и нервную систему ребенка в целостности и сохранности. Не всегда он в шесть лет и 11 месяцев готов к школе. Если его эмоционально-волевая сфера развита слабо, ему будет очень непросто. Более того, в начальных классах дети получают базу знаний, которая необходима для дальнейшей учебы. Знания ведь как цепочка: одно звено цепляется за другое. Но если ребенок будет тонуть в своих эмоциях, пострадают его когнитивные способности — он просто не сможет запомнить что-то или на чем-то сосредоточиться.

Здоровье

При подготовке к школе дети обычно проходят медицинскую комиссию: особенно важно проверить зрение и слух.
В первом классе у ребенка начнется адаптация, а в этот период снижается иммунитет, так как нервная и эмоциональная системы пытаются справиться с переживаниями. Следует ожидать, что он может заболеть. И все же, если это происходит слишком часто, необходимо проконсультироваться с педиатром и спросить, как можно улучшить детский иммунитет. Возможно, понадобится ежедневная зарядка, закаливание или что-то еще.
Обращайте внимание на сон ребенка, ведь он очень важен для его здоровья и когнитивных способностей. Проветривайте комнату перед сном, за некоторое время до сна убирайте все гаджеты и обязательно давайте ребенку спать необходимое ему количество часов. Ни одно домашнее задание, доделанное в 12 часов ночи, не принесет ему столько пользы, сколько отдохнувший мозг. Пусть ребенок что-то не доделает или не посетит один из кружков — главное, чтобы он высыпался.
И не забывайте о прогулках: во время активностей на свежем воздухе ребенок получает много кислорода и разгружает нервную систему. Это влияет и на его иммунитет. Старайтесь гулять каждый день, хотя бы понемногу. Например, выберите более длинный путь в школу или из школы, чтобы пройтись лишние 10–15 минут. Или совершайте короткие неспешные прогулки перед сном. Главное — бывать на свежем воздухе.

Физическая готовность

Многим родителям этот пункт может показаться наименее значимым, но на самом деле он очень важен. Не зря же говорят: «В здоровом теле здоровый дух». Давайте разбираться.
Ребенку предстоит носить рюкзак (да, в первом классе его часто носят родители, но когда-то эта задача ляжет на плечи ученика, а ко второму классу учебников и тетрадей станет только больше). Кроме того, ему придется почти неподвижно сидеть за партой на жестком стуле (дома у детей обычно стулья с мягкой сидушкой), а потом прийти домой и сесть за уроки. Если у него не будет крепкого мышечного корсета, ребенок будет просто лежать на парте, что помешает ему усвоить материал. Для всевозможных секций и кружков также важна в достаточной мере развитая мускулатура.
Как мы видим, с появлением школы ребенок реже находится в горизонтальном положении. Чтобы растущему организму было легче выдержать физическую нагрузку школьных будней, ему нужна мышечная поддержка. Вот почему так важно уделять внимание зарядке и физической активности вообще.
Также ребенку предстоит достаточно много писать, а это значит, что кисть с непривычки будет уставать (даже мы, взрослые, если решим написать письмо, через какое-то время почувствуем усталость и дискомфорт). Это, конечно же, будет сказываться на учебном процессе, поэтому нам необходимо подготовить его кисть к нагрузкам (не заставляйте его часами сидеть над прописями).
Нам важно умение ребенка управлять своей кистью в лучезапястном суставе и умение сгибать и разгибать пальцы. Учите его раскрашивать, не выходя за контур, — это лучше подготовит его к школе и письму, чем прописывание мелких объектов, которые умещаются на строке. В общем, нужно тренировать кисти: рисовать кисточкой, карандашами и фломастерами, проводить вертикальные и горизонтальные линии, сжимать эспандеры и мячики.
Важно отметить, что если у ребенка будет неверно сформирован захват ручки, то в старших классах, когда придется выполнять задания на скорость, это будет сказываться на продуктивности. При неверном захвате напрягается не только кисть, но и вся рука, а значит, и плечо, и спина. Чтобы научить ребенка верно держать ручку и карандаш, можно купить специальную канцелярию (силиконовые насадки, треугольные карандаши и ручки) или обратиться к специалисту. Переучиваться очень сложно.
Это важно не только для письма: детям в школе предстоит много вырезать и точить карандаши — тут-то, как правило, пальцы начинают не только болеть, но даже покрываться мозолями, если ребенок неверно держит предметы или не может вовремя почувствовать дискомфорт.
Важно обучать маленького школьника прислушиваться к своему телу: «Чего мне сейчас хочется: сидеть, идти или лежать? Устал ли я? Надо ли остановиться? Умыться? Спокойно подышать?»
На уроке физической культуры во время бега по кругу у многих детей начинает болеть в боку, кружиться голова, темнеть в глазах и стрелять в ушах, но они нередко об этом молчат. Объясните им, что лучше подойти к учителю и попросить его о помощи: научить бегать, подбирать скорость и дышать так, чтобы не ощущать дискомфорта.
Кстати, детям необходимо уметь быстро переодеваться на урок физкультуры. Сложности могут возникнуть с расстегиванием рубашки, надеванием носков или завязыванием шнурков — все это связано с развитием мелкой моторики и уровнем самостоятельности ребенка.
У него должна быть хорошо развита зрительно-моторная координация:
• точные, четкие движения пальцев рук;
• способность координировать движения пальцев рук;
• умение координировать движения рук и глаз (при захвате предметов разной величины, нанизывании бусин, раскрашивании).

Кроме того, важны пространственное восприятие и анализ окружения:
• умение ориентироваться в собственном теле;
• умение различать правые и левые части предмета;
• умение ориентироваться в пространстве.

Сон ребенка, зарядка, завтрак, умение одеваться — казалось бы, эти вещи совершенно неважны, ведь они не связаны с академическими навыками, но на деле они значительно влияют на процесс адаптации ребенка к школе.

Распорядок дня

Когда ребенок пойдет в школу, адаптироваться к тому, что в семье появился школьник, придется всем. Сделать это будет легче, если он заранее привыкнет к существованию расписания и различным ежедневным ритуалам.
Теперь на утренние сборы будет уходить больше времени, а значит, надо заложить на это время. Перед детским садом родители сами одевали и умывали ребенка, но, став школьниками, дети обычно (и это желательно) делают все это самостоятельно. И все же стоит помнить, что у детей эти дела могут занять больше времени.
Мы с вами понимаем, что в школу необходимо вставать достаточно рано и что расписание не позволяет прийти к любому времени, как в детском саду. Поэтому, чтобы ребенок легко просыпался рано утром, необходимо за несколько месяцев до школы установить режим: будить его примерно в то время, когда он должен будет просыпаться в школу, и делать его день насыщенным и активным, чтобы он засыпал в 21:00.
Возможно, стоит приучить ребенка завтракать перед школой: школьная еда не всегда нравится детям, из-за чего многие из них ходят голодными до конца уроков.
Если режим выстроен четко, то обычно и в туалет по-большому маленький школьник ходит в одно и то же время. Здорово, если он будет делать это сразу после пробуждения или вечером, когда уже будет дома.
Я считаю, что взаимодействие с гаджетами тоже необходимо вносить в распорядок дня — это снизит у ребенка тревогу и избавит от мыслей: «Разрешат или не разрешат?» Важно помогать ему вовремя выключать гаджет, так как самому ему еще сложно оторваться от экрана. Также необходимо научить ребенка пользоваться будильниками, чтобы он знал, когда пришло время выключать гаджеты — так мы развиваем у него самоконтроль. Если он научится отказываться от того, что приносит удовольствие (онлайн-игры, например), в пользу выполнения обязанностей, это очень пригодится ему в школьные годы.
Если ребенок занимается в какой-то секции, желательно заранее уточнить, как будет выстроено расписание на следующий год.
Ритуалы очень значимы для стабильного эмоционального фона детей. Рекомендую зафиксировать те, что есть в жизни ребенка сейчас, например чтение книжки за ужином с родителями, массаж «рельсы-рельсы» перед сном, настольные игры всей семьей по вторникам, прогулки в парке по субботам и т. п. В период адаптации к школе важно оставить как можно больше таких ритуалов в жизни ребенка. Вы можете уже сейчас в календаре/ежедневнике отметить дни, когда будете вместе гулять, играть и т. д.
Необходимо учить ребенка пользоваться списками дел или прописывать распорядок дня, для того чтобы ему легче было ориентироваться в школьном расписании.
Отмечайте в календаре ребенка дни, когда вы куда-то планируете ехать всей семьей, чтобы он мог это отслеживать. Планирование — залог хорошей адаптации к школе. Маленькому школьнику предстоит научиться многому, и не все дела будут приятными, поэтому ему нужна крепкая опора.
Можно делать «Карту дел», то есть рисовать задачи в виде комикса и просто вычеркивать те, которые уже выполнены.
Также мы можем помочь ребенку структурировать свои дела в виде объявлений. Например, на объявлении написано «утро», а на отрывной части: «умыться», «одеться», «позавтракать», «накормить кота» и «взять рюкзак». Ребенок умылся, значит, может оторвать соответствующий листочек, и так далее. Объявления придется либо каждый раз делать заново, либо один раз сделать много копий, чтобы он самостоятельно доставал по одной каждое утро. В итоге все же наступит момент, когда ребенок будет делать все, что нужно, на автомате, забывая отрывать бумажки с делами от объявления.
Когда мы вводим идею с планированием, распорядком дня, самый первый навык, который мы должны освоить, — это смотреть в ежедневник/планер/списки дел. Иначе все, что мы до этого делали, теряет смысл.

Деятельность

Школьнику важно уметь самостоятельно организовывать свою деятельность. За год до школы он должен превратиться из малыша, которого ни на секунду нельзя оставить одного, в ребенка, способного достаточно продолжительное время провести наедине с собой и без гаджетов.
Конечно, это время зависит от особенностей его характера и темперамента. Но в целом он должен уметь ждать и занимать себя самостоятельно минимум на 30 минут. Ему пригодится это умение в школе, когда во время урока внимание учителя будет уделено другому ученику, а не всему классу или конкретно ему. Или во время перемены, когда, например, друзья ребенка уйдут играть в ту игру, которая ему не нравится, а он будет вынужден заняться чем-то один. Или во время каких-либо репетиций, пока взрослые будут что-то организовывать, решать технические моменты и прочее. В общем, навык самостоятельно себя занимать и ждать очень важен для школьника.
Развивать этот навык стоит постепенно. Нельзя просто сказать: «Все, иди играй, и чтобы три часа я тебя не видела!» Если, например, вы всегда даете ребенку играть в телефон в автобусе, то для начала предложите ему пять минут смотреть в окно и только потом начать играть. В следующий раз увеличьте время до восьми минут, потом до десяти и так далее. По тому же принципу можете действовать, если он все время приглашает вас в свои игры и не умеет долго играть один.
Также предлагайте ребенку те занятия и игры, которые могут надолго увлечь его: конструкторы, лепка, рисование и пр.

Самостоятельность

Для овладения разными бытовыми навыками и навыками самообслуживания можно придумывать различные игры, использовать чек-листы, в которых родитель будет отмечать то, сколько дней ребенок выполняет какое-то действие, например встает по будильнику сам.
Можно поиграть в «Собери портфель»: положить перед ним разные игрушки, тетрадки, книжки и карандаши и попросить собрать портфель, выбрав только нужные вещи. Можете предложить найти в этих вещах что-то конкретное, например учебник по окружающему миру.
Также можно играть на скорость в игру «Переоденься», чтобы ребенок научился быстро менять школьную форму на спортивную. В первом классе детям приходится переодеваться на физкультуру за довольно короткое время. Поэтому навык раздеться, повесить вещи на стул и надеть физкультурную форму, а потом снова быстро переодеться в школьную и ничего при этом не потерять и не перепутать, очень важен для комфорта вашего ребенка.
Старайтесь развить эти навыки еще до школы, потому что в первом классе у него и без того много новой информации. Лучше, чтобы в этот период он не тратил свои силы и ресурсы на обучение еще и навыкам самообслуживания.

Контакт со сверстниками

В школе дети учатся не только читать и писать, но и, конечно же, общаться друг с другом. Дружба со сверстниками не только усиливает желание идти в школу, но и снижает тревогу и напряжение.
Во время перемен дети могут и бегать, и кричать, и валяться, и обниматься, и играть — в общем, делать все для того, чтобы разрядиться после урока.
Ребенку же, который не умеет общаться, будет непросто.
Обучение взаимодействию со сверстниками начинается с детской площадки: мы учим их договариваться, обмениваться, спрашивать, говорить, предлагать, играть вместе, просить прощения, уступать и многому другому. Все это, разумеется, понадобится им в дальнейшем.
Как я говорила ранее, бывает так, что дети из одной группы детского сада попадают в один и тот же класс. А детям, уже знакомым друг с другом, адаптироваться к школе будет легче, чем тем, кому предстоит налаживать контакт с новыми знакомыми. Если вы уже знаете, в какой класс пойдет ваш ребенок, можете начать общаться с детьми из этого класса и их родителями.
Еще до школы родители должны предоставить ему возможность проводить много времени среди сверстников. В своей книге «Детская дружба» я очень подробно говорю о детской дружбе и роли родителей в ней.
Дети, которые ходят в детский сад, имеют представление, каково это — пять дней в неделю находиться с большим количеством сверстников (разного темперамента) и взрослых. Но хочу отметить, что именно свободное времяпрепровождение со сверстниками в детском саду начинается только после тихого часа. До обеда, как правило, проходят различные занятия, на которых дети должны соблюдать дисциплину, не отвлекаться на игры друг с другом и делать то, что им скажут. А нам важна именно свободная игра.
Что происходит в игре? Ребенок бегает, прыгает, взаимодействует с мячом — все это помогает развивать силу, ловкость и мышечный тонус, совершенствовать двигательные навыки. Ребенок узнает, на что способно его тело. В игре ему надо проговаривать свои действия, говорить за персонажей — соответственно, развивается речь. Кроме того, если игра происходит среди сверстников, ребенок учится общаться с ними, договариваться, соблюдать правила, распределять роли, переживать обиду. Если, например, девочке не досталась роль Эльзы, но играть при этом все равно хочется, она решает: «Ладно, пока поиграю за Анну». Ребенок учится сострадать, испытывать жалость, быть смелым, честным, дружить, любить, злиться и т. д. И, казалось бы, игра — это вымышленный сюжет, но выводы из этих игр всегда самые настоящие, понимаете?
Игра для ребенка — это прекрасный способ переживать свои эмоции. Благодаря такой тренировке притупляется чувство страха, снижаются беспокойство и раздражительность, уходит стресс, падает уровень агрессии.
Игра дарит положительные эмоции, а они повышают эффективность иммунной, эндокринной и сердечно-сосудистой систем.
Благодаря ей также формируется устойчивость к стрессу, усталости, травмам, депрессии. Развивается эмоциональная гибкость, дети становятся более открытыми и спокойными. Ребенок быстрее адаптируется к различным ситуациям и учится принимать различия, ведь игрушки бывают разного цвета и моделей, целые и сломанные и т. д. Улучшаются тактильные и невербальные навыки общения: жесты и прикосновения, понимание эмоций других людей. Снижается тактильная защита. В свободной игре со сверстниками дети учатся проще реагировать на негативные высказывания, с юмором относиться к добрым шуткам и спокойно — к неприятным моментам.
Все эти утверждения основаны на научной базе — влияние игры сейчас активно исследуют.
Кроме того, сюжетно-ролевая игра с пяти до семи лет приобретает еще одно значение в формировании навыков ребенка — он оттачивает мастерство решать конфликты. Ребенок пробует разные социальные роли, примеряет их на себя, репетирует взрослую жизнь. Учится выстраивать коммуникацию с другими, не нарушать договоренности, придерживаться правил и понимать свои интересы.
Лишая детей этого, мы просто не даем им возможности взять под контроль собственную жизнь. До школы ребенку просто жизненно важно общение именно со сверстниками, причем часто и желательно без присутствия взрослых. Лучше — с одними и теми же, но иногда и с кем-то новым. Если ваш ребенок не ходит в детский сад, это ваша зона ответственности — создайте такие условия, при которых он сможет общаться с разными детьми его возраста. Приглашайте в гости, знакомьтесь с мамами на детской площадке, обменивайтесь номерами телефонов, договаривайтесь о совместных прогулках и мероприятиях. Время, которое ребенок проводит со сверстниками в рамках какой-то секции, не в счет, так как там у них нет свободного взаимодействия без значимого взрослого.
Для детей игра и общение создают фундамент, на котором строится их взрослая жизнь. Я бы очень хотела, чтобы вы не обесценивали игру. Даже когда ребенок пойдет в школу, не избавляйтесь от его игрушек и не меняйте его комнату: игровая терапия работает с детьми до 12 лет. Став учеником, он не становится взрослым — ему только предстоит научиться проживать свои эмоции и справляться с негативными ситуациями не с помощью игрушек.
Научите своих детей играм на бумаге (крестики-нолики, морской бой), игре «Попробуй повтори» (одной рукой надо стучать себе по голове, а другой по кругу гладить живот) и разным фокусам — это поможет им влиться в компанию.
Важно подготовить ребенка к действиям в различных социальных ситуациях: «Представь, как ты себя поведешь?» К примеру: «Учительница раздала всем листочки, сказала делать какое-то задание. Все сразу приступили, а мальчик по имени Дима не услышал, что сказала учительница, и не знает, что делать. Как думаешь, как ему стоит поступить?» Пусть ребенок называет различные варианты действий. Проигрывайте их. Допустим, Дима может поднять руку, учительница подойдет, и он скажет: «Вы знаете, я прослушал, а что делать?» Или он может спросить у соседа. Или просто сделать вид, что тоже что-то пишет. Называйте свои варианты возможных действий и обсуждайте их с ребенком.
Кроме того, ему обязательно нужно объяснить, что такое шутка, конфликт и буллинг. Очень часто дети не знают, что у них в классе происходит травля, потому что думают, что ребята шутят или поссорились.
Наша задача — рассказать детям, что шутка — это когда всем в компании весело, спокойно и радостно. Если кому-то стало грустно, значит, что-то не так, ведь шутка не может унижать и оскорблять, обижать и ранить, выставлять кого-то в нелицеприятном свете. Если шутка хорошая, у людей вокруг поднимается настроение, а на их лицах появляются улыбки. Но шутки бывают и не очень хорошими, а иногда даже злыми, поэтому очень важно следить за реакцией окружающих. Если шутка кого-то задела, нужно извиниться. Если же шутка задела вашего ребенка, он должен уметь дать отпор, отреагировать, сказав, например: «Наверное, ты хотел пошутить, но у тебя не получилось. Это было обидно».
Конфликт — это когда люди ссорятся, но планируют помириться и ищут какие-то способы разрешения этой ситуации. Конфликт случается, когда люди не могут прийти к единому мнению по какой-то теме. Если эта тема очень значима для них, напряжение растет. Иногда люди даже повышают голос, потому что хотят, чтобы их услышали. Во время конфликта/ссоры важно помнить, что у каждого может быть свое отношение к чему-либо, а чтобы прекратить конфликт, не обязательно соглашаться с другим человеком и отказываться от своего взгляда на ситуацию.
Конфликт подсвечивает темы, на которые у людей разные взгляды. Если эти моменты очень важны для людей, они могут даже прекратить общение. Но при этом конфликт — это контакт, попытка поговорить, понять друг друга и договориться. Если отношения важны, каждый участник конфликта будет пытаться решить его лучшим для всех способом.
Не нужно бояться конфликтов — это часть нашей жизни. С их помощью мы можем сообщить другому, что нас не устраивает, а не копить недовольство.
Если же регулярно проявляется агрессия в отношении какого-то человека, скорее всего, это буллинг/травля. Это болезнь всей группы/класса. При буллинге всем участникам коллектива бывает некомфортно, тревожно и стыдно — даже тем, кто лишь наблюдает со стороны. Важно объяснить это детям и сказать, что если происходит травля, надо обязательно рассказать об этом взрослым: без их помощи не справиться. Необходимо участие и директора/завуча, и учителей, и родителей как жертвы, так и агрессора.
То, что ребенок начал травить кого-то — это показатель того, что ему плохо, что он несчастен, что ему нужны любовь, поддержка и помощь в том, чтобы научиться выражать свои эмоции приемлемыми способами. При этом, безусловно, агрессор виноват в том, что делает, ведь каждый из нас должен контролировать свои реакции, слова и действия.
Необходимо объяснять, что ребенка травят не потому, что он слабак и трус. Жертвой буллинга может стать кто угодно — причина точно не в самой жертве, и в этом нет ее вины. Именно поэтому ребенок должен не терпеть и бояться, а сразу же рассказывать о буллинге взрослым.
Класс — это живой организм. И чтобы в нем было легко и комфортно, каждый должен приложить усилия. Дети должны понимать, что общение бывает разным, и нам всем стоит стремиться к тому, чтобы и нам, и с нами было приятно общаться.

Контакт со взрослыми

В школе ребенку придется взаимодействовать не только с детьми, но и со взрослыми. Конечно, нам хотелось бы, чтобы все школьные учителя были терпеливыми, принимающими, добрыми и заботливыми, но это, к сожалению, не так. В школе работают разные люди, и некоторые могут быть не очень приветливыми и психологически грамотными.
Важно, чтобы ребенок умел общаться с разными взрослыми. И речь не о том, что он должен бессловесно сносить любые унижения, терпеть оскорбления и крик со стороны взрослых. Ни в коем случае! Но ему придется принять, что учитель не всегда сможет ответить на его вопрос, услышать его или вспомнить о его просьбе. К тому же взрослые нередко делают замечания, даже если ребенок не имел плохих намерений. Например, он, волнуясь, что опоздал, может забыть надеть сменную обувь, а уборщица сделает ему за это выговор. Важно донести до ребенка, что если его не обзывают, не кричат непосредственно на него (а в школе учителям часто приходится повышать голос, чтобы утихомирить класс, например после перемены), а просто делают ему замечание, это нормально. Конечно, каждая ситуация индивидуальна, поэтому желательно, чтобы ребенок рассказывал вам, если кто-то из взрослых сказал ему что-то неприятное. Вы как взрослый сможете лучше интерпретировать сказанное.
Также важно понимать, что в школе детей будут сравнивать и, скорее всего, ребенку это не понравится. Нужно заранее объяснить, что все дети разные, а в школе ценятся только определенные навыки: чтение, письмо, счет. При этом ребенок может быть лучше всех развит в другой области: например, он, как никто, танцует и собирает конструкторы. Поэтому не стоит переживать, если в школе у кого-то все получается лучше и остальных постоянно с ним сравнивают.
Конечно, ходившие в детский сад уже немного знакомы с тем, как могут вести себя взрослые. Они понимают, что надо соблюдать правила и слушаться, ведь им уже приходилось бывать в ситуациях, когда их сравнивают с другими или делают им замечания — просто в садике это все подается гораздо мягче.
Для комфортной учебы нужно, чтобы ребенок не испытывал сильной тревоги при общении со взрослыми. Для этого стоит водить его на кружки, предлагать ему самому что-то купить в магазине или спросить у консультанта и так далее. И, как я уже говорила, было бы здорово заранее познакомить ребенка с учителем. Обычно это можно сделать на медосмотре, который проходит за несколько дней до 1 сентября. Стоит подойти к учителю, познакомиться самим, если вы еще этого не сделали, и представить его ребенку. Может быть, учитель несколько минут пообщается с ним, что-то у него спросит — и вот он идет в школу не к чужому человеку, а к тому, с кем уже знаком.

Индивидуальные особенности

Помогайте ребенку адаптироваться к жизни, не пытаясь его поменять, подогнать под идеальный образ или сделать похожим на кого-то другого. Помочь в этом может знание ведущего темперамента ребенка. Чтобы его определить, воспользуйтесь таблицей ниже. Она подходит для младшеклассников. Для подростков же я рекомендую использовать опросник Айзенка и опросник структуры темперамента В. М. Русалова.
Для каждого вопроса выберите ответ, наиболее точно характеризующий вашего ребенка.
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ВАШ РЕБЕНОК САНГВИНИК
Он веселый, энергичный, жизнелюбивый, разговорчивый и приветливый, любит активничать, много двигается. Всегда обаятелен и позитивен, ему легко даются знакомства и общение. У него много друзей, он легко адаптируется в любом коллективе, потому что ему по-настоящему нравится все новое. Без ярких впечатлений и постоянных изменений жизнь кажется ему скучной.
В компании сверстников сангвиники чувствуют себя комфортно, они любят дружить, не борются за первенство, мало конфликтуют с другими детьми, не помнят плохого и всегда готовы заводить новых друзей. Конечно, дети-сангвиники могут расстраиваться из-за пустяков, но они очень отходчивы, поэтому, немного поплакав, они вновь становятся радостными.
Дети-сангвиники легко переключаются между занятиями, потому что им нравится узнавать новое, изучать окружающий мир. Поэтому же они любят учиться. Учеба дается им легко, но привычка быстро бросать начатое может серьезно мешать им. Детям-сангвиникам надо развивать самодисциплину, ведь они часто бывают рассеянны, невнимательны и несобранны. Планируйте день ребенка вместе с ним, приучайте его выполнять дела по очереди или согласно расписанию. Хвалите ребенка, если ему удалось закончить какое-то дело: сангвиникам очень нравятся, когда их хвалят. Если вы хотите, чтобы ребенок что-то переделал, например если он допустил много ошибок в упражнении по русскому языку, просите его сделать так, чтобы понравилось ему самому. И обязательно похвалите, когда переделает! Детям-сангвиникам нравится общение со взрослыми, поэтому обычно они легко соглашаются что-то пробовать и изучать, а также легко принимают помощь и прислушиваются к советам родителей.
Отсутствие самодисциплины и умения доводить начатое до конца могут негативно сказаться на жизни сангвиника во взрослом возрасте. То же касается и желания всем нравиться. Важно рассказывать ребенку-сангвинику о том, что не все люди хотят сближаться, что невозможно всем угодить, что к друзьям нужно относиться внимательно и с заботой. Если сангвиник не усвоит это в детстве, он может не научиться строить по-настоящему близкие отношения — только устанавливать поверхностные связи.
У детей-сангвиников очень пластичная нервная система, поэтому у них часто меняется настроение. Важно научить ребенка отслеживать эти перемены и принимать свои чувства и эмоции.
Иногда дети-сангвиники скрывают какие-то проблемы за своим радостным настроением, поэтому с ними стоит быть внимательными. Для них это очень важно.
ВАШ РЕБЕНОК ХОЛЕРИК
Это значит, что ваш ребенок очень активный, эмоциональный, неусидчивый, любит побаловаться. Ему очень важно находиться на свежем воздухе, гулять, активно проводить время и одновременно быть везде и всюду — у него всегда очень много дел. Из-за этого дети-холерики часто устают (как эмоционально, так и физически) и становятся злыми и раздраженными. Они не умеют доводить начатое до конца, надолго сосредотачиваться, но очень настойчивы, поэтому обычно добиваются того, чего хотят. Из-за своей непоседливости они часто бывают несдержанными и конфликтуют, а из-за упрямства их тяжело заставить делать то, что им не нравится.
Необходимо научить его доводить начатое до конца. Сложность состоит в том, что если холерик доволен достигнутым результатом, его будет сложно убедить что-то переделать. Также у ребенка-холерика должны быть его личные обязанности по дому. Можно поручить ему что-то не очень сложное — то, что ему нравится делать. Главное, чтобы он не забывал о своих обязанностях.
Важно понимать, что дети-холерики (да и взрослые тоже) с трудом справляются с особенностями своего темперамента, с импульсивностью и раздражительностью. Им сложно контролировать себя и свое поведение. Поэтому что-то доказывать ребенку-холерику во время вспышки гнева бесполезно — лучше поговорить, когда он остынет.
Родителям нужно и самим контролировать свои эмоции в отношении ребенка-холерика, потому что, конечно же, сложно выносить такой шквал негативных эмоций. Помните, что изменить темперамент ребенка невозможно — можно лишь научиться справляться с его проявлениями и сохранять при этом теплые детско-родительские отношения.
ВАШ РЕБЕНОК ФЛЕГМАТИК
Это значит, что он достаточно сдержан, осторожен и осмотрителен, не любит спешить или даже медлителен, не склонен ярко проявлять свои эмоции, любит все делать правильно.
Детям-флегматикам несвойственно капризничать, они могут хорошо контролировать свое поведение, обычно у них ровное настроение без эмоциональных всплесков. Они достаточно инертны и пассивны. Им сложно самостоятельно принимать решения, кажется, что они просто безразличны ко всему вокруг.
Важно учитывать, что детям-флегматикам на любое дело требуется чуть больше времени, чем другим. Поэтому, чтобы избежать ссор, когда вы, например, собираетесь с утра в школу или в садик, будите ребенка чуть раньше и давайте ему больше времени на сборы. Не ругайте его за медлительность, ведь он не специально делает все очень медленно — это особенность его темперамента.
В компании сверстников дети-флегматики не очень активны, молчаливы, ведут себя спокойно, немного отстраненно, неконфликтно, а если конфликт все же возникает, они, все так же сохраняя спокойствие, могут как уступить, так и начать сопротивляться. Они не любят делиться своими игрушками, но и не особо интересуются чужими. Дети-флегматики не стремятся занять лидирующую позицию. Друзей у них немного, но если они появляются, это настоящая дружба.
Дети-флегматики могут долго и сосредоточенно делать что-то одно: читать, рисовать, рукодельничать. Игры они выбирают такие, в которых не требуется много двигаться и суетиться (например, конструкторы или шахматы).
Со взрослыми у детей-флегматиков ровные, спокойные отношения. Обычно они послушны и покладисты, но в важных для них моментах могут проявить неожиданно сильное упрямство.
Флегматикам сложно даются перемены, поэтому их адаптация к саду или школе бывает затяжной. Учеба тоже нередко дается с трудом: для усвоения нового материала им требуется больше времени, чем детям с другими ведущими темпераментами, зато то, что ребенок-флегматик уже изучил, он запомнит на долгие годы.
Очень важно аккуратно, но непреклонно подталкивать ребенка-флегматика к активности и новым занятиям. Если не делать этого, он может вырасти пассивным и инфантильным. Также важно обучать детей-флегматиков мечтать и планировать, быть отзывчивым по отношению к другим, помогать им. Вытаскивайте их из спокойных и уединенных игр — это поможет им в будущем быть более социально адаптированными, вовлеченными и активными, а также легче преодолевать препятствия. Очень важно понимать, что переучить ребенка-флегматика почти невозможно, поэтому стоит с самого раннего детства воспитывать в нем необходимые качества, навыки и привычки.
ВАШ РЕБЕНОК МЕЛАНХОЛИК
Это значит, что ваш ребенок спокойный, послушный, ласковый, ранимый, немного нерешительный, стеснительный, но доброжелательный. Дети-меланхолики немного замкнуты в себе, обидчивы, не очень любят общаться и активничать, но глубоко чувствуют и принимают все близко к сердцу. Детей-меланхоликов может испугать или расстроить (иногда даже до слез), казалось бы, любая мелочь: негативное обращение, замечание, смена обстановки и пр. При этом и обрадовать такого ребенка достаточно легко. Если он чему-то радуется, это происходит тихо и почти незаметно — ему несвойственно проявлять эмоции ярко.
У меланхоликов обычно заниженная самооценка, а это значит, что любой негатив в их сторону заставляет их чувствовать себя неуютно и замыкаться. Важно понимать, что с ними просто нельзя обращаться грубо и пренебрежительно.
Дети-меланхолики много тревожатся, им тяжело даются перемены, из-за чего им сложно адаптироваться к новым условиям. Их легко испугать, поэтому для них важны стабильность и спокойная обстановка. Они просто не знают, как себя вести с новыми людьми в непривычных ситуациях.
Дети-меланхолики тяжело переживают ошибки и неудачи в общении, обиды и замечания со стороны взрослых. Они очень чувствительны к интонациям, с которыми к ним обращаются. Они переживают, додумывают то, чего не было, и долго помнят о негативных ситуациях. Дети-меланхолики могут периодически вспоминать о них, и становиться, казалось бы, беспричинно грустными.
Со стороны они порой могут казаться чрезмерно пассивными и немного заторможенными.
Важно постепенно приучать детей-меланхоликов к общению в группе, к новым местам и людям.
Такому ребенку крайне важны поддержка и любовь родителей. Ему просто необходимо часто находиться среди заботливых и любящих его людей, чтобы уделять меньше внимания своим переживаниям. При этом излишняя опека не пойдет ему на пользу. Скорее, нужны именно похвала и поддержка.
Так как ребенок-меланхолик очень доверяет окружающим, в него легко вселить уверенность, что с ним все хорошо и что он со всем справится. Это помогает ему преодолеть стеснительность.
Важно понимать, что чистые типы темперамента практически не встречаются – чаще всего они смешанные. Но определение ведущего типа темперамента вашего ребенка поможет вам избежать многих ошибок и сохранить теплые и доверительные детско-родительские отношения.

Также лучше познакомиться со своим ребенком можно с помощью проективных рисунков.

МЕТАФОРИЧЕСКИЙ ПОРТРЕТ «КАКАЯ ТЫ МАШИНА?»
Это один из вариантов рисуночных тестов. Мы просим ребенка составить свой метафорический портрет, то есть изобразить себя в виде чего-либо: цветка, растения, дерева, оружия, драгоценности, украшения, посуды и т. д.
Пока он рисует, задаем наводящие вопросы:

• Если бы ты был машиной, то какой? Изобрази себя.
• Какие были бы колеса?
• Был бы багажник или нет?
• Где бы эта машина ездила? А где нет?
• Что бы эта машина могла делать, а что нет?

Техника подходит для любого возраста и пола, потому что девочки тоже бывают очень активными и с радостью нарисуют именно машинки.
Когда ребенок нарисует машину, задайте вопросы:
• А какая это машина?
• А что в этой машине самое главное? Интересное? Важное? Самое лучшее?
• Чем эта машина отличается от других?
• А что в этой машине плохого?
• А бывает, что эта машина грустит?
• А от чего машина радуется?

Ответы ребенка — это его рассказ о себе.
Приходя в школу, он должен знать о своих особенностях. К примеру, есть ли у него аллергия на какие-либо продукты или лекарства. Основная задача родителей — научить ребенка жить без них. Если родители все время подбирают ему еду, не объясняя, почему некоторых продуктов нужно избегать, он просто не будет понимать, что они представляют для него опасность.
Объясняйте ребенку: «Помнишь, ты съел клубнику и начал чесаться? У тебя заслезились глаза, ты начал задыхаться. Я тогда еще дала тебе таблетку, и все прошло. Это было из-за того, что твой организм так реагирует на клубнику. Это называется аллергией. Знаю, что клубника вкусная, но чтобы больше такого не случалось, придется ее не есть».
Я рекомендую вместе с ребенком пойти к врачу и обсудить, можно ли ему есть продукт, который вызывает аллергию, хотя бы чуть-чуть, хотя бы один раз в месяц, хотя бы в первой половине дня дома в выходной день (а вдруг можно?). Потому что, конечно же, запреты вызывают напряжение, а недоступные продукты становятся в детских глазах невероятно аппетитными.
Также врач должен объяснить ребенку, что делать, если у него началась аллергическая реакция.
Чтобы снизить связанное с запретом напряжение, предлагаю вместе с ребенком сделать следующее упражнение. Возьмите красный и зеленый картон А4, разные журналы и наклейки с едой, ножницы и клей. На красный картон приклейте то, что ребенку нельзя, а на зеленый — два-три безопасных продукта. Важно, чтобы ребенок увидел, что в мире есть много того, что ему можно, и ему предстоит все это попробовать и выбрать то, что нравится.
Если у вашего ребенка есть особенности в развитии, я также рекомендую сообщить ему об этом. И нам, взрослым, важно помнить, что ребенок никогда не был другим — он просто не знает, каково это. В книге будут главы об СДВГ, дислексии, дискалькулии и дисграфии — если вашему ребенку поставили какой-то из этих диагнозов, вы узнаете о них больше.
Также обо всех особенностях, конечно же, необходимо говорить учителю, чтобы он знал, как найти подход к ребенку и как реагировать в определенных ситуациях.
Но особенности не всегда касаются здоровья. Ребенок должен знать свои сильные и слабые стороны. К примеру, он аудиал: быстро и хорошо воспринимает все на слух. Или визуал: ему необходимо увидеть задание, и тогда он быстро с ним справится. Зная это, ребенок сможет быстро сориентироваться и сконцентрироваться либо на нужной странице учебника, либо на объяснениях учителя.
Кроме того, к школе у детей должны быть развиты определенные навыки:
1. Связная речь. Ребенок должен уметь свободно общаться с людьми любого возраста, поддерживать разговор на простые темы, рассказывать истории, описывать предметы окружающего мира.
2. Соответствующий возрасту словарный запас. Он должен уметь подбирать подходящие слова, точно выражать мысли, связывать между собой разные факты.
3. Умение слушать. Ребенок должен уметь молча и долго смотреть на учителя, объясняющего тему, не перебивать его и задавать вопросы по теме, если ему что-то непонятно. То же касается и общения с одноклассниками.
4. Хорошая дикция. Он должен уметь четко произносить слова из нескольких слогов, например «мотоцикл».
5. Управление голосом. Ребенок должен уметь менять громкость своего голоса в зависимости от обстоятельств (например, шепотом попросить карандаш у соседа по парте, но громко задать вопрос учителю) и темп речи.

Все эти навыки нужны не только для того, чтобы облегчить контакт учителя с вашим ребенком (хотя и это очень важно), но еще и для того, чтобы он мог свободно общаться с одноклассниками. Если другие дети будут плохо понимать вашего ребенка, ему будет сложно наладить контакт, он может начать стесняться себя и своей речи. Поэтому избавить его речь от некоторых дефектов, сделать ее красивой и правильной, поработать над развитием словарного запаса и кругозора ребенка — это зона ответственности родителей.
ЕСЛИ ВАШ РЕБЕНОК ЛЕВША, то все больше специалистов сейчас рекомендуют не переучивать детей писать правой рукой, так как к наиболее часто встречающимся проявлениям невротической симптоматики у переученных левшей можно отнести:
• нарушение сна;
• нарушение аппетита;
• головные боли;
• боли в животе;
• повышенная тревожность;
• страхи;
• повышенная возбудимость;
• повышенная раздражительность;
• энурез;
• заикание;
• тики;
• навязчивые движения;
• укачивания в транспорте;
• повышенная чувствительность к жаре, духоте, запахам;
• двигательное беспокойство, неусидчивость;
• вялость;
• заторможенность.

Лучше родителям подбирать правильную канцелярию для леворуких детей (есть ножницы, ручки, карандаши), не покупать гелевые ручки, чтобы ребенок не размазывал чернила по листу бумаги.
Рабочее место школьника тоже должно быть организовано иначе, чтобы освещение не давало тень.
Родителям леворуких детей особенно важно следить за их отдыхом, ребенок должен достаточно отдыхать и не страдать от перегрузок.

Знания

Мне кажется, разбора этого пункта родители всегда ждут больше всего. Давайте же обсудим, чему необходимо научить ребенка до школы.
Можно научить читать. Ребенок, который умеет читать, однозначно будет чувствовать себя увереннее. Тем не менее я против раннего обучения чтению, потому что главная его цель — понимание прочитанного, а в два-три года малыш, даже прочитав слова, их не поймет.
Начинать обучать чтению лучше за три-шесть месяцев до 1 сентября. Желательно, чтобы это делали не родители, а, как говорится, специально обученный человек. Потому что я практически не встречала родителей, которые могут сделать это легко, тактично и без унижения. К тому же специалист поможет ребенку верно сформировать зрительный образ буквы, причем именно как звука: «б», «в», «г», а не «бэ», «вэ» и «гэ».
Конечно, вы можете и самостоятельно учить буквы с ребенком: рисовать их, раскрашивать, лепить из пластилина и фольги, составлять из камушков или палочек, писать на песке и на асфальте мелом. Можете делать коллаж с названиями предметов, зверей, растений, которые начинаются с определенной буквы, составляя свою азбуку (ребенку придется много вырезать и клеить, так что будет развиваться еще и мелкая моторика). Изучая буквы, вы можете начинать складывать их в слоги, но не перегибайте палку. Старайтесь делать это легко, лучше даже в игровой форме (существует множество специальных настольных игр).
С самого раннего детства задача родителей — создавать для ребенка сенсорно обогащенную среду: чтобы он мог и различные поверхности трогать, и слышать разные звуки, и чувствовать разные запахи, и видеть разные цвета, лица и т. п. Все это способствует его развитию.
Путешествуйте, посещайте музеи, выставки, парки, рассказывайте историю различных мест, ходите в библиотеки, по возможности отправляйтесь с ребенком в семейные лагеря или походы. После посещения картинной галереи предлагайте ребенку нарисовать свою картину или ту, которая больше всего ему запомнилась. Создавайте с ребенком альбомы, напоминающие о совместных поездках: вклеивайте чеки, фотографии, билеты, наклейки из путешествия. В парках можно придумывать квесты, рисовать карту территории, крестиком отмечать места, где вы что-то спрятали, чтобы он мог это найти.
Учите ребенка самостоятельно справляться с различными ситуациями: это может быть поход в магазин, пребывание в детском саду или дневном лагере, ночевка у друга.
К школе у него должны быть знания об окружающем мире, о временах года, природных явлениях, о том, как можно описать погоду. Он должен знать названия деревьев и кустарников, а также чем дерево отличается от кустарника, а фрукты — от овощей. Знать названия каких-нибудь цветов, грибов, ягод, домашних и диких животных, а также их детенышей (потому что часто это не однокоренные слова: то есть «кот—котенок» — это правильно, а «собака—собатенок» — нет, и детей это путает). Ребенок должен знать, какие есть домашние и перелетные птицы, насекомые, кто обитает, например, в море и в речке. Ему нужно обладать и минимальными знаниями о космосе. Получить эти знания на самом-то деле легко. Просто во время прогулки рассказывайте и показывайте ребенку: «Это береза, она белая, у нее вот такие черненькие штучки. А вот это клен». Смотрите в окно и говорите: «Днем светит солнце, а ночью на небе видна луна».
Также можно вместе с ребенком смотреть познавательные видео, а потом обсуждать их, делать какие-то пометки, зарисовывать то, что запомнилось Покупайте детские журналы, в которых есть интересные познавательные статьи и головоломки. Наблюдайте за ребенком, за тем, какая тема его интересует, и помогайте ему расширять знания. К примеру, если ему нравятся динозавры, купите энциклопедию, сходите вместе в Палеонтологический музей имени Ю. А. Орлова РАН (г. Москва) и т. п. Можно купить и изучать вместе с ребенком Красную книгу животных и растений России — вот это точно в начальной школе пригодится.
До школы нужно изучить счет до 10 и обратно, соотношение цифр и количества предметов и состав чисел до 10 (очень часто используют изображение домиков: на крыше, например, циферка 5, а на этажах домика пары цифр: 1 и 4, 2 и 3, 3 и 2, 4 и 1).
Кроме того, следует знать, что такое сравнение чисел (больше, меньше, равно), основные цвета и геометрические фигуры (треугольник, квадрат, прямоугольник, круг) и уметь решать элементарные задачи, например: «На ветке сидели три птенчика, прилетела их мама, сколько птиц стало на ветке?» или «Было пять яблок, одно съел папа, сколько яблок осталось?»
Ребенок должен знать названия и предназначение мебели, посуды, бытовых приборов, различать музыкальные инструменты, предметы одежды, виды транспорта и профессии.
Помогайте ему развивать внимание. Например, попробуйте поиграть в игру «Чего не хватает?»: положите перед ребенком разные игрушки, а когда он отвернется, уберите одну. Задача ребенка — назвать то, что вы убрали. Используйте книги-виммельбухи. Уверена, что они заинтересуют не только вашего ребенка, но и вас.
Он, конечно же, должен владеть важной информацией о себе и своей семье, уметь писать свои имя и фамилию, знать домашний адрес, профессии родителей и их дни рождения. И конечно же, правила безопасности: кому можно рассказывать эти данные, а кому нет.
Ребенку важно знать части тела и лица, понимать эмоции и их различия. А также знать правило трусиков: то, что находится под трусиками, никто не должен видеть, трогать и просить показать. Если вдруг кто-то на этом настаивает, необходимо сказать «Нет», уйти и рассказать взрослому.
Важно уметь ориентироваться в пространстве, то есть понимать, что такое «право» и «лево», «сзади» и «спереди», «под» и «над», «рядом» и «далеко» и пр. Развивать этот навык помогают графические диктанты. Это очень поможет в школе, потому что ребенку придется открывать тетрадку, отсчитывать третью строчку сверху и отступать четыре клеточки справа с пониманием, где поставить точку или цифру или нарисовать кружок. Еще можно заранее брать тетрадки и разбираться, где правый лист, где правый или левый угол, низ, верх и середина, иначе на уроке ребенок будет тратить на это много времени и нервничать. И даже если он будет знать все цифры до ста и весь алфавит, он просто не сможет понять, где это все надо будет написать.
На чем, я думаю, стоит акцентировать внимание — это на названии и предназначении школьных принадлежностей. Надо объяснить, например, что такое ножницы, как ими пользоваться, как их передавать и как ими никого не поранить. Или, например, что такое линейка, что ее необходимо прижать к листу так, чтобы она не шевелилась, и провести линию. Это действительно облегчит пребывание ребенка в школе.
Также ему нужно уметь вырезать, пользоваться карандашами, ластиком, красками, кисточками. Знать, что кисточку нужно промывать и при необходимости убирать лишнюю влагу салфеткой и т. д. Ребенок должен уметь обводить что-либо по контуру, проводить линии в разных направлениях.
Должны быть сформированы навыки личной гигиены, потому что мы с вами понимаем, что ребенку самому предстоит и вытереть попу, и умыться, и помыть руки. Этому необходимо обучать заранее, чтобы у него выработалась привычка, например смотреться в зеркало, после того как поел, и чтобы он знал, как называются и используются те или иные предметы личной гигиены.
О деньгах будущему школьнику тоже важно знать — рано или поздно он столкнется с необходимостью купить что-то в буфете или передать деньги за поездку учителю. Объясните, что это личные вещи, их никто не должен трогать без разрешения, откуда они появляются и зачем нужны. Подарите ребенку кошелек или найдите место для их хранения. Он должен понимать, что купюры нельзя рвать, мять и разрисовывать, иначе их нельзя будет потратить.
Ну и самое главное — ребенку необходимо знать имя и отчество своего будущего учителя!
МНОГИЕ РОДИТЕЛИ ОШИБАЮТСЯ, СЧИТАЯ, ЧТО РЕБЕНОК ИДЕТ В ШКОЛУ ЗА ЗНАНИЯМИ. На самом деле там он учится выстраивать отношения со взрослыми и сверстниками, договариваться, решать конфликты, выходить из неловких ситуаций, проживать свои эмоции, справляться с тревогой, находить креативные решения. Он идет в школу для того, чтобы научиться учиться. Мозг — это то, что нужно развивать, а школа — это тренажерный зал для мозга.

Глава 2
Адаптация к первому классу


А вы замечали, что сначала дети просто мечтают пойти в школу? Для них это что-то очень важное и нужное. Но уже через несколько недель сборы в школу могут стать сложным, грустным и энергозатратным процессом. Виной всему — адаптация к школе.
Постараюсь максимально помочь вам и вашему ребенку пройти адаптационный период без стресса и неприятных последствий.

Важно знать и помнить, что родители обязаны:
1. Обеспечить присутствие ребенка в школе (вовремя и ежедневно).
2. Обеспечить школьника всем необходимым (школьные принадлежности, школьная и спортивная форма, питание, платные секции, посещение музеев, выставок и др.).
3. Помогать ребенку в усвоении знаний (контролировать процесс и результаты его обучения).
4. Оказывать ребенку психологическую помощь и поддержку.
5. Обеспечивать здоровый образ жизни ребенка.

Теперь давайте по порядку разберем каждый пункт.

Обеспечить присутствие ребенка в школе

Опоздания ребенка на урок часто сопровождаются замечаниями учителя (хотя ответственность за прибытие ученика в школу несет родитель). Как следствие, ребенку не хочется идти в школу, потому что учитель его «не любит».
Обычно родители и ребенок одновременно собираются на работу и в школу, так что необходимо учитывать индивидуальные особенности вашего ребенка и закладывать больше времени на сборы (возможно, он любит играть в ванной комнате, пока умывается) или приводить его в школу заранее (например, он очень долго переобувается).
Некоторые дети по утрам бегают в поисках вещей или спешно собирают учебники и тетрадки, поэтому лучше с самого начала прививайте ребенку привычку собирать рюкзак и готовить форму с вечера — так с утра вы сможете сэкономить драгоценное время.
Возможно, родителям придется перестроить свое расписание или договориться на работе о том, чтобы задерживаться с утра, чтобы у них была возможность проводить ребенка до школы. Желательно проговорить это до начала опозданий на работу и получения выговора от руководителя, иначе впоследствии утренние сборы будут очень нервировать и раздражать, а это будет еще больше повышать тревожность ребенка и словно тормозить его действия.
Возможно, он привык с утра завтракать или ходить в туалет по-большому — важно оставить это в утреннем расписании. Будьте на связи с учителем и, если что, предупредите, что ребенок задерживается, а также не забудьте отметить это в электроном журнале (если он есть).
Ученик должен ходить в школу и в дождь, и в жару, и в мороз, поэтому позаботьтесь о разной одежде. Часто бывает, что родители купили все, но вдруг начинается дождь и оказывается, что в гардеробе нет дождевика и непромокающей обуви. В общем, ничего не должно помешать вам дойти до школы.
Ребенок может проснуться утром и начать плакать и умолять вас оставить его дома. Необходимо оценить физическое состояние ребенка. Если он заболевает, действительно целесообразно оставить его дома. Если же физическое состояние в норме, дайте ему прожить эмоции с помощью техники отражения: «Тебе не хочется идти в школу», «Тебе там не нравится», «Ты хотел бы остаться дома» (как вы понимаете, на это тоже необходимо заложить время). Когда ребенок поплачет, покричит и позлится, необходимо поставить границы: «Тебе не нравится ходить в школу, но не делать этого нельзя. Все дети ходят в школу», и снова дать возможность немножко погоревать. Затем помогите ребенку собраться (оденьте его, отведите умываться и т. д). Прикосновения должны быть нежными, спокойными. Помните: тактильные ощущения помогают снизить напряжение и стабилизировать эмоциональное состояние.
Если так получилось, что вы с утра проспали, оцените ситуацию, учитывая особенности вашего ребенка. Если вы начнете торопиться, не возникнут ли у него напряжение и сопротивление? Не будете ли вы из-за этого кричать, ругаться и ссориться? Не окажетесь ли вы в итоге на работе с плохим настроением, утопая в чувстве вины (что скажется на вашем рабочем процессе)? Возможно, целесообразно будет сообщить руководству, что вы опоздаете, и написать учителю, что ребенок придет ко второму уроку.
Помните: когда-нибудь он начнет сам просыпаться, собираться и ходить в школу, а пока и вы, и ребенок адаптируетесь к школьной системе.

Обеспечить школьника всем необходимым

Сразу хочу сказать: покупайте и складывайте вещи в рюкзак вместе с детьми, а при необходимости подписывайте их, так как в первом классе дети часто что-то теряют.
Когда вы заключаете договор со школой, в нем есть пункт о школьной и спортивной форме. Да, конечно же, если у вас нет возможности приобрести ее, вашего ребенка все равно должны допускать к учебному процессу, но ему будет комфортнее, если он будет одет как все. По крайней мере в первом классе (позже он, наоборот, захочет выделяться).
При выборе одежды отдавайте предпочтение натуральным материалам: если ребенку будет жарко, его когнитивные способности будут ухудшаться, а раздражительность повышаться. Обсудите с учителем, есть ли возможность приходить в школу в форме (белая рубашка, пиджак и пр.) только в определенные или праздничные дни, а в обычные, к примеру, в однотонных хлопковых футболках-поло? Это существенно увеличит скорость переодевания ребенка на физкультуру и не будет сковывать его движения.
Для сменной формы на урок физкультуры можно приобрести сумку с затягивающимися лямками (ее можно подписать). Часто сменную обувь и спортивную форму оставляют в школе, но ребенку придется запомнить, где она хранится.
Мне кажется, только родители первоклассников активно занимаются подбором рюкзака для ребенка — покупают дорогие, классные, ортопедические… а потом весь год носят эти рюкзаки сами. Ребенок разве что перетаскивает его из раздевалки в кабинет. Поэтому я всегда рекомендую для первого класса купить самый простой и легкий рюкзак.
Пеналы нужны разные. Школьнику нужно попробовать и тот, в котором все хранится вперемешку, и тот, где необходимо каждый карандаш и ручку аккуратно вставить под резинку.
Канцелярия — это как аксессуары. Они позволяют выделяться, особенно учитывая, что одежда у всех предполагается одинаковая. С одной стороны, мы, психологи, советуем давать ребенку возможность иметь разные красивые стикеры, ластики, точилки, интересные ручки, а с другой — говорим, что это может отвлекать его от учебного процесса. Поэтому желательно отыскать золотую середину.
Для урока рисования и технологии можно приобрести папку на молнии. Если есть предметы, которые преподают в другом кабинете, для них тоже лучше купить отдельную папку на молнии с ручками и заранее положить туда все необходимое, чтобы ребенку не нужно было доставать часть вещей из пенала и портфеля и перекладывать их туда.
Если ваш ребенок не ест в школьной столовой, вы, скорее всего, будете давать ему еду с собой. Тут необходимо уточнить, как выглядит процесс приема пищи. Если ему необходимо брать еду и идти в столовую, лучше купить для ланч-бокса сумку с ручками.
Помнить следует не только о еде, но и о воде. В некоторых школах есть кулеры, и тогда можно дать ребенку с собой складной силиконовый стакан. Если кулера нет, давайте ему бутылку воды.
Небольшая пачка влажной туалетной бумаги также должна быть у него в рюкзаке.
Учебники, которые выдает школа, нужно носить в обложке. Важно объяснить ребенку, что такие книги в конце учебного года необходимо будет сдать в библиотеку, и если они потеряются, порвутся или испачкаются, родителям придется купить новые взамен, поэтому к ним надо относиться аккуратно. Часто учителя просят купить детям закладки, чтобы они не загибали страницы.
Рекомендую давать ребенку в школу какой-то небольшой и тихий антистресс в виде сквиша, эспандера или шарика су-джок. Также это может быть браслет, бусины которого можно перебирать в моменты волнения, чтобы не кусать ногти или не отдирать заусенцы.
У многих детей к первому классу уже есть гаджеты, но телефон и часы с такой функцией в первые месяцы в школе — это точно лишнее. При необходимости с родителями обязательно свяжется учитель. К тому же наручные часы усложняют процесс переодевания на физкультуру.
Школьная обувь должна быть легкой, дышащей и удобной, а кроссовки для урока физкультуры — максимально комфортными. Желательно научить ребенка завязывать шнурки, но если он этого не умеет, делайте выбор в пользу кроссовок на липучках.
А еще я хочу посоветовать купить папку, куда вы будете складывать разные грамоты ребенка («Поздравляем, ты первоклассник!», «Поздравляем с изучением азбуки!» и др.), его дипломы, рисунки и, может, проверочные работы с первыми хорошими оценками.
Конечно же, желательно, чтобы дома у него было рабочее место. Стол должен быть с большой столешницей, чтобы вместились подставка для книг (они бывают большого размера), тетрадь и пенал. Лучше сделать выбор в пользу однотонной столешницы, чтобы она не отвлекала от выполнения домашнего задания, и постелить на нее защитную пленку (ее еще называют «жидкое стекло»). Пленка защищает стол от механических повреждений, а также под нее можно положить расписание уроков или какой-то вспомогательный материал, чтобы он всегда был перед глазами. Кроме того, для комфортной учебы ребенку нужен хороший и удобный стул. Но самое главное — это освещение. Над рабочей зоной должно быть очень светло, чтобы глаза не уставали и не перенапрягались. Конечно, ему понадобятся и прочие вещи: полки/тумбочка, коробочки, органайзеры — места, куда можно будет положить рюкзак, книги, тетрадки, канцелярию и др.
Помогите вашему ребенку создать коробку, в которой будет много разных вещей для снятия эмоционального напряжения: слаймы, пластилин, раскраски, наклейки, поп-ит, сквиш, эспандеры, тянучки, жвачки для рук и др.

Помогать ребенку в усвоении знаний

В социальных сетях много некорректных видео, снятых родителями, которые считают, что обучение ребенка — это зона ответственности учителей. Что именно они должны обучать, а родители — только кормить и одевать. Но Конституция Российской Федерации с этим не согласна. Конечно, все мы понимаем, что у родителей и без того немало дел, поэтому давайте обсудим, как сделать так, чтобы ребенок как можно скорее начал учиться самостоятельно, без нашей помощи.

Важно помнить о зоне ближайшего развития Выготского:
• Есть что-то, что ребенок уже умеет делать сам.
• Есть что-то, что он может делать только с чей-то помощью.
• И есть что-то, чего он пока вообще не может делать.

Итак, как сделать так, чтобы ребенок играл сам? Распишем все этапы:
• Ребенок может просто держать игрушку.
• Ребенок смотрит, как играет мама.
• Ребенок повторяет за мамой.
• Ребенок играет вместе с мамой.
• Ребенок играет сам, но мама сидит рядом и занимается своими делами.
• Ребенок играет самостоятельно.

То есть мы должны не только показать и научить, но и быть рядом.
Выходит, прежде чем ребенок начнет делать уроки сам, нужно пройти следующие этапы:
• Ребенок понимает, что у него теперь есть обязанность — делать домашнее задание.
• Вместе с родителем он находит для учебы время в распорядке дня.
• Ребенок видит, что ему задали по каждому предмету (пусть в первом классе домашнее задание не обязательно и его рекомендуется делать лишь для закрепления материала, это хорошая возможность научить ребенка делать его самостоятельно).
• Родитель рассказывает и показывает ребенку, что в первую очередь нужно делать те уроки, которые задали на завтра.
• Родитель вместе с ребенком заполняет расписание уроков и секций на каждый день, а затем вешает его на видное место.
• Ребенок определяет, что он может сделать сам, а что — с помощью взрослого.
• Он делает то, что может сам.
• Родитель помогает доделать ту часть домашнего задания, которую сделать сам ребенок не смог.
• Если того требуют индивидуальные особенности ребенка, взрослый находится рядом с ним, когда тот делает уроки, чтобы он лучше концентрировался (помните, при освоении самостоятельной игры был такой же момент: ребенок уже играл сам, но только если вы были рядом, хоть и занимались чем-то своим). Не нужно выполнять задания за ребенка. Просто находитесь рядом и при необходимости не отказывайте в помощи.

Можно сделать чек-лист и заламинировать его, чтобы ребенок помнил правильную последовательность действий: открыл дневник, посмотрел задание, достал учебник и тетрадь, открыл их, отступил столько-то строчек, поставил число, написал «домашнее задание», поставил номер упражнения, начал его выполнять и т. д. Предложите ребенку маркером зачеркивать то, что он уже сделал. Если он легко отвлекается, это поможет ему не терять время на то, чтобы понять, на чем он остановился.

Оказывать ребенку психологическую помощь и поддержку

С этим тоже бывают сложности. Не все родители умеют следить за своим эмоциональным состоянием, а потому и не могут научить этому ребенка.
Мы, родители, как кувшин с водой, из которого переливают воду в пустые стаканчики. Если не доливать воду в кувшин, то совсем скоро и в стаканчики наливать будет нечего. Важно помнить главное правило: «Позаботиться сейчас о себе — это дать себе возможность позаботиться о ребенке потом». Вспомните, как вы реагируете на проступки ребенка, когда вы отдохнули? Обычно спокойно, с пониманием, без осуждения и ругани. А теперь вспомните, как вы реагируете, когда устали иди торопитесь, когда что-то болит или беспокоит? Появляются раздражение, нетерпимость и оценка, повышается голос — конечно же, в таком состоянии мы не можем помочь ребенку и поддержать его.
Психоэмоциональное состояние — это ответственность родителя. Необходимо знать способы, чтобы прийти в себя. К примеру, если после работы вам нужны полчаса тишины, вводите правило: «Когда я прихожу с работы, включаю будильник на 30 минут, а вы в это время со мной не разговариваете и меня не трогаете». Следите, чтобы это правило никто не нарушал. А в один выходной, к примеру, можно договориться, чтобы вас никто не будил и вы просыпались самостоятельно без будильника. Восполнять ресурс и снижать эмоциональное напряжение также помогают общение с друзьями и физическая активность: пробежки, зарядка и даже мытье полов. Кому-то упорядочить свои мысли помогает глажка белья, а кому-то — возможность просто посидеть в тишине. Необходимо поэкспериментировать и понять, что нужно именно вам.
Во время адаптации ребенок может начать вести себя как маленький: плакать, все бросать, рвать тетрадки, отказываться читать и др. В таких ситуациях важно сохранять спокойствие и помнить, что это нормально, ведь для ребенка день в школе равнозначен полному рабочему дню взрослого. В этот период особенно важно следить за режимом дня ребенка и его сбалансированным питанием.
Я обычно рекомендую родителям написать «Письмо раздражения» (то есть выписать все, что не нравится и что раздражает в поведении и характере вашего ребенка). Не нужно это письмо никому показывать — напишите, порвите на много мелких кусочков и выкиньте. Это классическая письменная практика, которая действительно снижает напряжение, и после нее вы сможете контейнировать эмоции ребенка.
А еще здорово написать эссе о своем ребенке, о том, какой он хороший. Опишите подробнее, что вас в нем радует и что вы в нем любите. Я знаю, что это может быть нелегко, но попробуйте написать всего несколько страниц, и вы увидите, как фокус вашего внимания будет смещаться с негативного на позитивный.
Уменьшите время на просмотр телевизора и использование гаджетов и добавьте больше прогулок на свежем воздухе, физической активности и обнимашек. Делайте массажи, гладьте ребенка — это помогает снижать напряжение. Можно укутывать его в одеяла и предлагать ему выбираться из них, представляя, что он червячок, или сделать из ребенка «бутерброд», положив его между двух подушек.
Не убирайте игрушки, не говорите, что ребенок уже большой — продолжайте играть с ним и покупать ему игрушки, если он просит.
Предлагайте ребенку шумные игры: к примеру, снежки (летом вместо снега можно использовать бумагу) или подушечный бой. Также можно раскручивать рулон фольги и создавать из нее огромный шар, а потом делать из него плоский диск.
Для поддержания эмоционального состояния каждому важно проводить время наедине с собой. Для этого нужно иметь в доме личное пространство, полку, куда можно положить что-нибудь и никто это не возьмет.
В этот период ребенка хорошо поддерживает недирективная игровая терапия. Я много лет обучаю ей родителей. Это особое время, проведенное с родителем. Мама отражает действия, эмоции, слова ребенка, и для него это ощущается как объятие. Ребенок чувствует: мама меня видит, мама меня любит. У него появляется ощущение «я нужен», «я важен», снижаются тревога и напряжение, выделяется окситоцин и улучшается привязанность, налаживаются детско-родительские отношения.
Подойдут игры с водой, пластилином, кинетическим песком и глиной. Заранее оборудуйте место, где можно со всем этим взаимодействовать. Не ругайте ребенка за то, что где-то мокро или грязно — заранее дайте ему полотенце.
Кварцевый песок — это потрясающее средство для снижения тревоги. Если есть возможность, лучше купить песочницу с крышкой. Вы можете выделять время, чтобы ребенок играл в песочнице сам, а также предлагать ему различные упражнения. К примеру, сделать большую горку, а затем брать в кулачки песок, поднимать руки на уровень глаз и наблюдать, как песок высыпается из кулачков. Необходимо делать это несколько раз, пока горка не превратится в равнину. Если купите световой стол/планшет, сначала побрызгайте поверхность антистатиком, чтобы песок не прилипал и можно было рисовать.
Если планируете приобрести песочницу, я рекомендую стандартную юнгианскую песочницу (50 × 70 см) с голубыми бортами и дном внутри. Песок лучше покупать не слишком мелкой фракции.
Можете предложить ребенку найти игрушку, похожую на его настроение/состояние, и поставить в любое место в песочнице. После того как он это сделает, попросите его использовать другие игрушки и, расставляя их в песочнице, отвечать на вопросы: «Что меня волнует? Что влияет на мое настроение?» Когда композиция будет готова, уточните у ребенка, хочет ли он что-то добавить. Вопросы, которые можно задавать:
• Тебе нравится то, что у тебя получилось?
• Какие чувства это у тебя вызывает?
• Что бы ты хотел изменить?
• Что ты можешь изменить уже сейчас, чтобы испытывать радость и силу?
• Что тебе помогло, как ты это сделал?

И конечно же, снижать эмоциональное напряжение помогает арт-терапия. Необходимо понять, что игрушки и творческие материалы для ребенка — это не что-то необязательное, а их язык (лет до 10 точно)! Это всегда должно быть в доступе. Проследите, чтобы качество материалов было хорошим.
Можно предложить ребенку вести артбук (дневник эмоций). В нем он каждый день заполняет одну страничку так, как захочет: карандашами или фломастерами, рисуя что-то или делая коллаж (тогда нужны еще ножницы, клей и журналы). Иногда ребенок может захотеть исписать страницу, словно зачеркивая что-то, а иногда — порисовать акварелью и посыпать рисунок солью.
В арт-терапии есть много разных практик. К примеру, «Чувство в рамке». Попросите ребенка нарисовать на листе четырехугольник, тем самым разграничивая пространство листа для изображения самого чувства и рамки. Рамка может быть любой — толстой или тонкой, хоть из пластилина, — но такой, чтобы могла удержать его эмоции. Попросите ребенка нарисовать свои чувства, эмоции, состояние. Скажите ему, что он имеет право на это чувство, но оно нуждается в ограничении, в обрамлении, чтобы оно было в безопасности.
А еще детям очень нравится практика «Воздушная акватипия». Предложите ребенку, надувая воздушный шарик, вдувать в него все, что не понравилось за день, и завязать его. Затем попросите нанести краску на кончик шарика и сделать отпечатки на листе бумаги, пока на шарике не закончится краска. В этих отпечатках ему необходимо находить какие-то образы и дорисовывать или менять их, то есть делать так, чтобы ему понравились эти рисунки.
Психологическая поддержка с вашей стороны будет заключаться в том, что вы не будете становиться на сторону школы, не будете ругать ребенка за неверное выполнение задания. А еще, когда он будет говорить, что ненавидит школу, потому что она дурацкая, вы не будете отвечать ему, что так нельзя говорить. Часто, когда родители слышат такие фразы от детей, они начинают волноваться, как же им теперь водить ребенка в школу и именно поэтому запрещают совсем говорить такое. Нам, родителям, необходимо отражать чувства ребенка, а иначе они останутся непрожитыми, и их интенсивность будет увеличиваться, что в итоге приведет к частым истерикам, вспышкам агрессии и неконтролируемому поведению.
Иногда родители просто ждут, когда ребенок что-то скажет, чтобы ответить, и в этот момент, к сожалению, им не важно, как он себя чувствует. Он это быстро считывает. У него появляется ощущение, что его не понимают, начинает обижаться и злиться. Как правило, в таком настроении любой разговор сводится к ссоре.
Говоря о психологической поддержке, мы имеем в виду создание безопасного пространства, в котором ребенок может быть собой и где его любят просто потому, что он есть. Нужно общаться с ним, впитывая его переживания, — это называется «контейнирование». Это создает ощущение принятия и спокойствия. Ребенок думает: «Меня понимают, меня любят, со мной все хорошо». Получается, когда ребенок будет говорить, что он не любит школу, нам необходимо отвечать: «Тебе не нравится ходить в школу». Он будет добавлять что-то, и мы вновь будем отражать его чувства: «Ты не хочешь идти в школу». Возможно, ребенок покричит, поплачет, но уже через некоторое время вы увидите, что он готов продолжать делать уроки или собираться в школу.
К сожалению, часто, когда ребенок начинает ходить в школу, самыми распространенными становятся вопросы: «Ну, как в школе?», «Ты уроки сделал?» Иногда дети даже не отвечают на них — им обидно, что родители думают, будто в их жизни нет ничего, кроме школы.

Хочу предложить вам несколько вопросов для лучшего понимания своего ребенка:
• Чем интересуется ваш ребенок?
• Во что любит играть?
• Какие книги любит читать?
• Какой любимый мультфильм?
• Как проявляет заботу о других?
• Как выражает эмоции?
• Как вы его успокаиваете?
• Как ребенок взаимодействует с членами семьи?
• Есть ли у него друзья?
• Какие отношения у него со сверстниками?
• Как относится к проигрышам?
• Как относится к критике и замечаниям?
• Умеет ли ребенок выразить сочувствие и поддержку своим близким?
• Как он отстаивает свою точку зрения?
• За что вы хвалите и критикуете своего ребенка?
• Что делаете, когда он ведет себя так, как вам не нравится?
• Какое поведение ребенка для вас неприемлемо?
• Как у вас в семье выражаются похвала и критика?

Темп жизни ускорился, загруженность родителей и детей максимальна, поэтому я рекомендую сделать самодельный календарь, длинный-длинный, с 1 сентября до 31 мая (а можно и больше). Для этого вместе с ребенком склейте бумажным скотчем листочки и сразу выделите каникулы и выходные дни, дни рождения и праздники. Один раз в месяц проводите день с каждым из своих детей. Это будет положительно сказываться не только на детско-родительских отношениях, но и на психоэмоциональном состоянии вашего ребенка. И на вашем психоэмоциональном состоянии это тоже отразится положительно, так как вы не будете испытывать вину за то, что не проводите с ним качественно время. Главное, чтобы не было переносов и отмен этого дня. И пусть ребенок сам решает, чем вы будете заниматься и куда пойдете.
Предложите ребенку вычеркивать дни в этом календаре — дети это очень любят!

Обеспечивать здоровый образ жизни ребенка

Пока ребенок маленький, он не понимает, что для него хорошо, а что нет. За этим должны следить родители. И особенно это касается здоровья.
Соблюдение режима — ключевой фактор обеспечения соматического и психического здоровья. Верное распределение дел и задач в течение дня, баланс бодрствования и отдыха — все это защищает нас от переутомления. У ребенка, который с раннего детства живет по определенному распорядку, потребность в еде, в походе в туалет и во сне наступает в определенное время. То есть режим дня влияет на то, как протекают физиологические процессы в организме, и благоприятно сказывается на состоянии нервной системы. Получается, что организм заблаговременно настраивается на что-то, не используя дополнительных ресурсов и, как следствие, не отнимая сил. Режим дня помогает поддерживать эмоциональное состояние ребенка и всей семьи, что позволяет взаимодействовать друг с другом без ссор и криков. Также умение следовать распорядку дня, а впоследствии и самостоятельно планировать свой день позволит ребенку быстрее выполнять домашнее задание и планировать свой бюджет.
В режиме дня важно отметить сон. В идеале в 21:00 ребенок уже должен спать. В период адаптации к школе нередко возникают сложности с засыпанием, поэтому родителям необходимо набраться терпения и изменить на время свои вечерние дела, чтобы помочь ребенку заснуть. Можно делать массаж, читать книги, болтать обо всем на свете или просто лежать рядом и слушать, что он говорит — главное, чтобы было темно, тихо и свежо.
Физическая активность в течение дня обязательна, тем более в период школы. На уроках дети, как правило, сидят неподвижно, да и на переменах не приветствуется слишком активный отдых (к моему глубокому сожалению). Конечно же, после школы здорово отправлять ребенка гулять со сверстниками во двор, но если такой возможности нет (к примеру, все на дополнительных занятиях), вы можете ввести традицию гулять каждый вечер.
Четкий распорядок дня не только дарит стабильность и спокойствие, но и помогает формировать здоровый образ жизни. Также ребенок учится заботиться о личной гигиене, ведь он знает, что после пробуждения нужно умываться, после туалета — мыть руки, после прогулки — переодеваться, перед сном — принимать душ.
Чтобы укрепллять имунную систему, родители могут обучать детей процедурам закаливания, но это может подойти не всем. Для поддержания здоровья важно, чтобы ребенок умел прислушиваться к себе, к своим ощущениям, принимать решение снять кофту, надеть шапку и т. д. Также необходимо вовремя проходить с ним медкомиссию.
Для работоспособности, хорошего самочувствия и отличного настроения ребенка очень важно питание. С ним в младшем школьном возрасте, однако, могут возникнуть проблемы, так как адаптация к первому классу часто совпадает с кризисом семи лет. Важно не заставлять ребенка есть то, что он не хочет, ведь нам важно формировать верные пищевые привычки. Также не стоит разрешать ему принимать пищу во время просмотра мультфильмов.
Если ребенок заболел, необходимо прекратить водить его в школу и сообщить о причине пропусков учителю. Ориентируйтесь на его самочувствие, решая, стоит ли ему выполнять домашнее задание. И все же, так как начальная школа — это база для среднего и старшего звена, я рекомендую изучить пропущенные темы самостоятельно.

Как может проходить адаптация к школе?

Адаптация к школе — это естественный процесс привыкания ребенка к новым условиям и изменению образа жизни.
Трудности адаптационного периода выражаются по-разному, но практически у всех детей проявляются те или иные стрессовые реакции:
• проблемы со сном;
• снижение аппетита/переедание;
• появление невротических симптомов (вплоть до заикания, энуреза, энкопреза).

Факторы, вызывающие больше всего трудностей:
• освоение нового пространства;
• выработка нового режима дня;
• вхождение в новый, нередко первый коллектив сверстников (школьный класс);
• установление взаимоотношений с учителем;
• построение новой коммуникации с родителями;
• резкое увеличение нагрузки на нервную систему и скелетно-мышечный корсет.
УРОВНИ АДАПТАЦИИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ
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Часто 1 сентября дети с большим желанием идут в школу, ведь это праздник: букет цветов, все красивые и нарядные, во дворе школы играет музыка, родители рядом. И даже раннее пробуждение дается легко. Расскажите ребенку, что линейка будет проходить каждый год — это как начало отсчета нового учебного периода. После линейки часто проводят классный час — это когда учитель просто общается с детьми, знакомится, рассказывает о правилах, о распорядке, возможно, выдает книги. В этот день дети находятся в школе всего несколько часов, но успевают даже покушать в столовой (часто в первый учебный день еда праздничная).
Уже на следующий день могут возникнуть сложности с подъемом в школу. Причин может быть несколько — например, вы не успели наладить режим отхода ко сну и подъема после летних каникул. Главное — помнить о спокойствии. Нам необходимо сделать так, чтобы у ребенка не возникало напряжения, едва речь заходит о школе.
Часто первые дни учебы проходят без проблем, даже в легкой эйфории. Никто никого ни за что не ругает, никто ни от кого ничего не требует.
На второй неделе у некоторых детей уже могут появляться усталость и нежелание ходить в школу. Обычно мы рекомендуем посмотреть на распорядок дня ребенка: много ли у него времени уходит на гаджеты и телевизор, чем он занимается после школы, есть ли физическая активность и свободная игра со сверстниками.
Когда ребенок много времени проводит в гаджете, его тело обездвижено. Он не может считать собственные импульсы и желания и переключает внимание со своих эмоций (положительных и отрицательных) — разрядки не происходит. В идеале взаимодействие с гаджетом необходимо включить в расписание, чтобы снизить тревогу и убрать конфликты по этому вопросу, и выключать телефон или планшет за два-три часа до сна, хотя бы в период адаптации к школе.
Уже на третьей неделе родители и дети чувствуют тяжесть от утренних сборов в школу и поздних посиделок с выполнением домашнего задания.
В первом классе домашнее задание рекомендуется для закрепления материала, оно не обязательное. Необходимо в первое время пользоваться этим, чтобы помочь ребенку поскорее пройти процесс адаптации. Не нужно делать домашнее задание в ущерб сну (и вашему, и ребенка) — это приведет только к напряжению и истерикам. А еще к формированию неверного режима дня.
Вспомните себя, когда вы устали, не выспались, хотите есть или в туалет — при таких условиях вы не можете сконцентрироваться на какой-то теме, выучить стихотворение, решить пример. У детей все точно так же. Эмоциональное состояние очень важно для учебного процесса.
Невыспавшийся ребенок будет досыпать на первых уроках в школе и тем самым пропускать новую тему, а еще, возможно, получать замечания от учителя и родителей.

Как в идеале прожить первые три-пять недель первого класса?

По возможности вы не оставляете ребенка на продленку, а забираете сразу после уроков. Обедаете, переодеваетесь и идете гулять. Здорово, если присоединяются сверстники. После улицы вы приходите домой и даете ребенку какое-то время побыть одному. Затем вы делаете уроки (к примеру, один предмет). Помните: важно не кричать, не унижать, не нервничать и не требовать, чтобы впоследствии он делал все самостоятельно. Вы смотрите вместе с ребенком, как они записывали похожее задание в классе (важно записывать так же. После вы даете ему провести время с любимым гаджетом и всей семьей играете в настольные игры, ужинаете, общаетесь — в общем, весело проводите время.
Знаю, то, что я описала, — это фантастика. Но это действительно способно помочь ребенку быстрее привыкнуть к школе и легче принять тот факт, что учеба займет целых 11 лет.
Если этот фантастический сценарий вам не подходит, давайте попробуем следующий вариант. Утром вы будите ребенка спокойно и без спешки, говорите ему нежные слова, делаете массаж всего тела, ног, рук (но недолго). Кормите его хорошим завтраком, говоря о чем-то помимо школы. На продленке ребенок делает уроки. Когда он приходит из школы, у него есть время побыть одному, ничего не делая, хотя бы минут 15. Потом вы с ребенком ужинаете и общаетесь обо всем на свете в непринужденной обстановке. Вы даете ему возможность фиксированное время провести с гаджетом. После организуете какую-то совместную деятельность: сбор рюкзака, подготовка одежды на завтра, игра, просмотр фотографий, раскладывание одежды и др. Помогаете ребенку уснуть, возможно, делаете массаж или просто разговариваете с ним.
Я знаю, что и этот вариант несколько фантастичен, но специально описываю его таким, чтобы подсветить, что в процессе адаптации очень важны взрослые — без стресса ребенок сам с ней не справится.
К сожалению, в современных реалиях жизнь первоклассника выглядит иначе. Утром его быстро будят, часто еще и с раздражением и повышением голоса, со спешкой одевают. Ребенок может говорить о дискомфорте или нежелании учиться, но на него стараются не обращать внимания и быстро ведут в школу. После уроков он остается на продленку, возможно, сидит на дополнительных занятиях, а затем его могут отвести на какую-то секцию. Вернувшись домой, он делает с родителями уроки до глубокой ночи. После его быстро и нервно провожают в душ и, наконец, говорят, чтобы он лег спать.
В таких условиях ребенок устает не только эмоционально, но и физически. После нескольких уроков, проведенных на жестком стуле, у него продленка — лечь нет возможности. Такая нагрузка непривычна для тела первоклассника. Секции — это, конечно же, хорошо, но дети не роботы.
Это сказывается на здоровье. Раньше дети начинали массово заболевать в конце октября, а в последние годы — уже в конце сентября. Во время адаптации нервная система направляет силы на то, чтобы приспособиться к новым условиям, и иммунитет снижается, поэтому не нужно водить ребенка с признаками заболевания в школу. Организму сложно, он не справляется с нагрузкой и берет вот такой «выходной».
Конечно же, в идеале мы, взрослые, должны обучить ребенка другим способам разгрузки. Наверняка каждый из вас слышал фразу «Все болезни от нервов». Например, я не болею почти шесть лет и уже десять лет еженедельно прохожу личную терапию. Так что я однозначно советую помогать ребенку разгружаться.
Наверное, если родители будут относиться к школе не как к экзамену на родительство, многим детям станет гораздо легче ходить в нее.
Вы лучше знаете своего ребенка. Старайтесь считывать его состояние и не перенагружать: пусть отдохнет, когда почувствует усталость, пусть ляжет спать с недоделанными уроками — в этом нет ничего страшного. Да, учителям важно научить детей чему-то новому, но нам, родителям, важнее сохранить здоровье, нервную и эмоциональную системы ребенка. Будьте на связи с учителем.
Не пишите в приказном тоне: учитель не ваш сотрудник. Также не пишите в нерабочее время. Помните, что у учителя тоже есть личная жизнь. Вам же не нравится, когда вам пишут в нерабочее время по рабочим вопросам, не так ли?

Помогайте ребенку выстроить хорошие отношения с учителем. Не позволяйте себе обсуждать работу учителя в присутствии маленького школьника, ведь он должен стать для него авторитетом. Если вы не будете уважительно относиться к учителю, то и ребенок не будет, и это усложнит учебу. Можно снижать напряжение ребенка через игру, в которой он играет роль учителя. Не бойтесь, если он будет говорить очень грозно — это не всегда значит, что его учитель так общается. Возможно, ребенок просто так это воспринимает.
Адаптации также помогает знакомство с одноклассниками. Нередко бывает, что дети только в конце первого класса узнают/запоминают имя ребенка, который сидит с ними за партой. Родители могут помочь детям наладить контакт и организовать совместные мероприятия для всего класса (здорово, если и учитель сможет присутствовать), а также приглашать детей по одному к себе в гости.
Стоит спросить у учителя, можно ли принести что-то для игры на перемене, к примеру твистер, резиночку, кольцеброс, дартс с липучками и др. После урока детям необходимо на телесном уровне снизить напряжение, и они это прекрасно понимают — не просто так они готовы бегать и кричать всю перемену. И все же дежурный по школе делает им замечание: перемены должны быть тихими и спокойными. Понятно, что все беспокоятся о безопасности детей, но, возможно, найдутся варианты организации активных перемен.
Если у ребенка до школы есть вредные привычки, к примеру обкусывание ногтей, обрывание заусенцев, ковыряние в носу, накручивание волос и др., конечно же, рекомендую посетить детских невролога и психолога, чтобы понять причину и получить рекомендации. Уверена, вам объяснят, как научить его более экологично справляться со своими эмоциями.
Также хочу сказать, что если ребенок грызет ногти, не нужно бить его по рукам. Даже если вам стыдно, что он — такой большой, уже школьник! — это делает. Вредная привычка может даже помогать ему в процессе адаптации. Но если вы резко начнете отучать ребенка, можете запустить миграцию навязчивых движений по телу: к примеру, вместо обкусывания ногтей он начнет чесаться или сосать волосы.
В период адаптации я рекомендую вести дневник поведения вашего ребенка и записывать туда то, чего не было раньше: ребенок начал заикаться, стал хуже засыпать, у него появилось каломазание и пр. Напишите дату, когда впервые это заметили, опишите, что случилось, и постарайтесь расписать, что происходило в этот момент у вас в семье (или другие ситуации, которые могли стать для ребенка стрессом).
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Кризис семи лет

В семилетнем возрасте часто наблюдаются резкие изменения в поведении ребенка. Это связано не только со школой и общением с одноклассниками, но и с теми кардинальными изменениями, что происходят в сознании маленького человека.
Некоторые проявления кризиса носят временный характер (капризность, нарочитость, клоунада), другие же — например, появление самолюбия, самооценки — устойчивы и постоянны.
В этом возрасте могут начаться проблемы со здоровьем: беспричинные боли в животе, проявления аллергии, нервный тик. Убедитесь, что со здоровьем ребенка все в порядке. После этого необходимо сводить его к психологу, пожалеть и снять с него лишнюю нагрузку. Если игнорировать симптомы и заставлять ребенка каждый день покорно идти в школу, можно спровоцировать и другие проблемы.
Примерно с семи лет ребенок начинает сомневаться в правилах и следует им, только если понимает их необходимость, а не просто потому, что так сказали родители.
Также у него постепенно формируется внутренняя позиция школьника, то есть появляется потребность в знаниях и общении с другими людьми на ином уровне.
На этапе кризиса семи лет школьник учится:
• формулировать и выражать свое мнение;
• выслушивать точку зрения окружающих;
• менять свое мнение в зависимости от услышанного.

Обучение проходит прежде всего во взаимодействии с родителями, сверстниками. Позволяйте ребенку рассказывать о своих идеях и мыслях, не давите его своим авторитетом. Если он высказывает ошибочное мнение, нужно просто сказать: «Да? А вот ученые (эксперты, другие люди) считают по-другому. Давай заглянем с тобой в словарь».
Наиболее остро кризис будет проходить в семьях с неблагоприятной семейной обстановкой (развод, педагогическая неграмотность родителей, агрессивное поведение или отстраненность), а также если родители придерживаются авторитарного стиля воспитания или гиперопекают. Неврологические заболевания ребенка делают этот период еще более непростым.
Начиная с семи лет дети постепенно отдаляются от семьи, больше времени проводят со сверстниками, у них появляются первые настоящие друзья, общие тайны, приключения.
Ближе к семи годам у ребенка проявляется явное желание делать все правильно и учиться — именно это и служит критерием, по которому родитель может определить его готовность к школе. Важно привить ребенку правильное отношение к оценкам, объяснить, что это всего лишь взгляд на степень освоения им определенной темы. «Пять» означает, что тема освоена полностью, «четыре» — что есть пробелы или ребенок просто отвлекся, а «три» — что нужно еще поучить.
В этот период он из множества мелких неудач или успехов складывает мнение о себе как об успешном или неуспешном человеке. Родителям необходимо научить школьника анализировать свою деятельность, хвалить себя за позитивные моменты и отмечать негативные, придумывая, как избежать тех же ошибок в дальнейшем.
Если ребенок почувствует себя неуспешным в какой-либо деятельности, он вернется в свою зону комфорта, то есть на стадию игры, где ему хорошо.
Бывает, что дети в какой-то момент отказываются ходить в школу. Не стоит списывать это на банальную лень. Ребенок просто устал, и существующая нагрузка ему не по силам. Проанализируйте режим дня: не слишком ли он перегружен занятиями, осталось ли место для игр и отдыха. Оцените атмосферу в классе, как с вашим ребенком общаются дети и учитель, нет ли явных или скрытых конфликтов. Если есть возможность, стоит обратиться к нейропсихологу и провести диагностику.
Агрессия во время кризиса может быть вызвана психической усталостью ребенка. Он слишком устает контролировать собственное внимание и сдерживать импульсы, чтобы еще и следить за своими эмоциями. Если навык экологичного выражения гнева не был привит родителями на предыдущих этапах, школьник будет выражать гнев так, как ему хочется.
Тут важно помнить, что ребенок ведет себя хорошо, когда может, и если появилась агрессия, надо найти причину и устранить ее. Агрессивный ребенок даже больше, чем любой другой, нуждается в помощи, поддержке и принятии взрослых. Обычно он чувствует себя отверженным и хочет привлечь внимание, пусть и не самым очевидным способом.
Многие дети не понимают, что ведут себя агрессивно. Часто им кажется, что все вокруг хотят их обидеть. Кроме того, дети часто приносят эту модель поведения из семьи в социум, просто копируя значимых взрослых.
Если ребенок начал не только дерзить вам в ответ, но и обзываться — это вербальная агрессия. Кстати, это говорит о том, что он психически нормально развивается, потому что невербальная агрессия (драки, щипки, укусы) в идеале должна закончиться в три-четыре года.
В таких ситуациях важно помнить, что ребенок вас по-прежнему любит — просто сейчас он с вами не согласен, возможно, возмущен или рассержен.

Хочу напомнить, как родителям точно не надо вести себя в ответ на вербальную агрессию:
• обзывать ребенка;
• бить по губам;
• запрещать вообще употреблять такие слова (научите, как иначе выражать свое несогласие или возмущение).

Когда вы услышите недопустимые слова или тон в свой адрес, просто и искренне скажите ребенку об этом: «Я вижу, ты не согласен с моим решением, ты на меня злишься». Помолчите немного. Затем добавьте: «Но мне неприятно такое слышать. Попробуй в следующий раз сказать по-другому, например: „Я считаю, что ты неправа! Так нечестно!“ Договорились?» Если ребенок проклинает младших братьев или сестер, я предлагаю быть переводчиком для своих детей: «Он хотел сказать, что злится на тебя, потому что ты разрушила его башню».
Существует еще одно понятие — пассивная агрессия. Ее цель — расстроить или вывести на эмоции близких людей. К сожалению, такая форма агрессии может причинять вред и ребенку: он начинает специально плохо учиться, отказываться от любимых блюд, не надевать любимую одежду, капризничать и ныть без повода — в общем, делать все, чтобы вывести родителей из себя.
Необходимо обучить ребенка допустимым способам проявления гнева: кричать в специально отведенном месте или на улице, бросать, пинать разные неопасные предметы, рвать и комкать бумагу, разрушать башни из кубиков, играть с песком, глиной и водой, снимать физическое напряжение специальными играми.
В этом возрасте необходимо выделить для него личную зону — пространство, куда взрослые не будут заходить без его разрешения и где школьник сможет выплескивать негативные эмоции любым способом (конечно же, не причиняя вреда себе или чужому имуществу). Агрессия ребенка не должна вредить другим членам семьи.
Когда ребенок идет в школу, его внимание становится направленным больше на окружающий мир, чем на самого себя. После шести лет у детей может появляться беспокойство в отношении будущего, а с семи лет — мнительность. Тревога в отношении будущего рассеется, если родители с высоты своего авторитета убедят ребенка, что все будет хорошо. Мнительность следует просто игнорировать, например, переключив внимание ребенка на игру.
Как правило, в период кризиса семи лет проявления страхов ослабевают. Однако в этом возрасте дети могут по-прежнему бояться темноты, одиночества, замкнутого пространства. Иногда встречается страх опоздания. Может добавиться страх смерти, появляются ночные кошмары. Ребенок сам справляется с переживаниями по этому поводу, если в семье здоровая атмосфера и кто-то из родственников (например, бабушка) не ведет бесконечные разговоры о болезни, уходе из жизни своих знакомых, опасностях и горестях в мире.
Ведущим же в это время становится страх несоответствия требованиям окружающего мира (родителей, учителей, сверстников). Ребенку хочется, чтобы его уважали и ценили, чтобы о нем хорошо отзывались, и потому он боится сделать что-то не то, не так, как нужно.
Также к этому возрасту относится и страх перед посещением школы. Часто это страх не перед самим учебным заведением, а тревога вследствие разлуки с родителями, но иногда он связан и с общением со сверстниками или проявлением агрессии с их стороны.
Если родители тоже тревожатся, стараются контролировать все учебные процессы и выполняют домашние задания вместо маленького школьника, у него могут появиться неуверенность в себе, сомнения в своих знаниях, привычка рассчитывать на помощь извне.
Начиная с семи лет у детей развивается так называемое магическое мышление — они становятся суеверны, верят в духов, в судьбу, в предсказания.
Если ребенка беспокоит устойчивая боязнь чего-либо, лучше обратиться за консультацией к психологу. Но если возрастные страхи выражены умеренно, вам по силам самим справиться с их проявлениями с помощью таких игр, как пятнашки, жмурки, прятки и др. Со страхом неудач можно бороться с помощью игр на скорость. Также в игровой форме ребенок может искать в негативных событиях что-то хорошее и придумывать, как действовать в неожиданных ситуациях.
Отдельно хочется поговорить о ночных кошмарах. Ребенок в этом возрасте еще не осознает, что спит и может проснуться, прогнав страшный сон, — он полностью захвачен кошмаром. Если родители игнорируют этот страх, отмахиваются от него (со словами: «Не придумывай, это всего лишь сон!»), ребенок может страдать, а образы из кошмарных сновидений способны преследовать его годами.
Родителям следует разговаривать с ребенком, побуждая его рассказывать о своих кошмарах. Можно рисовать дурные сны, воспроизводить их в игре с помощью игрушек и кукол. Важно, чтобы родитель сочувствовал ребенку, но не фокусировался на его переживаниях. Можно придумать для плохого сна хорошую концовку и разыграть ее в кукольном спектакле или пририсовать монстру из сновидений что-нибудь смешное.
Можно сказать, что кризис семи лет становится кризисом родительского подхода к воспитанию своих детей. Предыдущие меры воздействия на ребенка уже не работают, поэтому родителям необходимо проявлять гибкость и пересматривать свои взгляды, методы и приемы воспитания. Самое разумное, что могут сделать родители во время кризиса семи лет, — это научить своего ребенка преодолевать трудности самостоятельно.

Важные мысли

• Первый класс — это не вся школа.
• В первом классе (по системе 1–4) даже оценки не ставят!
• Первый класс — это не экзамен вашего родительства.
• Первый класс — это начало нового этапа.
• Первый класс выпадает на период кризиса семи лет и адаптации к школе, поэтому ребенок будет плакать, не слушаться, капризничать, и ему как никогда будут нужны ваши поддержка и любовь.
• В первом классе не оставляют на второй год.
• Не переживайте. Я точно знаю, что вы справитесь!

Глава 3
Каникулы с пользой


Это волнующая и сложная тема для многих родителей, особенно для тех, чьи дети и так весь год с трудом ходили в школу.
Чтобы снять эмоциональное напряжение после завершения учебного года, стоит дать школьнику возможность чисто символически что-то порвать или испортить. Может, вы разрешите разорвать какую-то тетрадку, которую вам не хочется сохранить на память, или расписание. Может, решите выкинуть карандаши или даже просто попинать рюкзак. Это будет своего рода выброс отрицательных эмоций. В Российской Федерации учебный год длится девять месяцев, а это достаточно большой срок, за который мы успеваем не только чему-то научиться, но и подпортить отношения друг с другом. Именно поэтому полезно дать ребенку выплеснуть все это, показать, что вы все понимаете, что позволяете ему выразить накопившиеся эмоции и т. д.

Как же проводить лето?

Летом я всегда предлагаю отдыхать и первое время даже не придерживаться четкого режима дня. То есть можно дать ребенку возможность выспаться, побегать, погулять, поиграть и т. д. Выделите на это одну-две недели.
Сразу достаньте список литературы, который вам дали в школе, и скажите ребенку, что в день ему нужно читать, например, по две страницы — этого будет достаточно для того, чтобы прочитать весь список за лето без спешки и напряжения. Если задали вести дневник чтения, то объясните ребенку: «Прочитал две страницы — запиши это, зарисуй что-то».
Например, Саше задали сделать рисунок по произведению, которое прочитал, выписать мудрую главную мысль, а также указать дату, количество страниц, автора и название произведения. Может быть, у вас это задание дано в облегченной версии, и можно просто отметить, прочитано ли произведение.
Также можно сделать интересный список книг, прочитанных ребенком. Такие чек-листы легко можно найти в интернете. Например, мне попадался такой, в котором нужно было закрашивать книги по мере их прочтения. Чек-лист можно повесить на видное место, и это будет дополнительной мотивацией, потому что ребенку наверняка захочется поскорее все раскрасить: «Все! Вот, мама, смотри!» Ну и, конечно, когда ребенок читает, он оттачивает навык. Особенно это актуально для деток, которые пока читают хуже своих сверстников.
Еще необходимо обратить внимание на физическую активность ребенка. Ее должно быть очень много, потому что, я напомню, это не только веселое и классное времяпрепровождение — это укрепление здоровья, снятие напряжения, профилактика дневных и ночных страхов, агрессии и тревожности. В течение года маленькому школьнику нужно будет сидеть за партой много-много часов подряд, и если нет развитого мышечного корсета, ему будет очень сложно. Усталость и неприятные ощущения будут мешать учебе. Если же ребенок сидит ровненько, ему хочется все слышать и видеть, его все видят и слышат, и к нему гораздо лучше относятся. Также во время целенаправленной двигательной активности в мозг поступает много кислорода, задействуются разные его зоны, а также улучшаются аппетит и сон.
К тому же физическая активность — это еще и общение со сверстниками. Это все очень важно для наших детей, и мы должны предоставить ребенку возможность играть с другими. Если вы работаете и ребенок вынужден, например, сидеть целый день дома, смотря телевизор, или же он выходит только вечером, или, может, он находится в городском лагере, вам следует как-то договориться с родителями других детей, чтобы они присматривали за ним. Если есть возможность или необходимость, можно нанять няню, которая будет следить за ребенком во время прогулки, чтобы он никуда не отходил и т. д.
Кстати, гулять можно и нужно в любую погоду, даже если идет небольшой дождь.
Думаю, не нужно повторять правила безопасности. Если вам хочется узнать о них больше, все подробно описано в моей книге «Детская безопасность». Также помните о защите от солнца и клещей.
Итак, вернемся к началу лета. Мы разрешаем ребенку нарушать все возможные и невозможные режимы. Для чего это нужно? Чтобы снизить напряжение, связанное с этой темой. Когда все налаживается, мы начинаем возвращаться к контролю.
Допустим, сейчас ребенок сам просыпается в 9:30. Вы говорите ему: «Скоро 1 сентября и у нас есть много дел, которые нужно сделать, в том числе подготовить режим дня. С 1 сентября ты должен будешь встать в 7:00, а значит, завтра нужно встать пораньше — в 9:15». Несколько дней он просыпается в 9:15, потом еще несколько — в 9:00. Время следует сдвигать постепенно, чтобы закреплять результат. Может быть, на каком-то из этапов придется остановиться на неделю или две. То есть не надо говорить: «Все, середина июля, поэтому ты будешь вставать в 7:30». Чем ему заниматься? Как правило, в это время друзья еще не гуляют, а родители спят или собираются на работу.
Здесь вы можете подключиться и придумать, что может делать ребенок с утра. Если у вас есть возможность (например, вы не работаете), придумывайте варианты совместного времяпрепровождения с ним, просто пораньше. Благодаря этому днем или вечером у него будет возможность пойти во двор и погулять с друзьями.
В этот период и вам придется вставать пораньше. Может быть, вам это не по душе, ведь за время учебы вы тоже устали рано вставать, но это поможет и вам подойти к новому учебному году подготовленными.
Кстати, важно помнить, что со временем мы должны передавать ребенку ответственность за свое пробуждение. В идеале он сам ставит будильник, сам просыпается, одевается, умывается и т. д. И лето — отличное время, чтобы начать это практиковать.
Также летом можно приучить ребенка делать что-либо по дому. Предложите ему на выбор несколько домашних обязанностей — пусть он решит, какая ему больше нравится. Так как летом меньше других дел, ему будет легче ее выполнить, а вам — это проконтролировать. Главное — постарайтесь сохранить за ним эту обязанность с началом учебного года.

Что еще необходимо сделать летом?

Летом необходимо помнить, что задали в школе. Иначе получится так, что ребенок пришел в школу и оказалось, что все, кроме него, сделали поделки, распечатали фотографии, что-то прочитали (как правило, все что-то прочитали), подготовили какой-то реферат или презентацию.
Одним летом, когда мы не могли никуда поехать, я предложила своей дочери Саше сделать арт бук. Мы купили ей альбом на пружинах, чтобы туда можно было наклеить и вложить много всего, в том числе и объемного. Я сказала ей: «Давай ты каждый день станешь что-то фотографировать, вырезать и вклеивать сюда. Если мы будем куда-то ходить, вклеишь сюда билеты. И в конце августа ты посмотришь, как у тебя прошло лето, что происходило, есть ли что рассказать». Помню, что прошло всего два дня каникул, а у нее было обклеено уже три страницы, потому что за это время прошло три разных мероприятия. Она была очень довольна и всем показывала свой арт бук.
Предложите своему ребенку сделать подобный арт бук. Это поможет ему не только сохранить воспоминания для себя, но и рассказать о своем лете в школе. Представляете, как он расцветет, когда все восхитятся такому необычному альбому? В этот момент ваш ребенок почувствует успешность, которая, конечно же, будет формировать и мотивацию к учебной деятельности, и желание идти в школу.
Уверена, он с радостью поддержит эту идею.
Кстати, в арт бук можно вкладывать какие-то интересные растения. Как лучше всего делать гербарий? Высушите растения между листов книги, а потом, чтобы листочек не потерялся и не рассыпался, обклейте его скотчем или сделайте для него кармашек из файла для бумаги.
Еще мы можем специально продумывать с ребенком маршруты. Даже если вы никуда не выезжаете из своего города, можете составить какую-то карту или, может быть, купить карту местности в киоске печати, а потом отмечать места, в которых вы побывали. Это поможет расширить кругозор.
Посещайте экскурсии, музеи, выставки, театры. Можете просто походить по паркам, познакомиться со своим городом, с местом, где живете, изучить герб, узнать историю чего-либо, провести какие-то мероприятия вместе с друзьями (квесты, вечеринки). Может быть, вы спишитесь с родителями друзей или одноклассников вашего ребенка и вместе что-нибудь организуете. Естественно, лучше привлекать как можно больше одноклассников, потому что приходить в школу, когда у тебя в классе есть друзья, всегда приятно и весело. Здорово будет, если летом состоится хотя бы одна встреча небольшого коллектива. Это может быть поездка в музей или просто в парк, чтобы погулять и побегать. Родители в таком случае тоже смогут пообщаться, а это влияет на учебную мотивацию ребенка, потому что, когда родители вовлечены в процесс, дети тоже вовлекаются.
Конечно, не на все летние мероприятия у родителей найдутся время и силы. Поэтому я рекомендую заранее договориться, кто, куда и когда поведет ребенка. Подключайте к этому не только бабушек и дедушек, но и родителей друзей вашего ребенка, его одноклассников. Можно сделать так, что один раз детей в парк везете вы, а следующий — мама друга вашего ребенка.
Лето — это прекрасное время для развития всех систем детского организма.
Для развития вестибулярной системы, которая влияет на работоспособность и внимание, используйте разнообразные качели и карусели. Также можно отвести ребенка попрыгать на батуте (однако с ними следует быть очень аккуратными).
Для развития проприоцептивной системы, которая отвечает за ощущение тела в пространстве и влияет на письмо, позволяйте ребенку забираться на горку прямо по ней, а также ползать по канату и заниматься на рукоходе. Посещайте с ним веревочные парки — они очень полезны для развития всех систем. Если на вашей площадке есть сетка из каната, натянутая на высоте, вы можете поиграть в следующую игру: ребенок должен залезть наверх, зацепиться руками за сетку и повиснуть, а вы после этого начинаете давать ему команды («два шага вправо», «один шаг назад», «три шага влево» и т. д.). Ребенок должен будет перецеплять руки и передвигаться от одной клеточки к другой. Эта игра напоминает графические диктанты.
Для развития тактильной системы нужно как можно чаще бывать на свежем воздухе: посещать разные площадки, гулять в лесу и на берегу реки или озера. Давайте ребенку возможность всем телом почувствовать окружающий мир. Можно перебирать камушки, собирать разные растения, купаться в речке, закапываться в теплый песок, обмазываться глиной, всем телом ощущать легкий ветерок, ногами чувствовать и мокрую траву, и горячий асфальт — список можно продолжать бесконечно. Это все дает ребенку огромный сенсорный опыт, и именно благодаря этому летом все дети делают скачок в развитии.
Для развития зрительной системы, которая оказывает влияние на чтение, полезно разглядывать различные растения, наблюдать за животными, насекомыми. Можете использовать лупу (но будьте с ней аккуратны). Если вы едете на природу, рассматривайте с ребенком кусты и деревья, цветы и травы. Собирайте гербарий для арт бука, играйте в юного натуралиста, используйте специальные приложения на смартфоне для определения растений, а позже закрепляйте увиденное, обсуждая это дома или читая энциклопедию.
Для развития слуховой системы полезно бывать в местах, где не очень шумно, можно расслышать разные звуки и нужно прислушиваться. Так бывает на природе и ранним утром в городе. Можно записать на диктофон разные звуки, а потом отгадывать их.
Также лето — отличное время, чтобы начать закаливание (хотя начинать можно в любое время года). Оно помогает активировать защитные силы организма. Конечно, очень важен правильный психологический настрой всех членов семьи. Важно проводить закаливание на позитивной ноте, а не считать это какой-то мукой или наказанием. Не критикуйте и не заставляйте ребенка, а разговаривайте с ним и показывайте пример. Также очень важно закаливать его постепенно и непрерывно, то есть не стоит сразу обливать его водой из шланга или бросать процесс через несколько недель: от этого не будет толка. Ну и, самое главное, не забудьте перед началом процедур проконсультироваться с врачом и внимательно следить за реакцией организма ребенка.
Начинать можно с прогулок босиком по траве, затем стрелять в друг друга водой из водных пистолетов, потом перейти к тому, чтобы шагать по холодной воде в тазике (постепенно увеличивайте количество шагов). Также можно купаться в различных водоемах, обливаться водой из ведер (постепенно делая воду все холоднее) и т. д.
Хочу предложить несколько интересных игр и забав, которые не только скрасят лето вашего ребенка, но и будут очень для него полезны (уверена, что многие вы помните еще со времен своего детства):
• классики;
• резиночки;
• штандер-стоп (интересная игра, для которой потребуется мяч и компания из нескольких детей; правила можно легко найти в интернете);
• прятки;
• казаки-разбойники;
• жмурки;
• светофор;
• цепи-цепи кованые (но помните, что это травмоопасная игра, дети должны быть осторожны);
• вышибалы;
• тише едешь, дальше будешь;
• построение шалаша;
• воздушный змей (покупной или самодельный).

И еще несколько идей:
• Разложите ярко пахнущие продукты в каком-нибудь помещении, и пусть ребенок с закрытыми глазами по запаху определяет, где и что лежит. Или же можно просто подносить к его носу различные растения, фрукты, овощи и т. д. Например, это могут быть яблоко, апельсин, малина, блинчики, мох, земля, одуванчик и пр.
• Очень здорово съездить на природу и вдоволь там накричаться. Это поможет снизить накопившееся за учебный год напряжение. К тому же детям в начальной школе все еще бывает интересно играть с эхом.
• Можете купить ребенку рогатку и предложить ему что-то посбивать: воткнутые палки, расставленные баночки и пр. Это хорошо развивает меткость. Главное, объясните ему правила пользования рогаткой (что ничего нельзя специально разрушать и разбивать, что нельзя стрелять в людей и животных и пр.). Если же вы не хотите покупать рогатку, можете предложить ребенку покидать камушки в воду, в какую-то цель, в ведерко и т. д.
• Можно искать камни и раскладывать их по оттенкам: от самого темного к самому светлому. Или выкладывать из камней слова и изображения. Или поиграть в «21 камушек»: нужно разложить в ряд 21 камушек и по очереди забирать от одного до трех камней за раз — проиграл тот, кто вынужден забрать последний камень. Эта игра хорошо развивает логику.
• Для развития контроля у ребенка можно просить его выполнять различные действия в зависимости от того, какие действия делаете вы. Например: «Я хлопаю в ладоши — ты бежишь, я топаю — ты стоишь».

Лето — это прекрасная возможность взглянуть на своего ребенка не только как на ученика. Мы много внимания уделяем именно школьным заботам, учебе, кружкам и пр. Но летом взгляните на своего ребенка под другим углом: что его интересует, какие у него друзья, чем он будет заниматься, если будет много свободного времени. Очень важно в этот период провести с ним много качественного времени.
Многие во время отпуска, который нередко выпадает на лето, ездят с детьми на море. Считается, что это очень полезно для детей. Однако деткам со слабой нервной системой, которые очень легко возбуждаются, может быть очень непросто: перелет туда и обратно, новые жилье и климат, огромное количество разных раздражителей и нового опыта могут перегрузить такого ребенка. Это едва ли улучшит отдых.
Надо понимать, что любому ребенку, чтобы адаптироваться к климату и графику, может потребоваться около двух недель, поэтому из путешествий лучше возвращаться не позднее середины августа.
Конечно же, если в течение года ребенку с трудом давалась учеба (в начальной школе обычно хуже всего идут чтение и русский язык), на каникулах есть смысл нанять репетитора, который в простой игровой форме будет давать ему информацию и чему-то его учить. Хорошо, если они не только нагонят прошлогодний материал, но и в конце лета пройдут новый, который понадобится школьнику в сентябре-октябре. Осенью он вновь придет в школу и в какой-то момент почувствует себя очень успешным, потому что за счет приобретенных за лето знаний у него будет все получаться, и учительница его похвалит.
Время для занятий с репетитором нужно подбирать с умом. Не следует назначать встречи на время, когда, например, ребенок обычно играет с друзьями на компьютере. Постарайтесь выстроить максимально подходящий ему график дополнительных занятий. Они могут проходить не каждый день, а раз в три или пять дней. И конечно же, объясните ребенку, для чего вы это делаете: «Знаешь, я заметила, что у тебя были проблемы с этим предметом. Помню, тебе было сложно это делать, поэтому я решила организовать тебе занятия. Учить тебя будет один мальчик, он учится на несколько классов старше тебя. Возможно, он сможет рассказать тебе этот материал намного интереснее. Очень хочется, чтобы этот предмет давался тебе легко». Мы идем из позиции заботы: «Я как мама хотела бы тебе помочь и надеюсь, что тебе понравится», а не из позиции: «Ты такой плохой и глупый, ничего не знаешь!»
Конечно, ребенок может ответить: «Нет, я не хочу никаких занятий, не буду ничего учить!» На это вы можете сказать: «Попробуй. Если не понравится, я поищу тебе другого репетитора».
Найдите репетитора из числа старшеклассников (они берут за свои услуги меньше преподавателей), чтобы он был не очень требовательным, но интересно рассказывал материал. Вашему ребенку будет комфортнее общаться именно со старшеклассником. А если они еще и из одной школы, то когда на переменах ребенок будет встречать его и здороваться с ним, это еще и будет поднимать ему самооценку. Ведь все его одноклассники будут удивляться: «Вау, ты его знаешь?!» Так мы можем помочь ребенку повысить свою значимость в классе.
Если у него проседает какой-то предмет, постарайтесь найти интересное занятие, связанное с ним. Если ребенку тяжело дается окружающий мир, можно сходить в музей, связанный с темой, которую он проходил в течение года. Если ему не нравится музыка, а учитель требует учить композиторов и их произведения, сходите на концерт симфонического оркестра: может, это вдохновит ребенка на прослушивание классической музыки. Посмотрите, поизучайте. Наша задача — просто заинтересовать.
Конечно же, не забывайте, что летом обязательно нужно пройти диспансеризацию, даже если в школе этого не просят и у вас нет явных причин вести ребенка к врачу. На протяжении учебного года сложно выделить на это время. Максимум, что мы делаем, — вызываем педиатра или терапевта, когда ребенок болеет. Поэтому летом желательно найти время, чтобы сдать анализы, пройти всех врачей, посмотреть, что у него со зрением, слухом и т. д.
Возможно, отставание или непонимание какого-то предмета связано с тем, что ребенок недостаточно хорошо слышит учителя или видит доску, например, с пятой парты и т. д. Врач может дать какие-то рекомендации.
Также не забываем о гаджетах. Получается быть без них — здорово, не получается — не переживайте. Лучше просто ввести правило, что у ребенка на гаджеты есть час днем и час вечером. Например, с 13 до 14 и с 19 до 20. Успел днем выключить в 14 — будет вечернее время с гаджетом. Не успел — значит, теперь только на следующий день. Подбадривайте ребенка: «Я в тебя верю; верю, что у тебя получится завтра в 14 часов выключить гаджет». Не стоит говорить: «Все, ты меня ослушался, поэтому неделю никаких игр и мультиков». За неделю ребенок забывает, за что его наказали, но при этом все обижаются друг на друга, ссорятся, считают это несправедливым и ничему не учатся. В варианте с лишением следующего промежутка все работает четко, развиваются саморегуляция и самоконтроль — ребенку нужно сознательно отказаться от того, что приносит удовольствие.
Перед началом учебного года обсудите с ребенком, в какие секции и кружки он может и хочет ходить. Это может быть просто набросок того, что он хочет: бассейн, карате, баскетбол, футбол, рисование, танцы и пр. После скажите ребенку, что примерно в сентябре-октябре появится более точное расписание, сформируются группы, будет известно расписание в школе, и вы сможете составить график кружков, но какие-то из занятий, конечно же, посещать не получится.
Обязательно среди развивающих секций должно быть что-то, что будет просто нравиться вашему ребенку — там он будет ощущать себя успешным. Как правило, это плавание и рисование, потому что когда дети рисуют в группах, у всех, даже у трехлетних малышей, все получается очень красиво. Позвольте ребенку заниматься тем, что стимулирует полет фантазии, творчества. Это помогает ему чувствовать себя свободным, расслабляться и даже прорабатывать какие-то сложные чувства.

Что еще мы обязательно должны сделать перед школой?

Позвольте ребенку участвовать в подборе одежды, покупке канцелярии, тетрадей и обложек, а также надевать их, что-то подписывать и т. д. Может быть, вы купите новый рюкзак или новый пенал. Можно даже выделить ему деньги и сказать: «Вот тебе полторы тысячи, это тебе на карандаши, пенал, ручки, линейки, ластики и т. д. Сам на свое усмотрение все покупай». Конечно, ребенок может накупить непонятно чего, но это будет то, что он выбрал сам, и потому он будет очень это ценить.
Перед школой мы с вами можем помочь ученику попрощаться с летом. Желательно сделать это примерно за неделю до учебы. Это может быть выездной пикник, шашлыки, сборы. Засушите букет полевых цветов, собранных во время поездки. Или сделайте панно или коллаж, вырезав из различных журналов что-то, что связано с летом, и наклеив фотографии вашей семьи. Сходите на фестиваль на тему «Прощай, лето» и посмотрите на песни, пляски и т. д. Послушайте какую-то музыку или посмотрите представление. Придумайте какой-то ритуал и проведите его со словами: «Все, лето, прощай! Увидимся с тобой только через девять месяцев!» То есть важно создать какое-то воспоминание, которое послужит для него якорем. Оно может висеть у него на стене, лежать в виде закладки в книжке (например, если заламинировать или с двух сторон оклеить прозрачным скотчем высушенные цветы). И каждый раз, когда ребенок будет трогать закладку, он будет вспоминать лето и немножко расслабляться. Когда мы вспоминаем ресурсные моменты, то, что нас наполняет, у нас сразу меняется настроение.

Другие каникулы

Многие из рекомендаций, которые я дала выше, применимы только в период летних каникул. Но ведь бывают еще и другие каникулы. Что же можно сказать о них?
В период осенних, зимних и весенних каникул я рекомендую дать детям просто отдохнуть. Эти каникулы очень короткие, плюс они наступают в период, когда на улице уже довольно холодно и мало солнечного света. Поэтому они нужны ребенку просто для передышки.
Пусть дети просто гуляют с друзьями, общаются, весело проводят время. В это время точно не стоит загружать ребенка учебой и различными мероприятиями. Если вы совершите два-три выхода в музей за все время каникул — этого будет более чем достаточно. В остальном дети могут просто отдыхать и развлекаться.
Однако и во время этих каникул стоит помнить об ограничении использования гаджетов и режиме дня. Не нужно нарушать время отхода ко сну: в 21:00–21:30 ребенок уже должен ложиться спать. Исключение составляет разве что новогодняя ночь (но после нее нужно сразу же возвращаться в привычный режим).
Будет здорово, если во время осенних, зимних и весенних каникул вы просто весело проведете время со своим ребенком и совсем не будете вспоминать школу!

Глава 4
Комиссия ЦПМПК


ЦПМПК — пять букв, которых боятся многие родители. Надеюсь, эта глава даст вам возможность посмотреть на центральную психолого-медико-педагогическую комиссию иначе.
В конце первого класса учитель вашего ребенка может в индивидуальной беседе порекомендовать вам пообщаться с логопедом, дефектологом и психологом от школы. Я, как вы понимаете, рекомендую соглашаться.
На этой встрече родители часто чувствуют себя не очень комфортно, так как на ней несколько человек рассказывают им об их ребенке что-то, как им кажется, не очень хорошее. Иногда это происходит, когда они сидят на маленьком стульчике перед несколькими специалистами (а это некомфортно). К тому же они не всегда знают, что могут услышать, поэтому у них могут включиться механизмы защиты (начать злиться или ничего не слышать, защищаться и говорить, что это неправда и др.). В итоге родителю могут предложить пройти с ребенком ЦПМПК.
Важно помнить, что цель комиссии — осуществление комплексного обследования детей и подростков, чтобы выявить особенности их развития, определить адекватные условия обучения, воспитания и развития, а также дать рекомендации по направлениям коррекционной работы. Важно помнить, что решение комиссии носит рекомендательный характер, соблюдать его или нет — это решают только родители ученика.
Конечно же, решение можно обжаловать, если вы с ним не согласны. Решение территориальной ПМПК можно обжаловать в Центральной комиссии, а Центральной — в Межведомственной конфликтной комиссии.
Часто во время общения родителей со специалистами могут приглашать и ребенка, чтобы провести какое-либо тестирование. Каждый родитель сам решает, есть ли в этом необходимость.
Для сотрудников образовательных учреждений у меня есть рекомендация: предупреждать родителей, о чем будет идти разговор. Особенно если под вопросом какие-то диагнозы. У родителей должна быть возможность подготовиться ко встрече: больше узнать об этом диагнозе, записать интересующие вопросы (поскольку общение с представителями школы проводится обычно в конце апреля — начале мая, уже через две недели после него будет сложно встретиться с членами комиссии повторно: начнутся выпускные работы и т. п.)
Я прекрасно понимаю, что родителям бывает сложно находиться на школьной комиссии, но важно помнить, что эмоции родителя не должны мешать помощи ребенку. Потому что в целом цель всех этих комиссий — сделать так, чтобы ему было хорошо.

Некоторые задачи ЦПМПК:
• установление статуса обучающегося с ограниченными возможностями;
• создание специальных условий обучения в общеобразовательной школе для ребенка с ограниченными возможностями;
• организация обучения на дому;
• переход на обучение по специально адаптированной программе;
• создание особых условий при сдаче аттестационных работ для школьника с ограниченными возможностями.

Обычно в государственной школе невозможен индивидуальный подход к каждому учащемуся, и все стараются адаптировать его к существующей системе образования. Комиссия помогает все-таки учитывать особенности конкретного ребенка и немного корректировать программу обучения.
Когда родители соглашаются идти на комиссию, они начинают тревожиться, испытывать чувство вины, читать в интернете о различных диагнозах. Если в семье несколько детей, будет чувствоваться перекос в распределении ресурса и времени в пользу ребенка, которого отправили на комиссию.
В таком случае предлагаю сделать упражнение «Колесо жизненного баланса». Начертите круг, разделите его на восемь-десять секторов. Каждый подпишите: я — женщина, я — жена, я — мама одного ребенка, я — мама второго ребенка, я — подруга, я — сотрудник, я — дочь, я — сестра и т. д. Расставьте значения от 0 до 10 по каждой сфере, где 0 (в середине круга) значит, что вы очень мало времени уделяете этой сфере, а 10 (у внешней линии круга) — очень много. Соедините значения и раскрасьте. Это позволит вам увидеть, какая сфера жизни проседает. Затем письменно ответьте на вопросы (словно расписывая шаги):
• Что вы можете сделать для этой сферы сегодня?
• Что вы можете сделать для этой сферы через неделю?

Конечно же, прохождение комиссии очень энергозатратно для родителей. Они становятся более уставшими и раздражительными, так как необходимо пройти через талончики, записи и очереди, отпроситься с работы, изменить планы на лето и т. п. Именно поэтому важно каждый день давать себе время для восполнения ресурса. Это может быть что угодно: полчаса в тишине, прогулка, ванна с пеной и другое. Важно понимать, что эмоциональное состояние — это зона ответственности взрослого человека, поэтому необходимо искать способы для своей подзарядки.
Здорово, когда у вас есть человек, с которым вы можете разделять ответственность за принятие решения по ребенку: оставить ли его на второй год, согласиться ли на комиссию (и по другим вопросам, связанным со здоровьем, жизнью и будущим ребенка). Это также будет сохранять ваше эмоциональное состояние в ресурсе — нести полную ответственность 24 часа в сутки и семь дней в неделю очень сложно.
Когда начнутся походы по специалистам, я рекомендую рассказать ребенку правду: «Тебе весь год было сложно читать и писать, и сейчас постараемся понять, в чем причина. Для этого нужно пройти несколько тестов. Тебе не будут делать больно. Только попросят выполнить какие-то задания: к примеру, что-то прочитать, написать, придумать и др. Когда мы найдем причину, сможем сделать так, чтобы учеба стала для тебя менее сложной».
Иногда родители приходят в нейро- и логоцентры для параллельной диагностики на коммерческой основе и сталкиваются с тем, что центры предлагают маршрутную карту, которая содержит огромный список процедур и специалистов с рекомендациями «срочно» и «важно». В этот момент необходимо остановиться и все-таки дождаться решения ЦПМПК, а также вспомнить, что у ребенка каникулы — его нервной и эмоциональной системам необходимо отдохнуть и расслабиться (особенно если впоследствии диагнозы подтвердятся).
Теперь давайте обсудим, что делать родителям, когда комиссия поставила диагноз. Обычно самое сложное для них — это принять тот факт, что диагноз есть. Некоторые тратят много сил на то, чтобы доказать, что это не так. Перепроверить диагноз у других специалистов один-два раза, конечно же, можно, но если это затягивается на месяцы и годы, помните, что время — бесценный и невосполнимый ресурс, и чем дольше вы сопротивляетесь, тем меньше возможностей у вас остается для помощи ребенку. Принять диагноз порой бывает сложно, но именно это позволяет принять его таким, какой он есть, и помочь ему адаптироваться к школе и к жизни вообще. Наконец-то все поймут, что он медленно читает и не понимает то, что прочитал, не назло и не потому, что ленивый, а потому, что на это есть причины.
Всем родителям, детям, подросткам и специалистам я очень советую посмотреть фильм «Звездочки на Земле».

Конечно же, когда диагноз поставлен, я рекомендую узнать о нем как можно больше. Возможно, даже пройти какие-то курсы, прослушать вебинары и посетить семинары. Вам придется стать специалистом в этой сфере — это поможет вам экономить время, деньги, а также верно подбирать специалистов для своего ребенка.
Любой диагноз сложно принять, но вам необходимо осознать: здорово, что это выяснилось сейчас, и у вас есть возможность скорректировать учебный план ребенка. Вы сможете помочь ему и объяснить, что с ним все так — просто у него есть особенности развития, из-за которых он чуть медленнее делает то, что у других получается быстро. Это не означает, что он плохой — только говорит о том, что ему необходимо чуть больше времени.
В таких ситуациях школы обычно предоставляют занятия со специалистами, а также увеличивают время на выполнение проверочных работ или меняют количество заданий в них (комиссию можно проходить и в детском саду, и в начальной школе, и в средней, и в старшей). Преподаватель будет относиться к ребенку с пониманием и принятием, так как будет понимать, что он не ленится и не балуется, а тратит в десять раз больше своего ресурса на выполнение задания, которое другим кажется очень легким и быстрым. Ваш ребенок прекратит слышать замечания, благодаря чему его эмоциональное состояние стабилизируется, и уже совсем скоро вы увидите изменения в том, как он усваивает материал.

Дислексия, дисграфия, дискалькулия

После первого класса учителя могут сообщить родителям, что у ребенка были сложности в учебе. С помощью разных методов диагностики специалисты могут выявить дислексию, дисграфию или дискалькулию, и обычно родители начинаются тревожиться, услышав эти термины, потому что не понимают, с чем имеют дело. Я попросила свою коллегу и подругу Викторию Мусатову написать главу, которая поможет родителям и детям понять эти диагнозы. Виктория — клинический психолог, нейропсихолог и студентка пятого курса медицинского университета очного отделения лечебного факультета (она решила стать еще и неврологом) с большим опытом работы с неговорящими детьми, а также с детьми, у которых есть дислексия, дисграфия и дискалькулия.

Школа — это не просто место, где дети учатся читать, писать и считать. Это пространство, в котором формируются их мечты, дружбы и личные истории.
Однако для некоторых учеников этот путь оказывается гораздо более сложным, нежели для других.
Дислексия, дисграфия и дискалькулия — термины, которые мы сейчас часто слышим в образовательной среде. И нам важно понимать, что за ними стоят реальные дети с уникальными способностями, а также трудностями и вызовами.
В этой главе мы погрузимся в мир школьной жизни тех, кто сталкивается с этими трудностями. Постараемся понять, как они воспринимают окружающий мир, как учителя и родители могут поддержать их на этом нелегком пути и как важно создавать инклюзивную атмосферу, в которой каждый ребенок чувствует себя принятым и ценным.
Понимание особенностей этих расстройств — ключ к тому, чтобы помочь детям раскрыть свой потенциал и стать уверенными в себе личностями. Давайте вместе разберемся в этой увлекательной и важной теме, которая затрагивает сердца многих.
В настоящее время наблюдается рост числа учеников начальной и средней школы, испытывающих трудности в обучении, под которыми обычно подразумеваются устойчивые проблемы с усвоением школьной программы. Чаще всего речь идет о следующих аспектах: трудности в освоении навыка чтения — дислексия, проблемы с овладением навыком письма — дисграфия, а также сложности с пониманием математики — дискалькулия.
Все эти нарушения нередко встречаются совместно. Например, дислексия часто влечет за собой дисграфию, а иногда и дискалькулию — в таком случае ребенок из-за непонимания прочитанного текста не может понять условие задачи. Также эти расстройства встречаются по отдельности, изолированно, и ребенок может быть отличником по многим предметам, но в заданиях по тому, с которым возникают сложности, он допускает множество ошибок. Например, при дисграфии ребенок неплохо разбирается в математике, а русский язык дается ему с трудом.
Проблемы с освоением письма, счета и чтения могут сопровождать его и после школы — мешать сдавать экзамены, получать профессию, реализовываться в жизни.
Такие проблемы довольно стойкие и проявляются регулярно. Стоит отметить, что при попытках решить этот вопрос воспитательными мерами (с помощью дополнительных занятий и уроков или репетитора) проблемы не уходят, а порой лишь усугубляются — как правило, у детей теряется мотивация к обучению.
Если верить статистике, 35 лет назад от этих расстройств страдали 10 % учеников, а в настоящее время — 35–40 %.
Дисграфия, дислексия и дискалькулия как диагноз могут быть подтверждены врачом-психиатром. Для этого необходимо провести некоторые обследования. Стоит отметить, что раньше пяти-шести лет эти диагнозы не ставятся, и для этого есть две причины. Первая: в этом возрасте не все структуры головного мозга готовы воспринимать школьную программу. Вторая: диагноз можно поставить только при наличии систематического чтения, письма и счета, т. е. не раньше второй половины второго класса, когда ребенок делает это каждый день.
На предрасположенность к этим расстройствам еще до школы может указывать следующее:
• ребенок не может правильно держать ложку или пишущие инструменты, ему сложно понять, как это делать;
• у него возникают трудности с различением и воспроизведением звуков (парных букв);
• речь развивается медленнее, чем у сверстников;
• он сталкивается с проблемами при чтении и письме;
• он не может правильно воспроизвести последовательность ударов по столу (карандашом) с разными интервалами;
• он игнорирует знаки, буквы и даже страницы, расположенные слева;
• при чтении и письме он переставляет или пропускает буквы и слоги, искажает слова, добавляет лишние элементы;
• ему сложно повторить несколько цифр в заданном порядке;
• он видит одно, а произносит другое (буквы, слова, цифры);
• у него возникают трудности с запоминанием букв, слов и понятий;
• он путается во временах года, днях недели или времени суток;
• он плохо запоминает стихи.

Мифы о трудностях в обучении

1. Родители и учителя считают, что ребенок перерастет свои трудности.
Разумеется, это не так — расстройства обусловлены особенностями функционирования определенных областей мозга.
2. Ребенок ленив или недостаточно старателен, и именно поэтому у него возникают проблемы с письмом, чтением и счетом.
3. Все успешные люди были двоечниками.
На самом деле такой статистики не существует и понятие «успешный человек» требует более глубокого анализа.
4. Все дело в семье.
Хотя в этом утверждении есть доля правды, важно учитывать индивидуальные особенности развития каждого ребенка.
5. Для предотвращения школьных трудностей необходимо заранее обучать детей школьной программе.
Если рассмотреть, как развивается головной мозг, мы выясним, что это может даже навредить ребенку. Всему свое время. Форсировать события не нужно. В этой связи стоит вспомнить о сензитивных периодах. Согласно теории Льва Семёновича Выготского, они представляют собой особые временные отрезки в развитии ребенка, в которые он наиболее восприимчив к усвоению определенных навыков и знаний. В эти периоды обучение и развитие происходят легче и эффективнее, чем в другое время.
Выготский подчеркивал важность социального взаимодействия и культурного контекста в процессе обучения. Он считал, что сензитивные периоды связаны не только с биологическими факторами, но и с социальными условиями, которые могут способствовать или препятствовать развитию.

Основные аспекты сензитивных периодов по Выготскому:
1. Оптимальное время для обучения: в каждый из сензитивных периодов ребенок способен усваивать определенные навыки (например, язык, социальные навыки) более эффективно.
2. Социальное взаимодействие: Выготский акцентировал внимание на роли взрослых и сверстников в обучении. Взаимодействие с окружающими помогает ребенку осваивать новые знания и навыки.
3. Культурный контекст: развитие ребенка происходит в контексте культуры, в которой он растет. Это влияет на то, какие навыки будут развиваться в сензитивные периоды.
4. Зона ближайшего развития: это концепция, которая описывает разницу между тем, что ребенок может сделать самостоятельно, и тем, что он может сделать с помощью взрослого или более опытного сверстника. Сензитивные периоды тесно связаны с этой зоной.
На следующей диаграмме вы можете увидеть, в чем, по мнению учителей начальных классов и родителей, заключались причины школьных трудностей[3] (рис. 1).
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Рис. 1. Причины школьных трудностей (анализ результатов опроса педагогов и родителей, 2021 год)

Выходит, большинство считает, что причина кроется в отсутствии мотивации (учебной, а порой и познавательной). Но на самом деле это скорее вторичные последствия, нежели первичные.

Также в некоторых школах были отмечены следующие факторы:
• частые пропуски школы;
• не подходит программа обучения;
• эмоциональная лабильность ребенка, тревожность;
• недостаточно развитая моторная сфера.

В целом, если структурировать знания и объединить замечания педагогов и родителей, можно выделить следующие причины, влияющие на школьное обучение:
• медицинские;
• нейропсихологические;
• психологические;
• логопедические.

Давайте разберемся в основных определениях и симптомах, которые вы можете наблюдать у детей.

Дислексия

Дислексия — это специфическое нарушение чтения, которое связано с недостаточным развитием или нарушением высших психических функций и проявляется в постоянных и повторяющихся ошибках при чтении.
Чтение — психофизиологический процесс, устроенный сложнее, нежели устная речь. Во время него активно взаимодействуют три анализатора: зрительный, речедвигательный и речеслуховой.
Вопрос о причинах возникновения дислексии остается предметом обсуждения. Некоторые специалисты акцентируют внимание на генетических факторах, в то время как другие указывают на влияние внешних условий. Исходя из своего опыта, могу заметить, что дислексия чаще всего наблюдается у детей, у которых в анамнезе имеются серьезные речевые расстройства.

Отведите ребенка к специалисту, если он:
• во время чтения заменяет или смешивает звуки (чаще всего фонетически схожие);
• заменяет графически похожие буквы (например, «х» на «ж», «п» на «н», «з» на «в»);
• читает по буквам, называя их по очереди (к, а, р, т, и, н, а);
• пропускает согласные при их стечении, а также добавляет, переставляет и пропускает слоги;
• не понимает прочитанного текста, даже при условии, что с процессом чтения он справляется.

Дезориентация, возникающая при дислексии, вызывает значительный дискомфорт, который часто проявляется через физические ощущения или двигательные реакции. Окружающие могут воспринимать такие проявления как неусидчивость. Вот некоторые из них:
• трение глаз вскоре после начала чтения;
• сильный наклон головы, чтобы приблизить лицо к странице;
• дискомфорт, в результате которого ребенок начинает чесать голову или шею, тереть уши;
• прикусывание губы или жевание края одежды;
• непреодолимое желание поесть, попить или сходить в туалет во время чтения;
• жалобы на головную боль после взаимодействия с текстом;
• стук ногой или рукой, покачивания из стороны в сторону или на стуле;
• жалобы на боли в животе или резкие внезапные боли в конечностях;
• изменение цвета кожи, бледность лица, повышенное потоотделение;
• обострение крапивницы и воспалительных реакций во время школьных занятий;
• повышение температуры и приступы тошноты.

Дисграфия

Дисграфия представляет собой частичное неспецифическое нарушение процесса письма.
В нем участвуют различные анализаторы — речеслуховой, речедвигательный, зрительный и двигательный, — которые находятся в тесном взаимодействии и взаимозависимости во время написания. Важно отметить, что письмо тесно связано с устной речью и возможно лишь при достаточно высоком уровне ее развития. Трудности в овладении этим навыком возникают из-за недоразвития (или распада) высших психических функций, которые в норме обеспечивают этот процесс.
Симптомы дисграфии проявляются в устойчивых и повторяющихся ошибках в письме, искажении и замене букв, а также нарушениях звукослоговой структуры слов и аграмматизме[4].

Чтобы диагностировать дисграфию, важно отмечать множество ошибок на протяжении длительного времени, а именно:
• пропуск букв;
• перестановки;
• повторы;
• смешения букв;
• отсутствие точки и заглавной буквы;
• слитное написание слов.

Важно помнить, что у детей с дислексией и дисграфией все в порядке с интеллектом, а также нет проблем со зрением и слухом (именно поэтому это первое, что необходимо подтвердить врачебной комиссии).

Что необходимо помнить родителям?
• Обращаться к специалистам за помощью, если рекомендуют или вы сами хотите получить второе мнение, не возбраняется — иногда стоит посмотреть ребенка с разных сторон.
• По вопросам дислексии и дисграфии наиболее актуальны следующие специалисты: врач-психиатр, врач-невролог, осведомленный в этом вопросе, логопед и логопед-дефектолог.
• Важно придерживаться четкого режима дня.
• Необходимо обеспечивать ребенку полноценное, разнообразное питание.
• Ребенку требуется достаточная физическая активность на свежем воздухе.

Что важно учитывать педагогам?
• Если вы замечаете трудности в обучении у ребенка, об этом необходимо сообщить родителю (разумеется, в этичной форме).
• Нужно быть терпимым и готовым к сотрудничеству. Очень важно слышать рекомендации, которые передают вам специалисты, ведь только так вы сможете эффективно взаимодействовать с ребенком.
• Помещение, в котором работает ребенок, обязательно должно быть проветренным и достаточно освещенным.
• Детям нужны динамические паузы и перерывы в течение урока.
• Если вы замечаете, что ребенок не включен в занятие, постарайтесь его вовлечь с помощью наводящего вопроса, несложного задания и пр.

Дискалькулия

Дискалькулия — это трудности с изучением арифметики. Пик выявления дискалькулии наблюдается в возрасте от семи до 12 лет, когда происходит активное обучение, и пол ребенка не оказывает на ее развитие какого-либо влияния.
У дошкольников дискалькулия проявляется в том, что они начинают позже своих сверстников воспринимать цифры и различать геометрические фигуры, такие как круг, квадрат, овал и другие.
Дети с дискалькулией не только отстают в математике, но и испытывают сложности при изучении предметов, которые предполагают какие-либо математические операции (физика, химия и пр.).

Симптомы дискалькулии:
• ребенок не понимает, что такое числа, и не знает их названия;
• ребенок не осознает, по какому принципу организован числовой ряд и не может определить место числа в последовательности. Например, если составим ряд «11, 13, 15, 17» и т. д., мы понимаем, что он строится с шагом в 2, но дети с дискалькулией не смогут этого уловить и будут наугад называть числа, когда их попросят продолжить ряд;
• ребенок не умеет выполнять операции со сложными числами и не понимает, как разложить число на слагаемые. Например, если 2 + 2 — это просто, то 18 + 13 для него — непосильная задача. Он не ленится — просто не понимает, как произвести вычисление;
• ребенок не понимает разницу между большими и маленькими числами. Например, если спросить, что больше — 5 или 9, он не сможет ответить;
• сравнение количеств и размеров объектов вызывает у ребенка трудности. Если показать две горстки, состоящих из трех и пяти кубиков, и спросить, где кубиков больше, он не поймет. Также он не сможет определить, какая ладошка больше: широкая или суженная;
• ребенку сложно выполнять арифметические действия; он не осознает их смысла. Он может справляться с элементарными операциями при ручном счете, но не в уме. Ему трудно понять, что такое сложение, умножение или вычитание;
• ребенок не знает последовательности арифметических действий и не может решать примеры, состоящие из нескольких операций. Например, ему сложно понять, сколько будет 2 + 2 * 2;
• ребенок не запоминает и не понимает математические термины. Мы можем много раз повторять одно и то же, но он все равно не запомнит;
• у ребенка возникают трудности с правильной записью чисел; например, когда мы говорим написать число 45, он может записать его в зеркальном отображении или поменять одну из цифр — как 54 или 25;
• из-за нарушений в способности к визуализации ребенок может решать задачи только при наличии предметов. Он неспособен представить ситуацию из задачи.
Часто дискалькулия сочетается с дисграфией или дислексией. По итогам ее выявления рекомендовано к предложенной коррекции подключать нейропсихолога.

Рекомендации для родителей и педагогов по работе с детьми, имеющими дисграфию, дислексию и дискалькулию

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
1. Поддерживающая атмосфера:
• поддерживайте ребенка эмоционально, хвалите за усилия, даже если результаты неидеальны;
• избегайте критики и сравнения с другими детьми.

2. Регулярная практика:
• занимайтесь с ребенком регулярно, но короткими сессиями, чтобы избежать усталости;
• используйте игровые методы и практические занятия для закрепления навыков.

3. Визуальные материалы:
• применяйте карточки, схемы, картинки и другие визуальные средства для объяснения материала;
• создавайте наглядные пособия, которые помогут ребенку лучше понять материал.

4. Чтение вслух:
• читайте вместе с ребенком, обговаривайте прочитанное, задавайте вопросы;
• поощряйте чтение вслух, чтобы развивать навыки чтения и уверенность.

5. Планы и организация:
• помогайте ребенку организовывать свои записи: используйте цветные ручки, маркеры и разделители;
• учите его делать заметки и выделять ключевые моменты.

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ
1. Индивидуальный подход:
• разработайте индивидуальные образовательные планы (ИОП) для каждого ребенка с учетом его особенностей;
• учитывайте темп и стиль обучения каждого ученика.

2. Адаптация материалов:
• упрощайте учебные материалы: используйте ясный язык, краткие инструкции и понятные примеры;
• предоставляйте дополнительные ресурсы и пособия для закрепления знаний.

3. Интерактивные методы обучения:
• включайте в уроки игры, групповые задания и проекты, которые позволяют детям взаимодействовать и применять знания на практике;
• используйте технологии (например, интерактивные доски), чтобы привлечь внимание и вызвать интерес.

4. Регулярная обратная связь:
• предоставляйте детям регулярную обратную связь об их успехах и слабых местах;
• обсуждайте с ними их достижения и моменты, над которыми еще предстоит поработать.

5. Сотрудничество с родителями:
• поддерживайте связь с родителями, делитесь наблюдениями о прогрессе ребенка и рекомендациями по работе дома;
• организуйте встречи и семинары для родителей по вопросам поддержки детей с особыми образовательными потребностями.

6. Профессиональное развитие:
• участвуйте в тренингах и семинарах по работе с детьми с дисграфией, дислексией и дискалькулией;
• обменивайтесь опытом с коллегами, чтобы находить новые эффективные методы работы.

СДВГ

В возрасте семи-восьми лет ребенку могут поставить диагноз СДВ/СДВГ. На данный момент многие обесценивают этот диагноз, так как считают, что неусидчивость ребенка — это лишь следствие плохого воспитания. Поэтому часто родители детей с СДВГ встречаются с непониманием и осуждением.
Правда, ну как можно было назвать диагноз «дефицит внимания»? Из-за этого многие думают: «Ну так дайте ребенку внимания». Иначе говоря, бывает тяжеловато донести суть диагноза.
СДВГ — это состояние, которое характеризуется невнимательностью и отвлекаемостью с сопуствующей гиперактивностью или без нее.
В этой книге я специально выделяю отдельную большую главу, чтобы дать родителям и педагогам рекомендации и объяснить, почему же ребенок такой.
Чтобы поставить СДВГ, необходимо наблюдение трех специалистов (невролога, психиатра и нейропсихолога) на протяжении минимум полугода. Отличающееся поведение ребенка должно быть регулярным и проявляться минимум в трех разных местах (дом, школа, улица).
Родителям важно знать, что СДВГ — не показание для прохождения ЦПМПК и получения специальной школьной программы. К тому же все большее количество специалистов считают СДВГ не диагнозом, а нейроотличием.
Обычно неврологи и психиатры дают родителям пройти тест, который вы видите ниже. Чем больше ответов «да», тем вероятнее, что диагноз есть. Я показываю вам этот тест не для того, чтобы вы самостоятельно поставили диагноз себе, своему ребенку или кому-то еще, а для того чтобы, если получится много ответов «да», вы дошли до невролога, психиатра и нейропсихолога.

Диагностические критерии СДВГ по классификации DSM-5
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О детях с СДВГ есть даже анекдот: «Вася до пяти лет думал, что его зовут “Вася, перестань!”»
Действительно, родители детей с СДВГ часто одергивают их: «Не делай! Хватит! Стой! Остановись! Прекрати! Замолчи! Ты можешь сейчас не двигаться?!» Конечно же, это сказывается и на самооценке, и на тревожности, и на восприятии себя ребенком, потому что весь мир транслирует, что он все время делает что-то не так.
Родителям тоже приходится непросто, ведь окружающие часто говорят им: «Ой, ну и воспитание…»
Но сейчас, надеюсь, благодаря популяризация психологии с каждым месяцем будет все больше родителей и специалистов, понимающих, что СДВ и гиперактивность — это не следствие воспитания.
«Вася, перестань!» — достаточно странное имя и, согласитесь, тяжелое. Поэтому я очень хочу, чтобы вы познакомились со своим ребенком и приняли его таким, какой он есть. Только так вы сможете ему помочь. Потому что самые главные специалисты, необходимые ребенку и семье, в которой есть ребенок с СДВГ, — это любящие мама и папа.

Какие проблемы обычно упоминают родители детей с СДВГ?
• постоянные конфликты;
• частые чрезвычайные происшествия;
• обманы;
• неуправляемость;
• «в одно ухо влетает, в другое вылетает»;
• неорганизованность;
• жалобы на поведение в школе;
• выкрикивание;
• ссоры с другими детьми;
• нарушение договоренностей;
• частые споры;
• «с ним нет сладу, с ним нет спокойствия, с ним очень тяжело».

Конечно же, родители спокойных, нейротипичных/нормотипичных детей (то есть без диагноза СДВГ) никогда не смогут вас понять. Никогда. Поэтому объяснять кому-то, каково это, бессмысленно. Лучше ищите сообщества родителей с детьми с СДВГ. Объединяйтесь, создавайте чаты. Если такого сообщества нет в вашем городе, создайте его самостоятельно, потому что по статистике 15–25 % первоклассников знакомы с этим диагнозом. Уверена, что и в том месте, где вы сейчас живете, есть детки с СДВГ, и их родители с радостью будут делиться своими переживаниями, неудачами, усталостью и тревогой в кругу таких же понимающих и принимающих их родителей.
Когда ребенку ставят диагноз СДВГ, родители часто беспокоятся, сможет ли он стать счастливым и успешным, чего-то добиться в своей жизни. Чтобы это произошло, следует развивать следующие качества:
• самоконтроль;
• выдержка;
• любознательность;
• настойчивость;
• оптимизм;
• уверенность в себе;
• гибкость;
• умение доводить начатое до конца;
• эмпатия;
• эмоциональный интеллект;
• критическое мышление.

Понятно, что детям с СДВГ придется развивать эти качества чуть дольше, да и даваться им это будет чуть сложнее, но это возможно. А значит, ваш ребенок сможет быть счастливым и успешным, а вы — довольными, потому что сделали ради него все, что могли, и обеспечили ему хорошее будущее.
Как выглядит ребенок с СДВГ в разных местах?
В коллективе:
• Как правило, он играет в классе роль клоуна. Я думаю, каждый из нас помнит такого ребенка у себя в классе тогда, много лет назад. По сути, СДВГ был синдром же, поэтому был всегда, просто диагностировать его научились не так давно.

Чтобы сейчас сразу усмирить свою тревогу, вспомните: многие из тех сорванцов выросли обычными людьми, а кто-то и вовсе открыл фирму, стал узнаваемым и добился чего-то значимого. Так что все может быть не так страшно, как вам кажется.
• Сначала делает, потом думает.

И потом, естественно, может сожалеть.
• Его действия, как правило, несознательны.

То есть не продумывает, не понимает, у него все получается как-то спонтанно.
• Постоянно нарушает правила.
• Задирает других детей.
• С ним никто не дружит/с трудом заводит друзей.

Часто это бывает из-за того, что ребенок с СДВГ задирает других детей. Или из-за того, что ему тяжело помнить, что важно для другого, удерживать внимание, когда сверстник пытается поделиться с ним чем-то личным.
• Имеет непостоянные социальные связи.

Очень часто дети с СДВГ дружат с теми, кто младше или старше, но не со сверстниками.
• Не видит причинно-следственных связей.

К сожалению, он не может понять, почему произошло то или иное событие, например из-за чего дети прекратили с ним общаться или дружить.

Дома СДВГ-шка примерно такой:
• Может грубо обращаться с домашними животными.
• Не может себя организовать.
• Конфликтует с родителями, родными, сестрами, братьями, бабушками, дедушками.
• Не выполняет домашние обязанности или не имеет их.
• Много «хочу» и практически отсутствует «надо».
• Истеричен.
• Имеет гаджетозависимость.
• Не учит уроки самостоятельно.
• Ломает игрушки.
• Разыгрывает короткие неразвернутые сюжеты или создает впечатление, что просто не умеет играть.
• Предпочитает шумные, агрессивные игры.
• Очень тревожен, импульсивен и агрессивен.
Принятие ребенка с СДВГ
Конечно же, родители и все окружение детей с СДВГ часто употребляют следующие фразы и слова, когда обращаются к ним. Вспомните, какие фразы вы сами употребляете в отношении своего ребенка, когда он делает что-то не так, как хотелось бы вам.
• Наказание мое.
• Горюшко мое.
• Маша-растеряша.
• Ой лентяй.
• Копуша.
• Торопыга.
• Рохля.
• Чего ты все время дергаешь этой рукой/ногой?
• Да что ты сносишь все эти углы?

Чувствуете, что эти слова как-то не очень ясно указывают на безусловное принятие, поддержку и любовь? Поэтому я предлагаю вам сделать следующее упражнение.
Начертите таблицу с двумя столбиками. В одном напишите всех вспомнившихся людей, которые так или иначе взаимодействуют с вашим ребенком (мама, папа, бабушка, дедушка, тренер, учитель и т. д.) А в другом столбике напишите, что они говорят о нем или что, по вашему мнению, они о нем думают. Вы удивитесь, когда увидите на листе мало приятного.
Ребенку из-за таких обращений становится очень-очень некомфортно, потому что дети с особенностями развития никогда не были другими — они не виноваты в этом, просто по какой-то причине устроены именно так. Они не могут понять, почему весь мир их не принимает и считает, что с ними что-то не так. И конечно же, плохое поведение — это прежде всего индикатор того, что ребенку плохо.
Наша основная задача — научить детей жить без родителей. Именно поэтому нужно объяснять ребенку правила и нормы, которое приняты в обществе, и помогать ему следовать им, не меняя при этом себя и не считая, что с ним что-то не так.

Я предлагаю вам сделать арт-практику «Мой ребенок в виде цветка».
Достаньте цветные карандаши, возьмите лист бумаги А4 и нарисуйте своего ребенка в виде цветка.

Далее я попрошу вас описать этот цветок.
• Какой он? (Можно тремя прилагательными.)
• Где он находится?
• Хорошо ли ему там? (Позаботились ли вы о том, чтобы он был в водичке или в почве? Светит ли солнышко? Или идет дождик? Или рядом течет ручеек?)
• Есть ли рядом другие цветочки?
• Знаете ли вы этот цветок? Или это какой-то необычный цветок, дикий?
• Есть ли у него шипы?
• Сильный ли у него стебель? Или тоненький?
• У него большие лепесточки или маленькие?
• Он вялый, бледный? Или красивый, напитанный?
• Как вы думаете, что этому цветку не нравится? (Дайте три-пять вариантов ответов.)
• Как вы думаете, что этому цветку нравится?
• Какие у него сильные стороны?
• На чем вы делали акцент?
• Какие слабые стороны у него вы видите?
• Что вам не удалось нарисовать?

Теперь попробуйте перенести с помощью метафоры сильные стороны цветка (например, «сильный стебель») на жизнь ребенка («у него не получается, но он все равно пробует, он такой целеустремленный, такой упертый»).
Эта арт-практика позволяет нам с вами познакомиться как с любым другим человеком (это может быть и ребенок, и супруг), так и с самим собой.
Особенно важен вопрос «Как вы думаете, чего не хватает цветку?» Здесь на поверхность выходят незакрытые потребности, которые необходимо удовлетворить. Их можно закрыть с помощью рисунка. То есть если вы написали/нарисовали, что вашему цветку однозначно не хватает корней, земли, света, других цветочков рядом (то есть сверстников) и поэтому он одинок, дорисуйте все это прямо здесь и сейчас.

Конечно же, когда мы говорим о поведении, проблемах ребенка с общением и его «плохих» чертах родителям, к сожалению, фокусируемся на проблеме. Это бьет по самооценке как ребенка, так и родителей.
Я рекомендую вам сделать слайд-шоу из фотографий или собрать альбом, который можно носить с собой. Добавьте туда много-много фото: ребенок только родился, сделал первые шаги, начал кушать, пополз, сказал первые слова. Тогда было много безусловного принятия и любви — во времена, когда еще никто не поставил диагноз СДВГ.
Постарайтесь найти фотографии именно тех периодов, о которых, глядя на фото, вы действительно можете сказать: «О боже, он такой милый, такой классный!» И всегда, когда вам будет казаться, что ваш ребенок какой-то не такой, листайте этот альбом или включайте слайд-шоу. Это будет помогать вам и давать силы на его безусловное принятие.
Если вам непросто найти хорошие моменты, я рекомендую выполнить практику «Письмо раздражения», о которой рассказывала ранее. Благодаря ей снизится напряжение, и у вас появится возможность иначе реагировать на его проступки.
Также, чтобы вы могли понять, насколько сложно жить ребенку, когда его не принимают, хотят переделать и считают не таким, я предлагаю вам мое любимое упражнение. Ведущей рукой необходимо много раз написать имя своего ребенка или какую-то фразу, например: «Саша, я люблю тебя!» Напишите сколько хотите, но обязательно больше 20 раз. Каково вам было в процессе?
Уверена, что вы испытывали легкость и делали это быстро. Хотели — писали красиво, хотели — писали быстро, где-то получалось размашисто, где-то — мелко. Но это было легко, потому что это та рука, которой вы привыкли писать.
А теперь возьмите и переложите ручку в неведущую руку и напишите то же самое столько же раз. Уже после первого раза вы не захотите писать дальше. Неведущей рукой получается криво, еще и рука дергается: в ней много напряжения. Даже если вы постараетесь, так же ровно написать не получится.
То же чувствуют и детки с особенностями развития: они стараются, но у них не получается. Они просто по-другому устроены. Наша задача как взрослых — понять это. И помочь им адаптироваться к жизни в социуме.
Как родителю следует себя вести?
Очень важно понимать, что из-за своей особенности ребенок не перестает быть хорошим.
Когда ко мне на консультацию приходят родители с ребенком с СДВГ, они обычно говорят что-то вроде: «У нас есть проблема. Он не делает уроки/он всех бьет/он все сломал дома, потому что прыгает/мы каждый день ходим в травмпункт». И я работаю именно с волнующей родителей ситуацией.
Поэтому ведите дневник, записывайте, что именно вам не нравится в поведении вашего ребенка, что бы вы хотели подкорректировать, изменить, исправить. Я уверена, что у вас в ближайшее время получится это сделать.
Итак, первая рекомендация: принять его таким, какой он есть, то есть не пытаться его переделать, а, наоборот, взять на себя функцию заботливого, важного, понимающего, поддерживающего, спокойного, уверенного взрослого, который поможет ребенку адаптироваться к современной жизни.

Почему же ребенок так себя ведет? Почему он такой?
• Потому что у него проблемы с волей.
• Потому что у него проблемы с планированием.
• Потому что он не видит причинно-следственной связи.

Из этого всего и вытекают различные проблемы. При обучении учитывать нужно каждый из этих пунктов.
С ребенком с СДВГ у вас всегда должен быть план Б. Если что-то пойдет не так, как вы рассчитывали, для вас это будет не неожиданность и не что-то страшное, вы не будете бить своего ребенка и проклинать его за то, что он испортил вам планы, а просто перейдете к плану Б.
Например, он хотел делать уроки, и все шло к тому, чтобы он начал это делать, но кто-то позвонил в дверь. Ребенок отвлекся — и вот он уже сидит и во что-то играет, перебирает мячик и т. д. В такой ситуации план Б может состоять в том, чтобы дать ему возможность поиграть с этим мячиком, попросить его сделать какое-то упражнение, то есть добавить физическую активность, а к урокам вернуться чуть позже.
Важно быть «зеркалом», а не «градусником». Когда мы реагируем как «градусники», говорим: «Горюшко мое! У тебя руки не из того места! Вот ты лодырь!» Градусник лишь измеряет температуру. Вот и вы показываете свою температуру — точнее, отношение к ситуации и к ребенку.
Наказания и ругань вызывают у него чувство вины, снижают его самооценку и, что самое главное, отдаляют от родителей. Это не решает проблему и ничему не учит. Ничего не изменится, если папа или мама посмотрят на ребенка большими глазами или схватятся за ремень со словами: «Я тебя сейчас выпорю». Как правило, если у этих родителей спросить, помогло ли это исправить поведение ребенка, они ответят: «Нет, стало только хуже».
Мы очень нужны детям, и они тревожатся, когда мама и папа их не принимают или отдаляются от них.
Когда вы ведете себе как «зеркало», это помогает ребенку формировать причинно-следственную связь, определить его эмоции и действия в отношении какой-то ситуации. Допустим, он ударил кого-то или резко что-то кинул. И вы говорите: «Да, ты разозлился и бросил мячик. Тебе не понравилось, что я выключила компьютер, и ты резко бросил книгу/порвал листочек». В этих словах нет оценки, нет отторжения и отвержения ребенка, но есть понимание. «Я понимаю тебя, я понимаю, почему это случилось. Ты имеешь право на эмоции, поэтому и повел себя вот так». Благодаря этому ребенок выстраивает последовательность своих чувств, опознает их и, самое главное, понимает, что мама любит его таким, какой он есть.
Это помогает сблизиться, укрепить привязанность, выстроить теплые и доверительные детско-родительские отношения. Это база безопасности и полового воспитания. Логично, что, имея хорошие отношения с родителями, ребенок будет с большей охотой соблюдать их правила и делиться с ними секретами. Он будет стараться себя контролировать, даже когда ему очень-очень сложно это делать. Помощь родителей все делает легче.
Конечно же, всегда, когда мы обсуждаем «градусник» и «зеркало», помним о технике «Г. О. Г. А.»:
• Г — граница.
• О — отражение, озвучивание.
• Г — граница = правило.
• А — альтернатива.

Если ребенок что-то разрушает, кого-то бьет, кусает, щипает или толкает, портит мебель, вы просто молча останавливаете его действие. Вы не даете нарушить физическую границу (Г).
Дальше идет О — отражение, озвучивание: «Ты разозлился, поэтому бьешь брата». Без оценки описывайте то, что происходит.
Затем идет Г — граница, она же правило: «Но есть правило — бить брата нельзя» или «Есть правило — людей не бьют». То есть вы даете правило, с которым ребенок пойдет в социум и будет его там придерживаться. В некоторых случаях правило может быть связано именно с вашей семьей.
И в конце вы можете предложить ребенку А — альтернативу: «Ты можешь сжать кулаки и сказать: „Я хочу тебя ударить, я злюсь“». Только не предлагайте ребенку много вариантов: ему будет очень тяжело выбрать. Хватит одного-двух.
Все договоренности и ситуации мы обсуждаем не в моменте, не тогда, когда ребенок тонет в эмоциях. Когда дети тонут, мы не учим их плавать – мы их спасаем.

Если ребенок ведет себя как-то не так или его захлестнули эмоции, нам не нужно «учить его плавать» и говорить: «Вот, я тебе говорила, нужно было делать иначе. А зачем ты сделал вот так?» Обсуждать произошедшее стоит в мирное время, когда все хорошо — так у вас появится возможность обучить его тому, как себя можно или нужно вести в тех или иных ситуациях.
Предлагаю вам упражнение «Метафора аварии» для обсуждения с ребенком различных ситуаций. Нарисуйте на листе бумаги маленькую тоненькую дорожку, по которой могут проехать лишь две маленькие машинки. И вот машинки встретились — произошла авария. Обсудите с ребенком, что нужно было сделать для того, чтобы авария не произошла.
Он может сказать, что, например, надо нарисовать еще одну дорожку, а вы говорите: «У нас нет возможности это сделать. Есть только эта». Ребенок скажет: «Можно побибикать». Но вы должны отвергать каждую идею ребенка, кроме одной. Ваша задача — привести себя и его ко мнению, что авария не случилась бы, если бы соблюдались договоренности и правила. Это отличный момент, чтобы рассказать ребенку о правилах дорожного движения, ведь они придуманы как раз для того, чтобы не было аварий.
Скажите: «Когда случаются ссоры и неприятности, скорее всего, это значит, что кому-то были непонятны договоренности. Давай выписывать те ситуации, которые в течение дня вызывали у тебя спорные чувства, из-за которых ты ругался или на тебя обижались. Я тоже буду это фиксировать. И потом мы будем думать, какие правила можно ввести, чтобы этого избегать».
О правилах я всегда рассказываю с помощью подобных метафор. Вообще, желание ввести правила всегда появляется из точки боли. Представьте перекресток, на котором всегда происходят аварии, ремонтируют столбы и фонари, растаскивают машины после столкновений — это и есть точка боли. Поэтому там либо вводят новые правила, либо вешают новые знаки, либо ставят светофор.
Выпишите, какие ситуации для вас (в рамках семьи) стали точками боли. Допустим, ребенок по утрам бросает носки где попало или не чистит зубы. С опорой на это уже можно внедрять правила.
О наказании мне тоже хочется поговорить с помощью метафор о правилах дорожного движения. Смотрите есть правило, что нельзя парковать машину в определенном месте — тот, кто это делает, получает штраф размером 5000 рублей. Эта сумма — наказание. Получая штраф, вы не чувствуете себя каким-то ущербным, плохим, униженным или оскорбленным, но в следующий раз, оказавшись в том же месте, вы уже не оставите там машину. Штраф, то есть наказание, помогает запомнить правила.
Последствия нарушения правил должны быть неприятными для вашего ребенка. Только если их хочется избежать, у него будет мотивация следовать правилам. Но помните, что наказание не должно унижать ребенка — скорее всего, в итоге это вызовет у вас чувство вины, — и что правила должны касаться всех членов семьи. Если вы утверждаете, что в вашей семье запрещены драки, но сами не сдерживаете агрессию, он вряд ли усвоит урок.
Я предлагаю вам всей семьей подумать над этим и в течение недели или месяца записывать точки боли. Конечно же, нельзя вводить сразу много правил — ребенок, особенно с СДВГ, вряд ли сможет усвоить больше одного правила за раз. Да и вы не справитесь: на ввод и удержание правила необходим большой ресурс, ведь ответственность за соблюдение правил и последствия в случае их нарушения лежит на том, кто их придумал. Потому дорожная инспекция, например, и следит за соблюдением ПДД.
Самостоятельность
Очень важное правило: ЧЕМ БОЛЬШЕ ВЫ ДЕЛАЕТЕ ЗА РЕБЕНКА, ТЕМ МЕНЬШЕ ОН ДЕЛАЕТ ДЛЯ СЕБЯ.
Даже если вы хотите, чтобы получилось быстрее и чище или чтобы он перестал плакать, в этот момент вы думаете только о себе, своем времени и эмоциональном состоянии. В такие моменты вы не обучаете ребенка и не верите в то, что он вообще может обучиться.
Часто бывает, что родители следят за временем, проведенным ребенком в телефоне, но забывают, что, как только они уезжают в командировку или отпуск, он остается с бабушкой и круглосуточно сидит в гаджете. При этом бабушка ничего не может сделать: у ребенка нет самоконтроля.
Учите ребенка выполнять какие-то инструкции и жить с учетом режима и правил, которые есть в обществе.
Развивайте его коммуникативные навыки: «Подойди, узнай, который час/какая касса работает/сколько это стоит/поможет ли продавец это достать» и т. д. И конечно же, давайте больше свободной игры и общения со сверстниками, потому что это очень-очень важно.
Также нужно учить ребенка обслуживать себя: раздеваться, обуваться, умываться, собирать рюкзак и пр.
Имейте в виду, что родителям необходимо передавать ответственность за какие-то дела ребенку, чтобы снизить свою тревогу: «Ой, а как же он без меня? Он же без меня пропадет!» Не пропадет! Но для этого его нужно всему обучить.
Помните, что ребенок с СДВГ не обращает внимания на скучные дела. У вас есть буквально несколько секунд для того, чтобы привлечь его внимание, и десять минут, чтобы удержать его — потом снова придется заинтересовывать.
В рамках государственной школы мы не можем обеспечить индивидуальный подход, поэтому родителям важно самостоятельно обучать своего ребенка и давать рекомендации педагогам. Помогайте ребенку находить то занятие, которое будет ему интересно и которое будет у него получаться, чтобы он чувствовал себя успешным. Если секция находится на расстоянии полутора часов езды в одну сторону, для ребенка с СДВГ это не самый лучший вариант. Лучше находить что-то в пешей доступности — так вы заодно обеспечите его дополнительной физической активностью.
Какие рекомендации можно дать родителям?
• Хвалите ребенка всегда, когда он что-то делает верно, когда у него что-то получается, когда он долго что-то делает, усердно пытается и сосредотачивается.
• Уберите из своего лексикона слова «нет», «нельзя», «не трогай», «хватит», «перестань». Выбирайте другие формулировки.

Понятно, что в ситуациях, которые связаны с безопасностью, мы говорим: «нет», «стоп», «хватит» и пр. Но чтобы эти слова действительно работали (ведь они работают в том числе благодаря испугу), нельзя говорить их часто. Иначе ребенок просто не будет их слышать. Например, он спрашивает: «Мама, можно я…?»
Чаще всего родители говорят: «нет», потому что знают, что их попросят купить игрушку, а это уже сотая игрушка за месяц. Но попробуйте вместо «нет» сказать что-то вроде: «Да, сынок, эту игрушку ты можешь купить, но в следующем месяце». Когда вы отвечаете со словом «да», вы снижаете напряжение ребенка.
• Говорите сдержанно, мягко, спокойно.

Находиться в ресурсе — ваша зона ответственности. Он не виноват, если вы чувствуете себя плохо.
• Давайте ребенку только одно задание и устанавливайте временные рамки, чтобы, выполнив его, он мог почувствовать себя успешным.
• Для подкрепления устных инструкций используйте зрительную стимуляцию. Вы можете писать на листочках, показывать стрелочки и карты, что-то записывать, зарисовывать или наклеивать. Например, над раковиной вы можете повесить листочек с надписью «умыться». Стоит давать такие шпаргалки, пока действие не станет автоматическим.

Если вы научите своего ребенка класть все (книжку, дневник, часы, ключи) в одно и то же место, в будущем это сэкономит ему часы жизни. На выработку привычки понадобится максимум месяц. Усилия сейчас стоят того, чтобы потом ему было легко и хорошо. Ну и, конечно же, это облегчит жизнь и вам.
• Поддерживайте дома четкий распорядок дня.
• Следите за временем, которое ребенок проводит за компьютером, телефоном, гаджетом.
• Избегайте по возможности скоплений людей, чтобы импульсивностью вашего ребенка было легче управлять. К тому же так вам будет комфортно следить за ним. В случае чего вы поможете ему разрешить конфликт и сможете научить его другим, социально приемлемым и экологичным способам выходить из подобных ситуаций.
• Оберегайте ребенка от утомления.

Это очень важный момент, поскольку утомление приводит к снижению самоконтроля и нарастанию гиперактивности. Внимательно следите за состоянием своего ребенка и уходите, когда он уже устал.
• Помните, что самый главный враг вашего ребенка — это, конечно же, стул. В современном мире мы проводим очень много времени на стуле, а детям с СДВГ это дается еще сложнее. Позвольте ему делать уроки стоя — это будет намного продуктивнее.

Посчитайте, сколько часов в день ваш ребенок находится в школе, сколько спит, сколько делает домашнее задание, сколько ест и сколько времени тратит на кружки и секции. А в сутках всего 24 часа! Сколько времени у него осталось? Ответ нередко ужасает. Иногда свободными остаются всего три часа, а если осталось пять — это уже очень хорошо.
Есть статистика, что мы, родители, за сутки общаемся со своими детьми всего лишь 15 минут. Подумайте, на что ваш ребенок тратит эти три-пять часов?
В идеале он должен тратить свое свободное время на физическую активность, свободную игру, общение со сверстниками и ничегонеделание, потому что это важно для его психики, эмоционального состояния и нервной системы.
Нам, взрослым, важно научиться балансировать между отдыхом и работой и обучать этому детей. К сожалению, в нашем менталитете нет места для отдыха. И все же детям с СДВГ он необходим.
Повторю очень важную мысль: ПОЗАБОТИТЬСЯ СЕЙЧАС О СЕБЕ — ЭТО ДАТЬ СЕБЕ ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЗАБОТИТЬСЯ О РЕБЕНКЕ ПОТОМ.
Когда мы крутимся как белка в колесе, совершенно забываем о себе, из-за чего не высыпаемся, недоедаем и недополучаем что-то положительное. Накапливается усталость, которая переходит в раздражение, а затем супергерой рано или поздно превратится в злодея. И вот тогда плохо станет всем.
Лучше вовремя ложиться спать, есть и отдыхать, ведь благодаря этому у вас будет больше ресурса на то, чтобы помочь своему ребенку. Надо записывать время на отдых в ежедневник. Пусть один раз в неделю, но регулярно.
Например, ваш отдых запланирован на вечер пятницы. Если в среду вы почувствуете усталость и бессилие оттого, что все валится из рук, мысль о приближающемся отдыхе будет давать вам ресурс.
Психогигиена вашей жизни
Что включает психогигиена?
• Режим дня, качественный сон, сбалансированное питание.
• Физическая активность (10 тысяч шагов в день — это отличная цель).
• Личное пространство, в котором вы можете побыть одни.

Детям, кстати, тоже требуется личное пространство. К сожалению, многие родители, особенно если у них самих нет такого пространства, этого не понимают и входят без стука в комнату ребенка, когда он отдыхает (а это всего лишь три-четыре часа в день у ребенка семи-десяти лет).
• Общение офлайн.

Это очень важно. Находите друзей, общайтесь, ходите, гуляйте. Естественно, общение должно быть приятным — вас не должны использовать для того, чтобы сливать негативные эмоции.
• Обнимашки.

Обнимайте своих детей, если они этого хотят или у вас самих возникло такое желание. Спрашивайте: «Можно ли тебя обнять?»
• Прохождение медосмотра один-два раза в год.
• Список быстрого поднятия настроения.

Если мне стало плохо, что я могу сделать здесь и сейчас, чтобы подзарядиться? Это как с телефоном: мы заряжаем его каждый день, а не везем раз в год на Мальдивы, надеясь, что это даст ему силы функционировать еще один год. У каждого человека должен быть быстрый доступ к «розетке», чтобы подзарядить себя. Для одного это что-то вкусное, для другого — приятный аромат или любимая музыка, для кого-то еще — просто прогулка. Все индивидуально. Более того, этот список на протяжении жизни может еще и меняться.
• Чтение.
• Хобби.
• Изучение чего-то нового.
• Использование приемов релаксации, техник осознанности, дыхания, медитации и т. д. Это могут быть и письменные практики, например дневник благодарности или ведение списка того, за что вы можете себя похвалить.
• Создание уюта и комфортных условий.

Для деток с СДВГ в принципе очень важно, чтобы все было понятно и четко, лежало на виду и не приходилось открывать тысячи ящиков для того, чтобы что-то найти.
• Выстраивание границ, потому что граница — это не точка разрыва, а точка контакта.

Если случается конфликт, это прежде всего говорит о том, что либо договоренности не были поняты, либо кто-то их нарушает, либо их нужно пересмотреть.
Конечно, деткам с особенностями в развитии требуется очень много внимания от родителей. Их как будто невозможно насытить. Они все требуют, требуют, требуют, а мамы устают, даже начинают злиться. Вот здесь и необходимо выставление границ: «Столько-то часов я занимаюсь исключительно тобой: ставлю будильник, убираю телефон, выключаю телевизор, и мы чем-то занимаемся. А вот в это время я буду на кухне. Я точно так же ставлю будильник, и пока он не прозвенит, не смогу быть только с тобой. Поэтому, если хочешь, ты можешь приходить». Нарисуйте это, поставьте будильники. Тревога ребенка снизится, потому что он будет знать, что есть время, которое мама посвятит только ему.
Помните о себе, ведь вы очень важны для своих детей. Мамы — как пуговки: на них все держится. Поэтому желаю вам, чтобы ваши пуговки были пришиты на толстую-толстую нитку. Все в ваших руках! Вы самые лучшие родители, и у вас самые лучшие детки.
СДВГ в начальной школе
Мы уже говорили, что государственная школа не может обеспечить индивидуальный подход к каждому ребенку. Частные школы могут внедрить его в процесс благодаря меньшему количеству детей в классе, но лишь частично. Также при таких школах, как правило, есть психологические кабинеты, психолог и педагог работают в тандеме, обмениваясь рекомендациями. В кабинетах частных школ могут учесть какие-то особенности, например для детей с СДВГ могут поставить парты, за которыми ребенок может стоять во время урока, и вместо обычного стула он может сидеть на фитболе и т. д.
Часто родители скрывают диагноз СДВГ не только от учителей и родственников, но даже от самих детей, их братьев и сестер. То есть диагноз поставлен, но родители либо не верят в его правильность, либо не считают это диагнозом, либо им стыдно, и они стараются это скрыть.
Конечно же, согласно одному из законов Российской Федерации, разглашать психиатрический диагноз запрещено, и каждая семья должна самостоятельно решить, говорить ли о нем окружающим. Но в любом случае если диагноз поставлен не вам, а вашему ребенку, он точно должен о нем знать.
Для чего? Потому что основная задача родителей, как мы уже неоднократно говорили, — научить детей жить самостоятельно. А если ребенок не будет понимать, почему вы его ограничиваете, почему он ведет себя не так, как все, почему на него странно реагируют, у него будет формироваться ощущение: «Я плохой, со мной что-то не так, мне все время делают замечания, я хуже других».
Давайте посмотрим, как СДВГ проявляется в младшем школьном возрасте:
• беспокойное движение в кистях и стопах;
• неумение сидеть на одном месте, когда это требуется;
• легкая отвлекаемость на посторонние раздражители;
• нетерпеливость, неумение дождаться своей очереди;
• неумение сосредоточиться: на вопросы отвечает, не задумываясь и не выслушав их до конца;
• неумение доводить начатое до конца;
• сложности при выполнении заданий;
• рассеянное внимание при выполнении заданий или во время игры;
• частые переходы от одного незавершенного действия к другому;
• неумение играть, разговаривать спокойно и тихо;
• болтливость;
• нарушение дисциплины и личного пространства;
• впечатление, что ребенок не слушает обращенную к нему речь;
• частая потеря вещей, необходимых в школе и дома (например, пришел домой в одном ботинке, а где второй — никто и никогда уже не узнает);
• неумение прогнозировать последствия своих поступков;
• низкая работоспособность;
• повышенная утомляемость;
• рассеянность;
• большие затраты времени на какое-либо дело;
• поверхностные интересы и эмоции;
• отсутствие стремления понять суть, нежелание углубляться во что-то (поэтому необходимо постоянно искать способы заинтересовать).
Как мы начинаем говорить с ребенком о СДВГ?
Как вы думаете, что будет, если такой ребенок попадет в школу, при условии, что родители нигде не указали, что у него СДВГ? Иногда родители даже скрывают, что у детей аллергия, отдавая их в детский сад! То есть даже о том, что будет сразу заметно, родители не считают должным сказать воспитателю — человеку, который будет большую часть дня взаимодействовать с ребенком. То же касается и школы. И как будет относиться к ребенку человек, который не знает, что на неусидчивость у него есть весомая причина — диагноз СДВГ?!
Обычно мы скрываем, что у нас какие-то проблемы, а на самом деле нужно подготовить всех заранее, чтобы люди могли пройти какой-то курс, получить дополнительную информацию от коллег или обратиться к знающему товарищу. Чтобы эффективно работать с таким ребенком, надо заранее узнать, как это делать.
В противном случае учитель будет кричать: «Сядь! Не трогай! Прекрати! Хватит! Ты что? Родителей в школу! Иди за последнюю парту!» А это просто запрещено говорить детям с СДВГ. Последняя парта почти гарантирует, что ребенок образования не получит. Это значит, что родителям придется нанимать репетиторов, чтобы просто догнать программу, а другие дети начнут относиться к нему странно, что может привести к буллингу. Даже если не дойдет до крайностей, насмешек избежать будет трудно.
Поэтому — и это мое мнение как специалиста — важно рассказывать, что у ребенка СДВГ.
Нужно не просто назвать ребенку его диагноз, но и объяснить, что это такое. Потому что чем лучше он будет понимать, что такое СДВГ и как это на него влияет, тем лучше сможет это контролировать, что в какой-то степени упростит его жизнь.
Важно транслировать маленькому школьнику, что СДВГ — это не вина его или родителей. Никто этого не выбирал — так просто получилось. «Это у тебя дополнительная опция такая. С тобой все в порядке. Таких детей много».
И конечно же, важно, чтобы все члены семьи понимали, что СДВГ — это, с одной стороны, что-то не очень страшное, а с другой стороны, то, что требует больших усилий от ребенка и большей включенности родителей.
У СДВГ есть несколько видов. Именно в качестве версии для детей мне нравится объяснение Миллера. Он называет гиперактивно-импульсивный тип «воодушевленный колибри».

Особенности людей, у которых преобладает этот тип СДВГ:
• часто слышат: «Ну ты и непоседа!»;
• стоять любят больше, чем сидеть;
• двигаются и ерзают;
• много говорят;
• быстро говорят;
• любознательны;
• перебивают других во время разговора;
• быстро отвечают, выпаливают ответы;
• с трудом себя контролируют.

Когда будете обсуждать это с ребенком, можно предложить ему ставить плюсики напротив пунктов, в которых он видит себя.
Следующий тип СДВГ с преобладанием нарушения внимания — это «рассеянная уточка».

Особенности людей с СДВГ этого типа:
• часто слышат: «Мысли просто бегут из твоей головы врассыпную!»;
• с трудом удерживают внимание во время выполнения заданий;
• с трудом следуют инструкции и концентрируются;
• неорганизованны;
• теряют вещи;
• забывчивы.

Смотрите, как они различаются!
Есть еще и комбинированный тип СДВГ — «сбежавшая газель».

Особенности людей с этим или таким типом СДВГ:
• часто слышат: «Не торопись, подумай как следует!»;
• стоять любят больше, чем сидеть;
• двигаются и ерзают;
• много и быстро говорят;
• любопытны;
• перебивают других во время разговора;
• быстро отвечают, выпаливают ответы;
• с трудом себя контролируют;
• с трудом следуют инструкциям;
• с трудом удерживают внимание во время выполнения задания;
• с трудом концентрируются;
• теряют вещи;
• неорганизованны;
• забывчивы.

Очень важно объяснить ребенку: «Смотри, есть вот такие особенности, что-то из них про тебя? Да? Я тебя принимаю таким, какой ты есть, и ты себя прими таким, какой ты есть. Мы не будем тебя переделывать, но, зная эти особенности, сможем помогать вливаться в общество, делать уроки и т. д. Мы должны все понимать и осознавать не для того, чтобы смеяться над тобой или называть тебя плохим, а чтобы облегчить твою жизнь».
Также рекомендую родителям организовывать встречи детей с СДВГ, потому что ваш ребенок должен бывать среди подобных себе детей хотя бы раз в месяц. Чтобы он видел, что есть большое количество детей, которые на первый взгляд кажутся обычными, но им тоже поставлен диагноз СДВГ.
Вы можете организовывать кружки, где каждый ребенок сможет делиться тем, как он справляется с уроками, как напоминает себе, что пора покушать, или что делает, когда ему сложно уснуть. Можно написать много разных вопросов на бумажках, сложить их в корзиночку, и пусть каждый ребенок достает по одному листку с вопросом и отвечает.
Сейчас очень много взрослых людей с подтвержденным диагнозом СДВГ, которые говорят: «Несмотря на СДВГ, я добился многого». И есть смысл находить этих людей, читать ребенку их биографии, чтобы он понимал: ему лишь нужно приложить усилия, и у него все будет замечательно.

Также вы можете поиграть с ребенком в игру «верно-неверно», даже если у него нет диагноза СДВГ. Преподавателям (конечно, по согласованию с родителем, психологом школы и администрацией) тоже есть смысл провести в классе такую викторину, потому что многие детки не понимают, что это такое. Им будет полезно узнать хотя бы минимальную информацию об этом расстройстве. Вот несколько утверждений, которые можно озвучить.
• СДВГ не представляет серьезной медицинской проблемы.

Это неверно. СДВГ — это реальное заболевание, которое диагностируют доктора и специалисты. Существуют типы СДВГ, при которых помимо работы с психологами требуется медикаментозное лечение.
• У большинства детей с СДВГ симптомы исчезнут, когда они повзрослеют.

Это неверно, потому что около 75 % детей с СДВГ не избавятся от этого диагноза и во взрослой жизни.
• Если у тебя строгие родители, СДВГ не будет.

Это, конечно же, тоже неверно. СДВГ биологически обусловлен. Строгость родителей никак на диагноз не влияет.
• Если ты ешь много сахара, у тебя разовьется СДВГ.

И это, разумеется, неверно. Сахар может вызвать повышенную активность, но не СДВГ.
• СДВГ — это то, с чем ты родился.

Это верно.
• СДВГ — это когда ребенок просто не хочет что-то делать.

Это, конечно же, неверно. Кому-то может показаться, что у него не хватает мотивации или он ленится что-то делать, но важно помнить, что СДВГ — это состояние мозга, которое усложняет выполнение тех или иных задач.
• СДВГ встречается только в одной стране.

И это тоже неверно, потому что дети с СДВГ есть во всем мире. Очень важно говорить, что это распространенное расстройство.
• Если кто-то с СДВГ чихнет на тебя, ты можешь заразиться СДВГ.

Разумеется, это неверно. СДВГ не заразен, и его нельзя передать другому человеку. Нужно говорить об этом, чтобы ни у кого не возникло желания сказать: «Я с тобой общаться не буду, ты какой-то больной, а я болеть не хочу».
• Все дети с СДВГ гиперактивны.

Это тоже неверно. Существует три типа СДВГ, один из которых не влияет на уровень активности.
• Дети с СДВГ умны.

Верно! Многие дети с СДВГ имеют высокий интеллект, но, к сожалению (и это не обязательно озвучивать при всех, в том числе и при ребенке), вы должны прекрасно понимать, что у них есть определенные проблемы, которые мешают этот интеллект продемонстрировать. Именно поэтому даже умный ребенок не всегда может получать пятерки: ему сложно себя сдержать. Он импульсивен и эмоционально слаб. Но над этим можно работать.

Как еще можно объяснить ребенку, что такое СДВГ? Просто говорите: «У тебя педаль газа, как у Ferrari, ты разгоняешься за доли секунды, ты вообще крутой! Но вот тормоз, как у велосипеда, и это мешает тебе вовремя остановиться, сдержаться, не сказать что-то, дождаться, пока тебя вызовут, не встать и не начать прыгать».
С поисками этого самого тормоза мы и должны помогать ребенку. Им может стать переключение внимания, счет до десяти и т. д. Для каждого это будет что-то свое. Самое главное — акцентировать на этом внимание.
В целом вы можете расшифровать для ребенка СДВГ его уникальными качествами, к примеру:
• С — счастье.
• Д — движение.
• В — воображение.
• Г — говорливость.

Но расшифровка может быть и другой, даже «Самый Думающий Великолепный Гений» — включите воображение.
Что еще важно сказать ребенку? «Если тебе хочется кому-то объяснить, что такое СДВГ, достаточно просто сказать, что СДВГ — это когда трудно удерживать внимание. То есть ты так и говоришь: „Я не могу долго быть сконцентрирована на чем-то одном. Для тебя это легко и тебе не понять, почему я просидела всего пару секунд, а потом пошла, много двигаюсь и т. д. Мне в принципе нужно много двигаться, и поэтому я все время шевелюсь“». Теперь это уже не выглядит как какой-то страшный диагноз, не так ли?
Развитие навыков
Я рекомендую сесть и прописать, как проходит каждое ваше утро. Поверьте, вы увидите кучу всего интересного.
Где-то вы сильно спешите, где-то резки, где-то очень быстры, где-то подгоняете. Иногда возникает резкий перепад: холодно — жарко, темно — светло и т. д. Из-за этого, естественно, может быть больше тревожности. Или из-за того, что вы не завтракаете (для детей с СДВГ это очень важно).
Затем распишите, как проходит ваш вечер. Вы увидите, что, возможно, все члены семьи берут в руки телефоны, как только приходят домой. Или что ребенок, который все время бегает и прыгает, отвлекает вас, когда хочется что-то почитать, и из-за этого вы все ссоритесь.
И наконец, опишите свой выходной. Кто чем занимается, ходите ли вы вместе гулять или сидите у телевизора, есть ли в вашей жизни вообще какая-то физическая активность?
Взгляните на написанное и подумайте, чего вам не хватает, что вас раздражает. Найдите точку боли.
Наша с вами задача — формировать у ребенка с СДВГ новые навыки.
Допустим, ему сложно долго сидеть. Мы должны придумать, как сделать так, чтобы он научился не вставать с места 30–45 минут. То есть нет задачи что-то сделать с самим СДВГ — только точечно работать с его симптомами. Поэтому и нужно выписать, что конкретно вам мешает, и найти точку боли.
Конечно же, очень важно, чтобы ребенок сам захотел с этим работать, иначе родителю будет сложно сформировать у него тот или иной навык.
Мы с вами прекрасно знаем, что для того чтобы вообще внедрить какую-то привычку или развить новый полезнейший навык, нужно очень сильно потрудиться. Наш мозг в принципе очень ленив, и обучение часто вызывает сопротивление, если это не связанно с выживанием: «Сидеть 45 минут? А это как-то связано с выживанием? А если мы не будем сидеть или будем сидеть, мы будем жить/не будем жить? А, будем жить? Ну тогда ладно, сидеть не будем!» или: «Уроки делать? Это тоже связано с выживанием? А, нет? Ну все, тогда и не будем». В этом отношении мозг очень примитивен.
Чтобы чему-то научиться, конечно же, нужно подключать мотивацию.
Существует три способа:
• Рассказать, что это очень полезно и здорово. Возможно, ребенку это понравится, и на какое-то время его запала хватит, но это должно быть достаточно непродолжительное действие.
• Положительно подкрепить. «Ты сделал это, получи конфетку! И вот это сделал, получи игрушку!»
• Отрицательно подкрепить. «Если ты этого не сделаешь, тебя отругают/у тебя заберут телефон на неделю». Конечно же, ребенку захочется быстро это сделать, но в следующий раз он постарается не ввязываться в это, потому что чувствует давление. Конечно же, всегда будут сопротивление, агрессия и конфликты: никто не хочет, чтобы его подгоняли делать то, что ему неинтересно.

С детками с СДВГ, конечно же, лучше работает внешняя мотивация, то есть когда вы даете им что-то в случае успеха. Что именно лучше подойдет вашему ребенку и вашей семье, решайте сами.

Как договориться с ребенком с СДВГ?
• Найти точку боли: «Смотри, сын (дочь), мы с тобой каждый день ссоримся из-за…, и мне это не нравится. Я не хочу с тобой ссориться или на тебя кричать. Я тебя очень сильно люблю, и мне после наших ссор очень плохо, я потом плачу в подушку и чувствую себя плохой мамой».
• Обсудить с ребенком, что есть проблема, и он тоже должен ее признать. Так у него появится желание с ней разобраться.
• Вместе найти решение.

Нужно выписать варианты, которые предлагает ребенок и которые предлагаете вы. Предложите ему пару дней пробовать один вариант, еще пару дней — другой и так далее. Через неделю или десять дней обсудите, как изменилась ваша жизнь. Допустим, ваша проблема заключается в том, что ребенок не читает книгу, и вы все время из-за этого ссоритесь. Для вас важно, чтобы он читал, а ему сложно это делать. Ребенок предлагает попробовать так: он читает, а вы сидите рядом. Но и вы можете не сразу согласиться, а поставить свои условия: например, договорившись, что перед этим вы 30 минут спокойно занимаетесь уборкой. Также вы можете предложить: «Давай мы оба будем читать свои книги? Или одну книжку, но по очереди? Или я буду готовить ужин, а ты в это время — читать?» То есть придумывайте как можно больше разных вариантов, давайте ребенку возможность пробовать. Только так у вас получится решить проблему.
• Записать или зарисовать договоренности.
• Замотивировать ребенка.

Например, он прочтет одну книгу, перескажет ее вам, выделит главную мысль, а вы зададите вопросы или обсудите какую-то сцену. Также можно собрать книжный клуб и провести вечер, чтобы обсудить произведение (тогда каждый член семьи должен его прочитать). Ребенка будет мотивировать классное времяпрепровождение с родными, во время которого все на равных обсуждают прочитанное и делятся мыслями. Для такого вечера в качестве дополнительной мотивации можно заказать пиццу или приготовить пирог.
Каждый из вас, наверное, слышал хоть раз в жизни фразу «Копейка рубль бережет», и это бесспорная истина. Я хочу дать вам похожую фразу: ХОРОШАЯ ПРИВЫЧКА БЕРЕЖЕТ МНОГО ЧАСОВ ЖИЗНИ (И ВАШЕЙ, И ВАШЕГО РЕБЕНКА), а также нервов и, конечно же, денег. Потому что мы с вами прекрасно понимаем, что если ребенок постоянно опаздывает в школу, он пропускает какой-то материал, ведь ему требуется время, чтобы настроится на получение знаний. В будущем это отразится на вашем кошельке: придется нанимать репетиторов, чтобы изучить пропущенные темы.
Поэтому наша задача — выявить точки боли и подумать, с помощью какой привычки вы могли бы сэкономить время и деньги. Например, если ребенок каждое утро ищет носки, вы можете вечером класть их в одно и то же место.
Я думаю, вы поняли смысл. Детали придется придумать самим, чтобы решение учитывало особенности вашей семьи.

Стадии формирования навыка выглядят следующим образом:
• Невысокая скорость, напряжение, неточности, забывчивость.

Очень важно на этой стадии не начать ругаться или обвинять ребенка в том, что у него что-то не получается. Помогайте, подсказывайте. Учитывайте, что одну привычку вы будете формировать минимум месяц.
• Постепенное исчезновение напряжения.
• Выполнение задачи реактивно, то есть быстро и не энергозатратно. Это автоматизм.

Помните, что если какая-то привычка выработалась за несколько дней, это не говорит о том, что так будет всегда — скорее всего, следующая будет формироваться чуть дольше.
Примеры запросов
1. Ребенок неорганизован, вечно опаздывает.
А знает ли ребенок, что такое «выходить вовремя»? Понимает ли он время? Необходимо объяснить ему это. С секундомером пройтись по маршруту, записать время, которое требуется на все действия, вместе посчитать время на сбор вещей и переодевание. Можно договориться с администратором школы или учителем, чтобы вы неспешно прошли по маршруту ребенка в школе и все ему показали. Нужно как-то стимулировать ребенка уходить из раздевалки, потому что он может провести там часы, если задумается или забудет о времени — иногда вы приводите его вовремя, а он опаздывает в класс, потому что долго переобувается и переодевается. Может быть, есть смысл попросить его друзей помочь или поставить ему будильники, напоминающие, что ему пора срочно бежать в класс. И конечно же, ребенок должен понимать время. Возьмите песочные часы на пять минут и покажите ему, сколько это — пять минут.
Еще вы можете записывать «аварийные карточки» — чек-листы. Они нужны:
• чтобы ребенок ничего не забыл;
• чтобы он знал, что делать, когда волнуется;
• чтобы он взял все необходимое в школу;
• чтобы он знал, как себя вести, когда один дома;
• чтобы не пропускал тренировки;
• чтобы правильно вел себя в общественных местах.

Это могут быть четкие указания: «Встал, умылся, пошел на кухню». Или: «Когда волнуешься, начни глубоко дышать/позвони маме». Можно заламинировать шпаргалки в виде маленьких карточек и хранить в рюкзаке или на видном месте в комнате: «Проверь: телефон, зарядка, дневник». Что касается общественных мест, карточки подскажут ребенку, куда можно и нельзя идти, с кем можно и нельзя общаться, как можно и нельзя играть и т. д. Чтобы он это знал, с ним, конечно, нужно это обсуждать.
Если у вас ребенок с СДВГ, ему просто жизненно необходимо иметь четкий режим дня. И вы должны прекрасно понимать, что это означает такой же режим дня для всей семьи. Потому что не сможет ребенок с СДВГ тихо сидеть и делать уроки, пока все смотрят телевизор или активно общаются.
Взрослые должны взять на себя ответственность, потому что у родителей есть задача — создать для ребенка безопасное пространство, в котором он сможет выполнять те или иные задачи. Сначала мы будем за этим следить, а потом постепенно учить его самостоятельно создавать такое пространство.

2. Ребенок не делает уроки/долго делает уроки.
Из-за этого родители уже наверняка ссорились с ним. Но, как правило, когда вы наказываете ребенка с СДВГ, он не становится лучше — скорее, даже наоборот. Значит, это бесполезно, и нужно искать другой вариант. Я всегда предлагаю сначала помогать ребенку: «А что именно у тебя не получается? Давай посмотрим. Так, вот здесь ты совсем не понимаешь, почему 2+2 будет 4. А что по этому поводу говорили в школе? А что об этом говорит учитель? А что ты уже делал? А как искал ответ?» и т. д.
Так вы помогаете хотя бы тем, что создаете безопасное пространство, в котором ребенка принимают и поддерживают. Очень важно помнить, что дом — это не филиал школы.
Понятно, что школа становится большой частью жизни ребенка, но старайтесь находить темы для разговора, которые не связаны с ней и тем более вашей работой. Конечно, исключать эти темы не стоит, но не забывайте о том, что существует еще и множество других.

3. Ребенок странно себя ведет: ходит, топает, ползает на четвереньках во время уроков и пр.
Первое, что нам нужно сделать — это обучить его отслеживать свои действия. Здесь помогает техника отражения. Заметив такое поведение, скажите: «Саша, ты сейчас ползешь на четвереньках» или «Саша, ты сейчас бьешь ногой по стулу». То есть вы помогаете ему отследить, что с ним происходит, почувствовать свои действия, свое тело.
Обязательно подключайте к этому ребенка, чтобы он понимал связь: «Когда мне становится скучно, я…» — и дальше ребенок должен замечать, что он делает: болтает ногами, прыгает, шумит, капризничает, подшучивает над одноклассниками, чтобы они обратили на него внимание, встает, ходит, ползает, говорит, что ему скучно, разговаривает с одноклассниками. Очень важно, чтобы он рефлексировал.
Помогайте ребенку найти альтернативные действия, к которым он мог бы прибегать, когда ему скучно, чтобы не мешать остальным. Можно, например, порисовать, составить план, который поможет закончить задание, встать, перекусить, уйти в конец класса (если вы предварительно договорились об этом с учителем). Ребенок может просто размяться, походить тихо, никого при этом не трогая, поиграть со спиннером или другой небольшой игрушкой, сесть на сенсорную подушку, постоять на сенсорных ковриках босиком или протереть школьную доску. Может быть, послушать негромкую музыку в наушниках или включить себе белый шум. Многие эти моменты необходимо заранее согласовывать с учителями. И для этого им необходимо знать о том, что у ребенка есть особенности.
Также вы можете предложить ему быстро сделать одну интересную вещь. Нарисуйте круг, разделите его на несколько сегментов, каждый из которых предполагает какое-то действие, помогающее отдохнуть и переключиться. Подпишите сегменты. После положите лист на ровную поверхность и раскрутите в середине круга ручку или карандаш. Куда покажет ручка, то и необходимо будет сделать.
Что же родителям делать с уроками?
Важно научить ребенка чувствовать, как и что ему легче делать. Возьмите лист бумаги и напишите: «Сегодня ты попробовал делать уроки в идеальной тишине, когда ты один. Как ты себя чувствовал?» И запишите ответы: понравилось/не понравилось, комфортно/некомфортно, отвлекался/не отвлекался, не мог сосредоточиться, хотелось встать, побежать, что-то сделать. На следующий день пусть пробует делать уроки стоя, через день — сидя на фитболе, затем — с белым шумом или же под мелодичную музыку. Пусть сам придумывает варианты и отслеживает ощущения, ставит плюсы/минусы, оценивает результат.
Важно донести ребенку, что уроки все равно придется делать и поэтому его задача — создать комфортную обстановку, в которой он сможет делать их быстрее и продуктивнее.
Так как у ребенка во время выполнения домашнего задания постоянно происходят какие-то движения, очень здорово, чтобы у него под рукой была корзинка с антистресс-игрушками, о которой я рассказывала ранее. И когда он будет читать или писать, свободной рукой сможет что-то мять или крутить. Не ругайте ребенка за это — это его способ сосредоточиться.
Также могут помочь активные перерывы с переключением деятельности или физкультминутки.
Запомните несколько моментов:
• Прежде всего, если у вас ребенок с СДВГ, ему нужно чуть больше внимания и времени, чем нейротипичным детям.

Он будет дольше обучаться раскладывать книжки и завязывать шнурки, но все равно научится — разница только во времени.
То же касается и уроков, поэтому родителям необходимо выделить дополнительное время, чтобы делать с ребенком домашнее задание. Конечно же, вы не будете делать уроки за него, но будете сидеть рядом, может быть, помогать, писать ему какие-то чек-листы или направлять его, если он не может понять, что нужно сделать, и т. д.
• Надо создать четкий режим дня, в котором должны быть и отдых, и уроки, и общение со сверстниками, и физическая нагрузка, и время для еды, и свободное время перед сном.
• Сложное задание лучше разбивать на короткие задачи.

Если ребенку, например, нужно сделать домашнее задание, нарисуйте схему с указанием всех заданий, которые надо выполнить.
Дальше откройте, например, учебник математики и посмотрите, какие задачи нужно сделать и любит ли их ребенок. То есть можно распределить задачи еще и на любимые/нелюбимые, быстрые/требующие времени, легкие/сложные и тем самым помочь ребенку выбрать, к какому предмету он хочет приступить первым. Можно предлагать ему вспомнить, сколько времени он тратит на подобные задания.
• Если ребенок не справляется с чем-то, очень важно не наказывать его, а помогать ему.
• Мы хвалим ребенка за его действия, а не за последствия (оценки): «Ты сам сделал, ты вспомнил, ты очень внимательный, ты все планируешь, ты четко знаешь, что нужно сделать, ты волнуешься об этом».
• Дайте ребенку возможность в чем-то вам помогать. И когда вы, например, читаете задание, пусть он вам подскажет. Начните: «Чего они от нас хотят, интересно…» — и помолчите, чтобы у ребенка была возможность рассказать. Любой материал усваивается лучше, когда мы объясняем его другим.

Хочу акцентировать внимание на том, что перед выполнением домашнего задания вашему ребенку нужно:
• покушать;
• отдохнуть (желательно без телефонов и гаджетов, лежа или стоя — неважно);
• подвигаться (сделать зарядку, потанцевать, но под не очень динамичную музыку, пройтись несколько раз вокруг дома или погулять с друзьями; учитывайте, что активность нужно ограничивать, потому что ребенок должен прийти домой не уставшим, а готовым делать уроки).

Для ребенка с СДВГ физическая активность — это самое важное, потому что физическая нагрузка:
• стимулирует работу мозга;
• влияет на все системы организма и положительно воздействует на психику;
• делает крепкими мышцы;
• помогает регулировать аппетит;
• укрепляет иммунную систему;
• защищает от стресса и вообще снижает его уровень;
• снижает вероятность сердечно-сосудистых проблем;
• снижает уровень тревоги и агрессии.

Эксперименты доказывают, что четыре месяца постоянной физической нагрузки способствуют повышению когнитивных способностей. И вообще, когда учителя вводят двигательную активность в процесс обучения, дети демонстрируют лучшие результаты в языках, чтении и прохождении базовых тестов.
Перед тем как начать делать уроки с ребенком, необходимо снизить его эмоциональное напряжение. Здесь нам могут пригодиться картонные лотки из-под яиц. Можно порвать их или пройтись по ним голыми ногами — это достаточно сложно, даже немножко болезненно, но детки очень это любят. Или отрывать от лотков только конусы. Конечно же, после взаимодействия с яичными лотками лучше помыть руки.
Также мы можем предложить ребенку сделать снежки из бумаги или фольги и поиграть в них. Фольга становится немножко колючей, когда мы сминаем ее в шарик, и от этого горят ладошки. Фольга громкая, звонкая — все это тоже помогает снижать эмоциональное напряжение, разряжаться. К тому же они податливая, но при этом легко рвется, поэтому нужно аккуратно придавать ей форму.
Конечно же, я хочу напомнить, что творчество, свободное рисование, игра — все это тоже снимает эмоциональное напряжение. Как и общение со сверстниками, особенно если это приятное времяпрепровождение с друзьями.
Когда ребенок делает уроки и ему совсем не нравится предмет или сложно что-то понять, пусть попинает свой рюкзак (сложно поверить, что так можно) и отбросит что-то в сторону. Не забудьте научить его делать это так, чтобы ничего вокруг не сломать и не навредить себе и окружающим.
Когда ребенок говорит: «Я ненавижу математику, потому что она плохая!», не нужно отвечать: «Что ты такое говоришь?! Математика — это святое!» В этот момент лучше отразить эмоции ребенка: «Ты не любишь математику, ты злишься на нее и не можешь понять, зачем она тебе вообще нужна. Ты считаешь, что это дурацкий предмет». Так вы помогаете ему прожить негативные эмоции и снизить напряжение.
Создайте с ребенком чек-лист «Как делать уроки?», чтобы облегчить этот процесс. Включите в список следующие задачи:
• убрать все со стола;
• выключить гаджет;
• поставить телефон на беззвучный режим;
• если нужно, включить белый шум;
• если нужно, сразу принести себе воды и др.

Максимально пропишите все дела и заламинируйте чек-лист, чтобы ребенок мог каждый раз ставить галочки напротив пунктов.
Также для ребенка с СДВГ можно сделать чек-листы «Как собирать рюкзак».
Распишите, что нужно взять, если в расписании стоит тот или иной предмет (где-то это книжка и тетрадка, а где-то просто тетрадка). Когда ребенок будет собирать рюкзак, он сможет обратиться к этой шпаргалке, к тому же это поможет ему запомнить, что из книг/тетрадей у него есть по каждому предмету.
Здорово, когда ребенок сам собирает рюкзак, даже если вы находитесь рядом. Когда он самостоятельно собирает свои вещи, меньше вероятность, что он что-то потеряет или забудет, потому что он зрительно запоминает содержимое рюкзака. Когда вы уезжаете в путешествие, тоже давайте ребенку возможность самостоятельно собирать вещи.
Как готовить ребенка с СДВГ к школе?
Чтобы ему было проще войти в школьную жизнь, нужны определенные навыки. Вы знаете, я не сторонник дополнительной подготовки к школе. Но деткам с СДВГ она необходима.
Ребенок с СДВГ должен обладать теми же академическими навыками, что и другие дети. Вам стоит начать обучение примерно за год до первого класса, чтобы он точно успел все усвоить.
Он, как и другие дети, должен уметь выполнять инструкции, следовать расписанию, обращаться за помощью, вежливо и приветливо коммуницировать, быстро одеваться, раздеваться и переодеваться, а также пользоваться канцелярией.

На какие навыки поведения в классе стоит обратить особое внимание?
• Ребенок должен знать свое место (ряд и парту).
• Ребенок должен понимать, куда положить портфель, учебники, тетради, как это должно лежать и куда это убирать после.
• Ребенок должен знать, как выглядит его сосед по парте и как его зовут.
• После звонка ребенок не должен разговаривать и вертеться, отвлекая других.

Есть рекомендация для учителей и родителей: объясните детям, что в некоторых случаях вы требуете от них полной тишины. Например: «Когда у доски висит красная табличка, должна быть идеальная тишина, потому что учитель дает важную информацию. А если там зеленая табличка/нет таблички, можно перешептываться, вертеться и т. д.»
• Ребенок должен знать, какой у него следующий урок по расписанию. Какое-то время преподаватель будет сообщать, к какому уроку следует подготовиться, но в будущем дети должны будут делать это сами, особенно в средней и старшей школе. Можно, например, сделать ему расписание уроков в виде брелков и каждый день менять их, прицепляя к рюкзаку.
• Ребенок должен внимательно слушать учителя. Чтобы сформировать этот навык, и учитель, и родители могут говорить шепотом — это сразу привлекает внимание. Можно еще до школы приучать его слушать аудиоверсии сказок, а можно просто разговаривать с ним без дополнительного шума.
• Ребенок должен сидеть за партой прямо, хотя бы какое-то время.
• Ребенок должен реагировать на задания, которые дает учитель, и выполнять их.
• Ребенок должен поднимать руку, если хочет задать вопрос или ответить.
• Ребенок должен дожидаться, когда учитель разрешит ответить.

Мы должны прекрасно понимать, что для детей с СДВГ ожидание — самая что ни на есть мука. И, возможно, если такой ребенок поднял руку, то во благо всего класса учителю есть смысл спросить именно его.
• Ребенок должен бережно относиться к своим и чужим школьным принадлежностям, одежде, предметам.
• Ребенок должен знать, как вести себя на перемене.

На перемене дети с СДВГ либо сходят с ума, либо, к сожалению, сидят в телефонах, из-за чего потом им сложно сконцентрироваться на учебном материале. Все больше школ не разрешают в первой половине дня, до продленки, доставать из рюкзаков телефоны. Мне нравится эта тенденция, но, к сожалению, многие родители не поддерживают этого. В крайнем случае можно дать ребенку часы или сказать ему, чтобы выключал телефон перед уроками и включал, когда уроки закончатся.
Пройдитесь по этому списку и проверьте, все ли навыки достаточно развиты у вашего ребенка. Если что-то упущено, значит, вам нужно уделить этому внимание, провести какую-то беседу, посмотреть мультфильм или проиграть это.
Рекомендации по взаимодействию с ребенком с СДВГ для учителей
• Основное внимание необходимо уделять отвлекаемости и слабой организации деятельности. Важно понимать, что ребенок с СДВГ будет отвлекаться, и учителю следует давать ему какие-то задания: протереть доску, встать, помочь и т. д.
• По возможности учитель должен игнорировать вызывающие поступки ребенка и поощрять его хорошее поведение. Будет здорово, если учитель будет говорить ему: «Возможно, тебе сейчас очень хочется, чтобы я обратила на тебя внимание, и поэтому ты кидаешься тетрадками, но я с большей вероятностью подойду к тебе, если тетрадка будет лежать на парте» (помните: слова не должны расходиться с действиями, иначе ребенок ничего не усвоит).
• Во время уроков учителю стоит сводить к минимуму отвлекающие факторы, то есть убирать музыку и пр.
• Внимание ребенка связано с его положением в пространстве, поэтому лучше посадить его за парту в центре класса, напротив доски, рядом с учителем, чтобы он точно слышал и видел учителя, а тот в любой момент мог успокоить ребенка, например подойдя и положив руку ему на плечо. Также учитель может использовать записки: «Вася, я буду очень тебе благодарна, если ты сейчас не будешь меня перебивать». Их стоит подготовить заранее и положить, например, в карман пиджака, чтобы они всегда были при учителе. Проходя мимо парты ребенка, учитель может аккуратно положить записку, и Вася будет благодарен за то, что ему не сделали замечания в присутствии всего класса. Хотя бы на несколько минут это его успокоит.
• Учителю необходимо предоставлять ребенку возможность быстро обращаться к нему за помощью в случае затруднения. То есть учителя не должно напрягать то, что он постоянно что-то переспрашивает: «А в этой ли тетрадке?..», «А в тетрадке такого цвета можно сейчас писать?..» и т. д. Это его особенность.
• Важно, чтобы учитель строил занятие по четкому, знакомому плану, чтобы не было такого, что вчера дети доставали тетрадку и книгу, а сегодня им нужны альбом и ручки.
• Педагог может научить ребенка пользоваться специальным дневником или календарем, в котором он сможет отмечать, что, когда и как нужно сделать. Будет здорово, если не только родители будут помогать ребенку учиться планировать, но и учителя.
• Задания, предлагаемые на уроке, обязательно нужно писать на доске. Учитель должен сказать: «Страница 58, третье упражнение» и сразу же это написать, чтобы ребенок с СДВГ не переспрашивал, не крутился и не отвлекал других.
• На определенный отрезок времени стоит давать только одно задание. Несмотря на то что другие дети в классе, например, могут запомнить пояснения к нескольким заданиям, деткам с СДВГ это дается с трудом — важно это учитывать и уравнивать детей. Учитель может засекать время, отведенное на выполнение каждого задания.
• Учитель может дозировать выполнение большого задания, подавая его в виде последовательных частей, периодически контролируя ход работы над каждой из них и внося необходимые коррективы. Конечно, я понимаю, что это уже подразумевает индивидуальный подход. Я надеюсь, родители научат детей делить большую задачу на много маленьких, но если и педагог сможет уделять этому внимание, будет здорово.
• Важно, чтобы во время учебного дня была предусмотрена возможность для двигательной разрядки (занятия физическим трудом, спортивные упражнения). Детям это необходимо.
• Учителю важно создавать для детей ситуации успеха на уроке. У каждого ребенка должно получаться хотя бы что-то.
• Стоит помнить, что работоспособность любого ребенка выше в первой половине дня и в начале занятия. Поэтому, если учитель хочет спросить о чем-то ребенка с СДВГ, лучше сделать это в начале урока, а если он хочет дать какую-то информацию — дать ее сразу.

Ребенку с СДВГ сложно оставаться на дополнительные занятия. Если он там что-то и напишет, то, скорее всего, ничего не запомнит.
• Было бы здорово, если бы учитель мог уменьшить рабочую нагрузку на ребенка. Понятно, что поблажек быть не должно, но, возможно, иногда все-таки можно не снижать балл, если, например, он написал работу плохим почерком.

Учитель может обсудить это с завучем или директором. Стоит объяснить ребенку, что есть какие-то нормы оценки: «У тебя все получается верно, но, к сожалению, написано некрасиво. За это я должна поставить меньше баллов. И хотя сегодня я этого не сделаю, надеюсь, в следующий раз ты будешь аккуратнее».
• Целесообразно предлагать ребенку сначала легкие задания, а потом по нарастающей переходить к сложным.
• Необходимо учитывать низкую переключаемость внимания ребенка. Учителю стоит давать ему одно задание, ждать, переключать его фокус на себя и только потом давать следующее.
• Следует делить работу на короткие этапы.
• Во время занятий стоит находиться рядом с ребенком с СДВГ.
• Учителю нужно правильно организовать рабочий стол ребенка: все должно помещаться и не привлекать много внимания. Иногда лучше пересадить ребенка с яркой канцелярией на другое место, подальше от ребенка с СДВГ, чтобы тот не отвлекался.
• Очень важно давать инструкции четко и кратко.
• Стоит использовать тактильный контакт при взаимодействии с ребенком. Если учитель чувствует, что он напрягся, может быть, стоит подойти. Родители должны понимать, что если учитель положит ребенку руку на плечо или легонько его сожмет, это поможет тому успокоиться, поэтому не стоит быть против тактильного контакта.
• Если учителю необходимо, чтобы ребенок что-то делал или, наоборот, не делал, надо договориться об этом заранее. И, например, зарисовать это в виде схемы/комикса, чтобы ребенок с большей охотой соблюдал договоренности.
• Стоит в начале урока рассказывать план занятий.
• Было бы здорово, если бы учитель смог придумать какую-то интересную систему правил поощрения и наказания (это важно для всех детей в классе). Например: «У тебя получилось, поэтому в этом месяце есть возможность один раз не делать домашнее задание по математике». Выдайте сертификат в качестве подтверждения.
• Важно поощрять ребенка сразу же. Как и объяснять ему правило, которое он нарушил: потом ребенок уже не поймет, что сделал не так.
• По возможности учителю стоит давать ребенку выбор.
• Педагогу необходимо в любой ситуации оставаться спокойным.
• Общаться с ребенком нужно спокойно, уравновешенно и с принятием.
• По возможности учителю стоит ограничить участие ребенка в мероприятиях, связанных с большим скоплением людей, если его это перевозбуждает или видно, что он сильно тревожится. Если же ему приходится присутствовать, можно надеть на него мягкие наушники или выдать беруши.
• Было бы здорово, если бы учитель встречал родителей ребенка не с жалобами, а с какой-то позитивной информацией. Конечно, это сложно. Родители часто говорят мне, какой плохой их ребенок, но у них просто нет ресурса верить в то, что он может быть хорошим. Родителям и учителю необходимо искать положительное в ребенке вместе. Я понимаю, учителям сложно, да и родителям нелегко, но подумайте, как чувствует себя ребенок. Ему еще сложнее! Наша с вами задача — сделать так, чтобы ребенку было комфортно и он не думал о том, что даже самые близкие люди его отвергают. Обмен информацией между педагогом и родителями возможен еще и в виде переписки (особенно если это касается неприятных моментов — ребенку это слышать необязательно).
• При желании учитель может разместить информацию о СДВГ (с помощью психологов и завуча) в уголке для родителей или подготовить какие-то брошюры.
• Учителю важно помнить, что ни в коем случае нельзя принуждать маленького школьника просить прощения или давать обещания. Ребенку с СДВГ просто очень сложно выполнить обещанное. Более того, когда он осознает, что не сдержал обещание, он сильно себя винит. Лучше предлагать ему просто попробовать.

Я бы посоветовала родителям ребенка с СДВГ предлагать учителю какие-то варианты по взаимодействию с ним, узнавать, как проходят уроки. Однако делать это нужно максимально дружелюбно, чтобы не вызвать у учителя негативной реакции. Важно, чтобы вы стали одной командой и помогали ребенку в процессе обучения.
Ситуации успеха
Успех — это радость, удовлетворение от того, что результат, к которому стремится личность в своей деятельности, либо совпал с ее ожиданиями и надеждами, либо превзошел их.
Важно не выполнять задачи за ребенка, а создавать ситуации, в которых он, сделав что-то сам, может почувствовать успех.

Этапы создания ситуации успеха:
• Снятие страха: «Ничего страшного не произойдет, если ты не сможешь этого сделать. Никто не будет оценивать или ругать тебя, показывать пальцем и говорить: „Ты не справился!“ Все, что ты сейчас делаешь, ты делаешь для себя. Я хочу тебя поддержать, поэтому если у тебя получится, я дам тебе…»
• Авансирование успешного результата: «Ты увидишь, что можешь с этим справиться».
• Скрытое инструктирование ребенка, как что-то сделать: «Возможно, для того чтобы это сделать, необходимо открыть это и взять то». Это техника отражения. Не говорите в приказном тоне и не делайте что-либо за ребенка.
• Внесение мотива (опционально): «Кто сейчас возьмет и справится с этим сложным заданием, тот раз и навсегда научится резать ножницами».
• Персональная исключительность. Конечно же, было бы здорово, чтобы педагог включался в работу с каждым учеником, но следует понимать, что ему приходится разрываться на 30 детишек в классе. Нужно продумать, как сделать так, чтобы и обычным детям, и детям с СДВГ было хорошо.
• Мобилизация активности или педагогическое внушение.
• Высокая оценка детали.

Знаете, что говорил об успехе В. А. Сухомлинский? «Ребенок должен быть убежден, что успехом он обязан прежде всего самому себе. Помощь учителя, какой бы эффективной она ни была, все равно должна быть скрытой. Стоит ребенку почувствовать, что открытие сделано с помощью подачи учителя… радость успеха может померкнуть».
Родителям и учителям очень важно давать ребенку больше самостоятельности. Тем самым вы показываете ему: «Я в тебя верю, ты можешь с этим справиться, у тебя получится».
Психологические потребности ребенка с СДВГ
• Безоценочное принятие. Мы должны понимать, какой ребенок перед нами.
• Ощущение собственной компетенции и уверенности в своих силах. Мы должны показывать ребенку, что он классный, и фокусироваться на позитивных аспектах.
• Повышение значимости своих позитивных качеств, умений, знаний, навыков. Нужно и помогать ребенку с тем, что у него получается, и в остальных сферах прикладывать больше усилий.
• Развитие рефлексии, эмоционального и социального интеллекта: снятие эмоционального напряжения, развитие коммуникации, отслеживание своих действий и реакций.

Важно обязательно давать ребенку с СДВГ возможность восстановить свои силы. Для него отдых должен быть не наказанием, а лишь частью дня.
Ему (как и любому ребенку) важно видеть в доме островок безопасности, чтобы он мог довериться родителям и сказать: «Знаете, я накосячил». Он должен знать, что мама и папа сначала поддержат, а потом помогут все решить и научат делать так, чтобы этого больше не повторялось.
Интеллект
Мы уже говорили, что дети с СДВГ обычно более интеллектуально развитые. Но за счет того, что они не могут сконцентрироваться, они не в полной мере проявляют свои способности.
Что же такое интеллект?
Есть теория множественного интеллекта. Она была введена в 1983 году профессором Гарвардского университета Говардом Гарднером и рассматривает интеллект в различных конкретных условиях, а не как доминирование одной общей способности к чему-либо.
Согласно этой теории, есть девять типов множественного интеллекта: визуально-пространственный, лингвистический, музыкальный, межличностный и т. д. Говард Гарднер считает, что интеллект — это:
• умение преодолевать трудности в новых, незнакомых ситуациях;
• способность создавать эффективные продукты или предлагать услуги, представляющие культурную ценность;
• набор навыков, позволяющих индивидуумам решать жизненные проблемы;
• способность приобретать новые знания через решение проблем.

Как вам, отзывается? Что вы думаете о таком подходе к понятию интеллекта?

Предлагаю быстрый тест, чтобы ребенок понял, как ему легче воспринимать ту или иную информацию. Нужно отвечать только «Да» или «Нет».

Первый блок вопросов:
• Тебе легче запомнить, когда учитель что-то объясняет?
• Ты хорошо говоришь?
• Ты можешь рассчитать, сколько времени уйдет на занятия или на задания?

Если все ответы «Да», значит, ребенок лучше запоминает на слух. В таком случае можно порекомендовать ему просить других объяснять ему что-то.
Вы знаете, у меня именно так. Когда я готовлюсь к чему-то и это новый для меня материал, я подхожу и говорю: «Дима, прочитай и перескажи». Когда он пересказывает текст (или даже просто читает вслух), мне легче его запомнить.
То есть вы можете давать ребенку какой-то материал, проговаривая его, и так он будет лучше его усваивать.

Второй блок вопросов:
• Тебе легче запомнить материал, когда видишь его на картинке?
• Ты лучше запоминаешь, когда смотришь презентацию?
• Тебе говорят, что у тебя хорошее настроение?

Если все ответы «Да», скорее всего, ребенок лучше воспринимает информацию через визуальные образы. В таком случае эффективнее всего выполнять письменные задания.
Здорово, если можно заранее ознакомиться с презентацией или текстом. Может быть, стоит научить ребенка создавать ментальную карту. Например, тема: «На что мы тратим деньги». Напишите в центре слово «Деньги» с расходящимися в стороны стрелочками. Мы тратим их на еду, одежду, квартиру, машину и т. д. Дальше от слова «Машина» проводим еще стрелочки: раз в год заплатить налоги, ОСАГО и КАСКО, два раза в месяц помыть машину, шесть раз в месяц заправить ее и т. д. Точно так же можно объяснять ребенку любую тему.
Скажите учителю: «Знаете, у Андрюши такая особенность, что он лучше запоминает материал, если он написан. Пожалуйста, если есть возможность, пишите все на доске, дублируйте. Тогда Андрей не будет переспрашивать, злить и отвлекать вас, а одноклассники не будут смеяться, что он чего-то не понял».

Третий блок вопросов:
• Тебе легче запоминать материал, когда ты передвигаешься или трогаешь вещи?
• Ты замечаешь внешний шум или свет?
• Ты иногда теряешь ощущение времени?

Если все ответы «Да», значит, ваш ребенок лучше запоминает, когда к чему-то прикасается. В таком случае можно попросить учителя, чтобы во время чтения или изучения какого-то материала ему позволяли двигаться или трогать какие-то предметы. Может, даже что-то нюхать.
Кстати, в некоторых картинных галереях стали делать так, чтобы можно было почувствовать запах картины.

Я часто говорю, что мой девиз: «Жизнь — это игра, и каждый ход, даже если в моменте кажется, что он неправильный, все равно ведет меня к победе».
Бывает, что люди расстраиваются, потому что «кому-то повезло, у кого-то папа богатый, ему наследство оставили, родственник устроил к себе на работу, а я вот все с нуля, и квартиры нет» и т. д. Они постоянно сравнивают себя с другими.
В такие моменты я всегда вспоминаю фильм «Джуманджи»: герои оказались в игре, и у всех там были свои роли, которые они, естественно, не выбирали. Они могли бы тратить время, силы и энергию на то, чтобы постараться изменить условия игры, но понимали, что этого делать не стоит. Надо просто познакомиться с собой, принять себя таким, какой ты есть, и узнать все свои отрицательные и положительные стороны. Научиться адаптироваться к различным условиям и ситуациям.
Забота о себе
Чему самому важному можно научить ребенка, у которого есть диагноз СДВГ? Какие базовые навыки заботы о себе необходимо ему дать?
• Физическая активность — это просто сверхважно.
• Своевременное и правильное питание. Желательно, чтобы завтрак стал привычкой для ребенка с СДВГ. Потому что его мозг — это самая активная часть тела с позиции метаболизма и его, конечно же, нужно кормить.

Когда у ребенка низкий уровень энергии, он менее внимателен и хуже концентрируется. Полноценное питание с высоким содержанием белка, здоровых жиров и сложных углеводов обеспечивает его достаточным уровнем устойчивой энергии в течение всего дня. Это будет помогать ему сосредотачиваться.
Исследования показали хорошее влияние завтрака на успеваемость. Именно поэтому в школах его стараются давать сразу после первого урока, максимум — после второго. Но если ребенок покушает еще и дома, это будет еще лучше.
Важно брать с собой какие-то перекусы, потому что мозг детей с СДВГ всегда должен быть сыт.
• Здоровый сон.

Ночной сон всегда полезнее и нужнее дневного, поэтому днем долго лучше не спать. Иначе ребенку будет сложнее заснуть ночью, и режим собьется.
В идеале хотя бы за час до сна избегать контактов с телевизором и гаджетами. Приглушайте свет во всем доме, выключайте телефоны, делайте звук тише, чтобы организм потихоньку настраивался на отдых. Мелатонин вырабатывается только в темноте.
Еще мы можем предлагать ребенку беруши, если это необходимо. Беруши нужно подбирать: они бывают разного размера и из разного материала, так что иногда требуется время, чтобы привыкнуть. Также мы можем использовать маску, если, например, нет возможности закрыть окно шторами или на улице что-то ярко светится.
В идеале у ребенка должен быть четкий режим дня: он должен ложиться и вставать всегда в одно и то же время.
Хочется обратить внимание на то, как сделать пробуждение приятным, а не просыпаться в спешке и со ссорами. Передавайте ребенку некоторые обязанности. Можно научить его делать список «Накануне» — дела, которые можно сделать вечером, чтобы утро прошло спокойнее. Например, собрать рюкзак и подготовить одежду.
Засыпать надо в темноте, а просыпаться обязательно сразу: будильник прозвенел — ребенок встал, открыл окна и включил свет. В этом случае есть шанс, что организм включится гораздо быстрее.
Здорово сделать какую-то зарядку, даже непродолжительную (или использовать беговую дорожку или велосипед). Дальше ребенок выполняет дела по списку: умывается, завтракает и т. д. В таком случае весь день он будет бодрым и в ресурсе. Если ребенок будет начинать так свой день, даже когда повзрослеет, качество и уровень его жизни будут намного выше, чем у людей без СДВГ.
Навыки саморегуляции
Это умение сосредотачиваться на своем теле и на своих ощущениях, понимать, что его расслабляет, а что напрягает. Наша задача — целенаправленно обучать ребенка навыкам релаксации (техникам mindfulness). Он должен научиться контролировать свое поведение в моменте, так как при выстраивании коммуникации со сверстниками это очень важно. Взрослый должен научить ребенка чувствовать себя спокойно и комфортно.
Можно использовать детскую йогу: благодаря ей ребенок здорово растягивается, и это развивает осознанность, умение погружаться в себя. Также можно попробовать медитации и разные техники осознанности. Впрочем, иногда достаточно пластилина, который ребенок будет мять и проговаривать: «Пластилин тепленький, горяченький, я его мну, он становится большим, маленьким». Даже одной минуты такого занятия может хватить, чтобы ребенок расслабился.
К сильным эмоциям мы можем подготовиться заранее — так он будет знать, что делать, когда они возникнут. За счет того, что ребенок с СДВГ более импульсивен, ему обязательно нужно выстраивать новые алгоритмы, шаблоны поведения в разных ситуациях. Во-первых, нужно анализировать, как он ведет себя в тех или иных ситуациях на протяжении дня. Вы можете писать таблички со столбцами: 1) ситуация, 2) реакция, 3) как можно было отреагировать по-другому, 4) как обычно реагируют другие. Допустим: «Сегодня меня обозвали, и я обозвал в ответ. Меня толкнули, я толкнул в ответ и заорал». Затем пропишите варианты того, как еще можно было поступить. Если вдруг ситуация повторится, ребенок, скорее всего, воспользуется другим алгоритмом.
Следующий шаг — помочь ребенку осознать, какие у него триггеры.
Это то, что ему категорически не нравится, доставляет дискомфорт, злит или делает больно. Выпишите триггеры, обращая внимание на ситуации и места, в которых находится ребенок: дом, школа, секция, компания друзей.
Помогите ему придумать, как можно реагировать на триггеры. Например, в некоторых случаях можно что-то сказать, в других — надеть наушники, в третьих — закрыть двери и молча уйти и т. д. Нужно уметь защищать свои границы так, чтобы не нарушать при этом границ другого человека.
Также очень здорово обучить ребенка с СДВГ вести арт-бук (или дневник эмоций). Я говорила о нем в предыдущих главах. Он будет помогать ему заново проживать положительные и отрицательные моменты жизни, осознавать, где ему нужна помощь. Мы можем этому посодействовать, покупая красивые блокнотики, разные ручки, фломастеры, стикеры и т. д. И даже если ребенок мнет и вырывает страницы, все в порядке — так и должно быть.
Дальше необходимо обучить его успокаиваться через дыхание. Как правило, это несколько глубоких спокойных медленных вдохов и выдохов. Они помогают вернуть тело в расслабленное состояние и не сделать шаг, о котором ребенок будет жалеть. «Сначала подыши, потом сделай». В целом управлять собой и своим телом — это отличный навык.
Мы можем предложить ему отслеживать свои ощущения: «Чувствуешь, что напрягся? Попробуй немножко расслабиться. Разожми кулак, опусти плечи». Эмоциональное состояние будет меняться вслед за состоянием тела.
Конечно же, мы должны проговорить, что иногда из стрессовой ситуации ребенок может просто выйти: взять тайм-аут, выпить стакан воды, подышать, походить, погулять, принять душ и т. д. Не всегда нужно принимать решение в моменте или драться до победного.
Я часто рекомендую родителям: если вам важно обсудить какой-то вопрос, но вы понимаете, что зашли в тупик, потому что все кричат и ругаются, всегда можно сказать: «Слушай, я знаю, что этот вопрос очень важен и для меня, и для тебя. Но я вижу, что он вызывает у нас много эмоций. Мы пока не можем договориться, так что я предлагаю взять тайм-аут». Перерыв может продлиться 5–10–15 минут или целый день — сколько захотите. «К этому вопросу мы вернемся с тобой через какое-то время. А сейчас можно попить воды и отдохнуть».
Помните: когда вас кто-то поддерживает, вера в себя становится еще больше. Скажите ребенку, что он может поддерживать себя и сам: «Саш, ты справишься! Ты сможешь это сделать! Давай, Саш! Еще немножко, Саша!»
Помните анекдот? В магазине плачет маленький мальчик, а рядом с ним стоит его дедушка и говорит: «Миша, все будет хорошо. Миша, все будет хорошо. Миша, все будет хорошо». И кассирша замечает: «Ой, какой вы хороший дедушка, как вы успокаиваете Мишу!» И дедушка отвечает: «Миша — это я».
На самом деле абсолютно все рекомендации, которые я даю, универсальны. Просто ребенок с СДВГ должен отточить навык до автоматизма — ему это жизненно необходимо, чтобы быть более адаптивным к современному миру.

Упражнение «Зоны моего контроля»
Сделайте отпечаток ладошки ребенка на бумаге или обведите ее. Все, что внутри ладошки — это зона контроля ребенка. Он может контролировать свои действия, поведение, мысли, с кем дружит, что будет есть и т. д. Пропишите это внутри ладошки. Очень важно, чтобы он подумал, как можно контролировать это экологично, приемлемыми способами.
Все, что за пределами ладошки, находится вне зоны контроля ребенка. Невозможно проконтролировать, что именно зададут, что попросят сделать, какое будет количество заданий, как будут распределять эти задания. Невозможно контролировать мнение другого человека и погоду. Запишите это. Опираясь на список, пропишите, что может помочь ему или как он может спокойно и позитивно отреагировать. Донесите до него: «Ты не можешь контролировать эту ситуацию, но можешь — свою реакцию».

Следующее, чему необходимо обучить ребенка, — это управление эмоциями. Важное умение при завязывании и поддержании дружбы. Эмоции могут вспыхивать даже тогда, когда наши друзья или знакомые не сделали ничего плохого, потому что эмоция — это мгновенная реакция организма на ситуацию, действие или слово. Она не контролируется мозгом, но, ощутив ее, мы можем взять ее под контроль. Именно это отличает нас от совсем маленького ребенка.
Ему необходимо доносить, что даже если друг говорит ему что-то неприятное, он может контролировать свое отношение к ситуации.
В этот момент важно обучить ребенка «Я-высказываниям»: «Я чувствую…, когда ты…»/«Я расстроен, потому что…»/«Я несчастлив, потому что…»/«Меня задело, что ты забыл…»/«Мне было неприятно узнать, что…»
И метод бутерброда тоже может пригодиться. Например, если в классе есть ученик, который обзывает вашего ребенка или плохо о нем отзывается, он может сказать ему: «Знаешь, мне очень нравится быть в этом классе. Мне кажется, у нас очень классный класс». Это булочка. Дальше мясо: «Мне очень неприятно и некомфортно, когда ты говоришь про меня что-то плохое». И снова булочка: «Я надеюсь, что мы сможем подружиться и быть дружным классом. Возможно, тебе понравится со мной общаться». В общем, помогайте ребенку докручивать какие-то фразы для разных ситуаций.

Также у нас есть правило «Признай, пойми, разрядись»
Признай — то есть, когда начинаешь раздражаться или расстраиваться, обрати внимание на то, где ты находишься, кто рядом с тобой, о чем ты думаешь и пр. Это саморефлексия.
Пойми — то есть пойми, какие чувства и эмоции ты сейчас испытываешь, что тебе хочется сделать. Важно проговорить это хотя бы наедине с собой.
Разрядись — то есть не взорвись. Обучайте ребенка другим способам сбросить напряжение. Как по-другому можно отреагировать? Что можно сделать? Если устал — отдохнуть. Если голоден — покушать. Если сильно волнуешься — умыться, подышать, прогуляться и т. д. Важно понять, что каждый человек несет ответственность за свое эмоциональное состояние, и другие люди в этом не виноваты.

Также вы можете предлагать ребенку следующее упражнение: начертите табличку с двумя столбцами и в одном напишите ситуации, в которые он боится попасть, а в другом — что можно сделать. Например, если сложно сосредоточиться, можно сделать перерыв. А если кто-то говорит неприятные вещи, желательно так выстраивать общение, чтобы вокруг были только приятные люди, которые всегда поддержат. Если не справился с каким-то заданием, важно понять, что иногда неудача — это первый шаг на пути к успеху и повод сделать еще одну попытку. Иначе говоря, помогайте ребенку находить позитивный и экологичный способ изменения этой ситуации или выхода из нее.
Еще одно упражнение — «Замени мысль» (также в виде таблички из двух столбцов).
Например, негативная мысль: «Я плохо учусь в школе». А позитивная: «Я сдал контрольную по математике/диктант по русскому на “4”». Допустим, негативная мысль: «Я никому не нравлюсь». И позитивная мысль (просите, чтобы ребенок находил их): «За завтраком я сижу рядом с Дашей и Сашей, мы общаемся, и мне комфортно. Меня даже угостили конфеткой!» Негативная мысль: «Мой брат плохо со мной общается, он меня не любит». И позитивная мысль: «Недавно брат поделился со мной десертом».
Как вы понимаете, суть упражнения в том, чтобы смещать фокус с негатива на позитив.
Коммуникативные навыки
Люди — существа социальные, и нам предстоит очень много общаться, в том числе и в школе. Людям с СДВГ бывает сложнее выстроить коммуникацию и наладить дружеские отношения за счет того, что они не могут дослушивать до конца то, что им говорят.
Важно транслировать ребенку, что счастье — это когда тебя понимают. А для этого нужно, конечно же, слушать. Чтобы он понял это на собственном опыте, используйте технику отражения. Для детей ценно ощущение: «Меня понимают, значит, со мной все в порядке, значит, меня любят».
Важно, чтобы ребенок мог считать состояние другого человека. Придумайте ситуацию, например: «Вы с мамой договорились, что ты уберешь в комнате, а ты забыл. Как ты думаешь, что чувствует мама?» Или: «Ты должен был сделать уроки, но заигрался в телефон и не сделал. Мама пришла поздно вечером с работы и хотела с тобой поиграть или пообщаться, но приходится делать уроки. А мама уставшая. Как ты думаешь, что она чувствует?» Или: «Ты спешил на урок, случайно толкнул кого-то, у него все упало, а ты убежал, потому что боялся опоздать, ведь учитель пригрозил, что не пустит тебя, если снова не успеешь к началу урока. Как ты думаешь, что чувствует человек, которого ты толкнул?»
Сначала выслушайте ответ ребенка и только потом предлагайте свои варианты. Возможно, он сам даст подходящий ответ.
Важно объяснить ребенку, что говорить и слушать — это основа общения. А дети с СДВГ очень подвижны, нетерпеливы и склонны перебивать, что, конечно же, вызывает раздражение у других людей. Учите ребенка думать, прежде чем сказать. Проговаривайте это: «Смотри, чтобы диалог был таким, как ты хочешь, нужно правильно подобрать место и время для обсуждения своих идей, мыслей и чувств. Такое, чтобы можно было поговорить с человеком без помех, не на бегу и не отвлекаясь на кого-то еще. В зависимости от того, что ты хочешь обсудить, надо выбрать, как это сделать: наедине или в компании, во время занятий или в перерыве. Если люди уже разговаривают между собой и ты тоже хочешь что-то сказать, подумай, насколько это будет уместно. Нужно ли тебе прямо сейчас поделиться этой информацией со всем классом или лучше рассказать это кому-то одному?»
Ребенок может задавать себе уточняющие вопросы:
• Я сейчас прошу помощи или что-то уточняю и жду ответ?
• После моей фразы разговор продолжится или прекратится, потому что я хочу ляпнуть что-то не по теме?
• Мои мысли и комментарии касаются обсуждаемой темы или нет?
• Не отвлекаю ли я других?
• Мой комментарий уместен?
• Не заденет ли он чувств других людей?
• Не спровоцирую ли я конфликт?

На любое общение нужно настраиваться.
Конечно же, мы объясняем ребенку с СДВГ, что во время уроков можно говорить только тогда, когда спрашивают, а в группе беседующих людей нужно дождаться, когда говорящий замолчит, и только после этого делиться своими мыслями.
Если хочется предъявить какие-то претензии, лучше делать это в спокойной обстановке, ровным тоном и с конкретными примерами: «Мне не очень понравилось, когда ты сказала учителю, что это ты сделала презентацию, хотя я тоже потратила на нее много времени».
Детям с СДВГ свойственно не только поверхностное общение, но еще и напористость. Они часто бывают слишком шумными, навязчивыми, и это может плохо сказаться на дружеских отношениях. К тому же они небрежно относятся к чужим вещам и прикасаются к людям без их согласия, что также может привести к конфликтным ситуациям и даже игнорированию вашего ребенка.
Детям с СДВГ свойственна импульсивность: начинать и быстро бросать. Они не могут стоять в очереди, нервничают, могут конфликтовать из-за этого.
Но импульсивность — это еще и покорение вершин, бег, прыжки, разговоры и т. д. И очень часто импульсивность и безопасность находятся рядышком. Важно, чтобы все действия ребенка проходили проверку на безопасность. Безопасно ли съезжать по этому склону? Безопасно ли сейчас кричать, ругаться? Научите его задавать себе эти вопросы.
Ребенка с СДВГ важно научить говорить о себе, потому что это позволяет защищаться и помогать себе. Он должен уметь рассказывать о своем диагнозе и просить помощи, чтобы облегчить себе жизнь. Например, если во время урока он сможет попросить учителя продублировать задание на доске, будет заниматься наравне со всеми.
Не думайте, что это стыдно. Просить помощи — хороший навык. Нужно лишь осознавать, кто, чем и когда может вам помочь, и формулировать просьбы конкретно.
Также важно, чтобы ребенок не стеснялся разговаривать о своих особенностях с родителями, не боялся просить их помощи. Например: «Мам, пап, я легко отвлекаюсь, поэтому, когда в доме шумно, вообще не могу ни на чем сосредоточиться. Если у вас есть возможность, создайте мне условия, в которых я смогу учиться, работать, выполнять что-то». Или: «После обеда, когда я делаю уроки, стараюсь как можно реже вставать со своего места. Я не хочу идти в другую комнату и просить убавить звук на телевизоре. Можно как-то это урегулировать?»
Услышать просьбу ребенка, подстроиться под него — это ваша возможность проявить уважение и показать, что вы принимаете его таким, какой он есть.
Планирование
Ребенку с СДВГ свойственно прокастинировать и все забывать. Часто из-за этого он испытывает досаду и много других негативных эмоций, потому что приходится что-то откладывать, нарушать обещания и прочее. Это, конечно же, не нравится не только ему, но и его друзьям, родственникам, учителям и т. д.
Прокрастинация — это склонность выполнять менее важные задачи вместо того, чтобы заняться тем, что ждать не может. Это значит отдавать предпочтение развлечениям и прочим легким делам, постоянно откладывая выполнение трудных и менее приятных задач, в том числе рутинной работы по дому.
Дом — это рай для прокрастинаторов. Дома всегда найдется чем заняться, если не хочется приступать к какому-либо делу. В этом месте ребенок с СДВГ совершенно не такой, как в обществе и в школе — ему еще сложнее на чем-либо концентрироваться. Дома легче откладывать дела на потом. Там много отвлекающих факторов, нет четко расписанных правил, как, например, в школе. Логично, что из-за этого домашние дела выполняются, лишь когда для них появляется соответствующий настрой.
Поэтому ребенку важно иметь список дел. Выписывайте все, что нужно сделать, с кем и к какому сроку. Людям с СДВГ необходимо помогать планировать свою деятельность.
Самое большое достижение для человека с СДВГ — это, конечно же, быть организованным. Быть организованным = экономить время. Ребенку с СДВГ нужно больше времени на все, и если вы научите его разумно распоряжаться им, он сможет больше успевать. Благодаря этому у него улучшится настроение и появится ощущение контроля над своей жизнью. Это повысит уверенность в себе и поможет с выстраиванием коммуникации.
Сейчас я расскажу, как мы можем помочь ребенку с СДВГ научиться планировать свою жизнь.
Можно обсудить с ним, почему неорганизованность — это проблема. Потому что, например, вы часами ищете рюкзаки, портфели, носки, часы, ключи. Вы теряете вещи. В пятый раз за два месяца купили сменную обувь. Что-то рвете. Забываете самое необходимое, когда идете на экзамен. Не успеваете подготовиться к уроку или сделали домашнее задание, но забыли дома тетрадку. Забываете что-то сделать для себя, для семьи, для друзей. На вас сердятся, и вы испытываете большой стресс. Вам некомфортно, хоть вы и делаете не специально, не нарочно.
Ребенок бегает по замкнутому кругу, из-за чего у него повышается тревожность, ухудшается настроение. Коммуникация со сверстниками, которая и так требует усилий, сходит на нет. Мотивация ко всему теряется, ничего не нравится, не хочется ни с кем дружить. Да, конечно, быть организованным сложно, но это лучше, чем испытывать вечный стресс из-за своей несобранности.
Поэтому первое, чему мы будем обучать ребенка, у которого есть СДВГ, — это расставлять приоритеты. Скажите ему: «Представь, что все задания делятся на три вида камней: булыжник, кирпич и галька. Галька — это неважные дела, которые можно сразу не делать. Кирпич — важное дело, но не срочное. Тяжелый булыжник — очень важная задача, очень срочная, очень нужная здесь и сейчас. И вот представь: ты несешь булыжник, гальку и кирпичик. Если ты выбросишь (то есть сделаешь) гальку, тебе станет легче идти? Нет, не станет. А если выбросишь только кирпичик, станет легче? На капельку. А вот если бы ты выбросил булыжник, сделав свое самое главное дело, тебе сразу стало бы легче, потому что у тебя остались только кирпич и чуть-чуть гальки. У тебя больше сил, чем когда ты скидываешь по маленькому камешку, но продолжаешь идти с булыжником. И пока ты не сбросишь булыжник, тебе не полегчает, ведь самое тяжелое дело все равно впереди».
Что мы можем предложить ребенку? Выписывать все дела, которые необходимо делать, и рядом ставить какие-то обозначения, например рисовать булыжник, кирпич и гальку. Эти зарисовки — своего рода арт-терапия, помогающая снять напряжение.

Как научить ребенка с СДВГ перестать откладывать дела на потом?
• Устранять отвлекающие факторы.
• Убирать гаджеты, отключать звук.
• Разбивать большие задачи на более мелкие и потихонечку мелкими шагами идти к цели.

Выполнение домашней работы, конечно же, отличается от школьных заданий, потому что у ребенка есть на нее много часов — кажется, что он точно все успеет. Но потом он садится, берет в руки телефон… и наступает вечер. Он начинает нервничать, становится сложно собраться, потому что все пришли домой и начали шуметь, делать уроки уже не получается.
Поэтому желательно научить ребенка выделять время на домашнее задание, когда на него есть силы и настрой. Может, родителям стоит ставить будильники или прописывать время в ежедневнике. Очень важно объяснять: «Если ты делаешь в это время все и сразу, то успеваешь сделать домашнее задание за 20 минут, а если нет, это растягивается на несколько часов».
Еще вы можете написать напротив каждого дела, сколько времени на него уйдет. Например: «У меня есть 30 минут, так что я на всякий случай возьмусь за дело, на которое нужно 15 минут».
Если не организовать себя, получается замкнутый круг: дома мы не смогли выполнить домашнее задание — приходим на урок неготовыми — нам ставят двойку — делают замечания при всем классе — над нами смеются одноклассники — нас называют двоечниками — у нас ухудшается настроение — дома нас ругают за двойку — настроение ухудшается и т. д. То есть наши действия всегда ведут к определенным последствиям.
Но важно напоминать ребенку, что не всегда все будет получаться. «Ты можешь расстраиваться, что плохо выучил, плохо сделал, получил тройку. Но очень важно помнить, что невозможно было предугадать, сколько зададут, как распределят задания. То есть здесь нет твоей вины. Это не в зоне твоего контроля. Так уж получилось. А в будущем можно…» — и распишите, как в следующий раз распределить нагрузку, чтобы все получилось.

Бывает, что родители просят ребенка сделать слишком много домашних дел, а он кивает, но не вникает в то, что ему говорят. Записывайте эти дела и рядом с каждым пишите, сколько времени на него уйдет. Так ребенок будет понимать, реально ли выполнить и эти дела, и домашнее задание, и отдохнуть. Если он объективно не успевает и говорит вам об этом, пожалуйста, прислушайтесь к нему и отмените часть его домашних и прочих дел — пусть отдохнет и сделает домашнее задание.
Вообще, любого человека, в том числе и ребенка с СДВГ, нужно учить отказывать так, чтобы другой человек не обижался, а общение не прекращалось. Вы знаете, что детям свойственно соглашаться, потому что они боятся, что их отвергнут. Но когда мы отказываем, начиная со слова «Нет», а затем объясняем причину и немного сочувствуем, как правило, сохраняем хорошие отношения.
Например: «Ты можешь за меня подежурить?» «Нет, не смогу. У меня уже есть на это время планы. Возможно, если в следующий раз у меня получится, я тебе помогу». Порепетируйте с ребенком и спросите, обидно ли ему слышать такой отказ. Как правило, ответ будет: «Нет, не обидно».
Техники тайм-менеджмента
Самая главное для людей, у которых есть СДВГ, — это, конечно же, техники тайм-менеджмента и планирования. Это неприятная, но обязательная часть их жизни. Если вы мечтаете, чтобы ваш ребенок был успешным и удовлетворенным своей жизнью, мог ставить цели и добиваться их, базу для этого необходимо закладывать уже сейчас. Вы наверняка знаете, что привычки формировать сложно — это длительный процесс. Поэтому начинайте с детства. И чем раньше, тем лучше.
Календари, ежедневники, планеры — очень важные вещи для ребенка с СДВГ. Нужно, чтобы он научился пользоваться ими сейчас. Тогда в будущем, уже взрослый, он будет всегда носить с собой календарь/планировщик в электронном или бумажном виде и записывать любые договоренности, чтобы их не нарушить.
Конечно же, календарь/ежедневник помогает собрать жизнь человека с СДВГ воедино. Помогает запомнить, что, когда и где он должен сделать, а также не взять на себя больше дел, чем ему по силам. В сутках всего 24 часа, а людям с СДВГ нужно еще и закладывать время на то, чтобы собраться. Календарь поможет все структурировать.
Как надо вводить календарь?
Купите календарь/ежедневник/планер и предложите ребенку неделю записывать туда его дела. Проанализируйте, что получалось, а что нет, продуктивнее ли стал ребенок. Запишите это.
Затем предложите ему следующую неделю делать все то же самое, но еще и ставить будильник с напоминанием: а) смотреть в ежедневник; б) фотографировать список дел, чтобы он всегда был под рукой; в) держать ежедневник в раскрытом виде на столе. Через неделю узнайте, что изменилось, стало ли лучше, удобнее?
Если что-то не получается, очень важно не ругать ребенка с СДВГ, а немного менять подход. Всегда делайте поправку на реальную жизнь. Как говорится, жизнь прожить — не поле перейти.
Важно отслеживать: что понравилось, а что нет; что комфортно, а что некомфортно. Меняйте то, что не помогает ребенку, а тормозит его. Если этого отслеживания не будет, вы не сможете внедрить привычку.
Некоторые техники предполагают, что вы каждую идею, цель, план, мечту, желание записываете на лист бумаги, а потом сортируете: это важно, это нужно сделать в течение года, а это — в течение месяца и т. д. После такой выгрузки дел из головы на бумагу нередко наступает спокойствие. Такие техники подходят и детям, и взрослым.
В календаре ребенка обязательно должны значиться не только задачи, но и время на отдых (не в гаджете, не в телефоне, не на секции, не в школе). Это могут быть полчаса, час или даже полдня, когда его никто не трогает и не нагружает делами, когда никто ничего от него не требует. В это время он предоставлен сам себе и может делать то, что захочет и как захочет, например гулять (в зависимости от возраста).
Сам факт того, что в плане на день есть отдых, будет давать ресурс организму и психике и стимулировать их быстрее работать.
Самое главное — внедрять эти рекомендации в жизнь постепенно. Сначала нужно выстроить базу, то есть режимные моменты (сон, еда, физиология), и научить ребенка контролировать свое эмоциональное состояние.

Как вводить в жизнь новые полезные привычки? Ребенок может:
• приклеивать записку с напоминанием на зеркало, перед кроватью и в других местах;
• ставить будильник, чтобы не забыть о делах. Важно, чтобы этот будильник не пересекался с тем, по которому нужно проснуться, и ребенок точно понимал, о чем напоминает будильник;
• готовить с вечера все, что нужно взять, и ставить это у двери;
• петь песню, которая напоминает о ком-то или о том, что нужно сделать;
• записывать напоминание в диктофоне;
• класть блокнот у кровати;
• присылать голосовое или текстовое сообщение в чат с самим собой и не открывать его, пока что-то не сделает;
• приклеивать записку к холодильнику или класть ее внутрь;
• вешать календари, дублировать их в разных местах;
• пользоваться телефоном: делать пометки в электронном календаре, ставить напоминания и т. д.;
• просить кого-нибудь, чтобы ему о чем-то напомнили.

Когда с базой разобрались, можно постепенно настраивать на нее техники тайм-менеджмента и планирования. Без этого у ребенка с СДВГ не будет хорошей, качественной жизни — из-за забывчивости и неорганизованности его будут преследовать выговоры, недовольства, обиды.
Итак, самый распространенный инструмент целеполагания и самоконтроля — это «Поедание лягушек». Я думаю, многие из вас о нем слышали.
При чем здесь, собственно говоря, лягушки? Лягушки — это большие, трудоемкие и неприятные задачи. Лягушку не хочется трогать — чем труднее кажется дело, тем дольше мы его откладываем. Задача ребенка — повесить на видное место список своих дел-лягушек, которые точно нужно сделать и желательно быстрее (именно поэтому советую напротив каждого дела писать, сколько времени на него потребуется).
Пусть ребенок каждое утро начинает с «поедания» одной лягушки. В самом начале дня он выполнит несколько самых важных и неприятных задач, а все, что дается легко, отложит на вторую половину дня.
Когда лягушек становится меньше, это дает ребенку энергию и заряд хорошего настроения на весь день. Это как с булыжниками: будто гора падает с плеч. С таким ощущением намного легче выполнять другие дела.

Следующий инструмент — это «Поедание слона»
Слон — это масштабная задача. Слон очень большой, и времени на его поедание требуется много — именно поэтому за него так сложно взяться. Не нужно пытаться «съесть» слона за один присест — разрезайте его на мелкие кусочки, делите на порции, на небольшие этапы и задачи, для которых проще найти подходящее время и которые будут приносить вам удовольствие на промежуточных этапах.
Как мы делим слона?
Объясняйте это ребенку на понятном ему языке. Например, нужно приготовить борщ — на это уйдет примерно четыре часа. Это большое дело. Но можно разбить его на несколько более мелких: сварить бульон, почистить и порезать картошку, почистить и натереть морковку, почистить и порезать лук, обжарить лук и морковку и т. д. Например, пока варится бульон, я успею сделать все остальное. Или я могу сварить бульон сегодня, пока делаю другие дела, а борщом заняться завтра.
Покажите ребенку, как вы сами делите крупные задачи на маленькие — как вы «едите» слона, — и попросите его, чтобы он точно так же разбивал на кусочки свои дела. Спустя какое-то время обсудите, чтобы понять, подходит ли ему эта техника.

Следующий инструмент — метод «Помодоро»
Многие его знают или слышали о нем, а у некоторых он даже есть в приложениях для телефона.
Идея такая: ребенок ставит таймер на определенное время (20–25 минут) и, не отвлекаясь, что-то сосредоточенно делает, например выполняет домашнее задание.
Потом он дает себе пять минут отдыха. Классно в это время поделать физические упражнения или побегать. Можно просто подышать. Главное — не сидеть.
Дальше ребенок вновь 20–25 минут учится, а потом пять минут отдыхает. И так далее. Через четыре таких цикла он делает большой перерыв на полчаса и, если необходимо, вновь возвращается к заданию/делу.
Как же жить с СДВГ?
Очень важно принять ребенка, не пытаться его переделать, не обвинять кого-то в том, что у него есть особенность, которая немного усложняет вашу жизнь.
Чтобы было проще, надо идти по формуле: твердость характера + лекарство + планирование + поддержка.
• Твердость характера нужна, чтобы преодолевать препятствия. Где-то ребенку с СДВГ будет сложнее, чем другим. Грубо говоря, он идет с рюкзаком, полным камней, а нормотипичные дети — вообще без рюкзаков, и всем нужно забраться в гору. Даже если идти по прямой, детям с СДВГ все равно немножко сложнее.

Пусть ребенок просто задаст себе вопросы:
— Готов ли он идти дальше, даже если условия окажутся неравными?
— Что он будет делать, чтобы не отвлекаться во время урока?

Твердость характера — это выносливость, желание помнить о себе, защищаться, заявлять о себе, организовывать пространство, преодолевать, не бросать, идти. СДВГ определенно превращает жизнь в вызов.
Чтобы принять этот вызов успешно, необходима хорошая закалка. Помните: чем больше вы будете делать за ребенка, тем меньше он будет делать сам. Передавайте ему ответственность за свою жизнь, за свои действия.
• С лекарствами все просто: кому-то они нужны, кому-то нет. Важно не выписывать их ребенку самостоятельно. С лекарством бывает легче сконцентрироваться, но для человека с СДВГ это то же самое, что и очки для человека, который плохо видит, или костыли для человека, который плохо ходит. Лекарство не может излечить от СДВГ. Это особенность организма.

Если доктор назначает ребенку тот или иной препарат, необходимо поддерживать с ним контакт, чтобы он понимал, как маленький пациент себя чувствует и есть ли побочные эффекты. Может понадобиться коррекция схемы приема.
Если вы хотите прекратить давать лекарства, необходимо согласовать это с доктором, который их выписал. Возможны откат или какие-то дополнительные последствия.
Есть смысл обговорить с доктором все детали еще до того, как вы начнете давать препарат ребенку.
Нет смысла бояться лекарств. Но если один врач выписал какой-либо препарат, есть смысл пойти к другому врачу и подтвердить это назначение. Если мнения расходятся, лучше найти еще одного специалиста или пойти к тому, кому вы доверяете. Также можно разузнать в сообществе родителей детей с СДВГ, как у них обстоят дела с тем или иным препаратом.
Запомните: ни очки, ни костыль, ни лекарства не помогут сделать домашнюю работу, написать сочинение, приготовить ужин или сдать экзамен. В любом случае ребенку нужно уметь управлять своим временем и окружением, говорить о своих потребностях и улучшать отношения с другими.

Да, конечно, очки помогут лучше видеть и тратить меньше времени на то, чтобы разобрать текст. Костыль поможет быстрее куда-то дойти. Лекарства помогают ребенку быть более сконцентрированным. Но это здесь и сейчас — эффект всегда кратковременный. И если он не сможет распланировать свой день, то и уроки не сделает.
• Планирование помогает ребенку быть не таким импульсивным и повышает шанс достижения цели.

Сюда же можно отнести рекомендацию собирать информацию, искать советы, узнавать что-то новое, получать пошаговые инструкции и т. д.
• И конечно же, очень важна поддержка. Как родителю, так и ребенку. Надо понимать, что просить о помощи — не значит заявить, что вы глупый и слабый. Это говорит о том, что вы готовы попробовать что-то новое, хотите чему-то учиться, о чем-то думаете, прежде чем начать действовать. Это поможет вам избежать некоторых последствий и ошибок.

Важно, чтобы ребенок с СДВГ понимал, что ему нужна помощь. Точно так же, как человеку с костылем или в очках.
Помочь могут специалисты, друзья, члены семьи, врачи. Но чтобы это имело смысл и не привело к разочарованию, важно понимать, кто, чем и когда может помочь.
Вместе с ребенком вам нужно составить таблицу, в которой прописано: мама может помочь этим, папа — этим, друг — этим. И тогда он будет точечно распределять свои просьбы между окружающими его людьми.
И конечно же, умение принимать помощь — полезный жизненный навык. Его необходимо освоить любому человеку, но детям с СДВГ — особенно.

Глава 5
Лагерь


Период начальной школы занимает три-четыре года жизни ребенка. В это время, возможно, случатся первые поездки в лагерь. Отправить его туда можно с друзьями, одноклассниками или ребятами из кружка/спортивной секции. Или, конечно, одного.
При выборе лагеря родителям необходимо обратить внимание на наличие у него лицензии, безопасность, программу, удаленность от населенного пункта, расположение ближайшей детской больницы, отзывы и то, сколько лет он существует. Если ребенок едет впервые, рекомендую выбирать лагерь, который находится не слишком далеко от дома, — возможно, придется забрать ребенка, не дожидаясь окончания смены.

Теперь давайте обсудим, как подготовить ребенка к лагерю. Я рекомендую начать с вопросов для самопознания:
• Были ли вы в лагере в детстве?
• Как вы относитесь к лагерям?
• Какие у вас есть воспоминания?
• Нравилось ли вам там?
• Быстро ли вы находили друзей?
• Были ли какие-то неприятные моменты?
• Оставались ли вы голодными в лагере, потому что не нравилась еда?

Конечно же, если у родителей есть свой опыт и он положительный, они будут убеждать ребенка отправиться в лагерь. Если же такого опыта нет, некоторые родители о лагерях даже не думают. Прочтите эту главу. Возможно, вы измените свое мнение.

Поделюсь личным опытом. В детстве я ездила в лагерь на Черное море, была в разных отрядах, иногда проводила там целое лето. Моя бабушка работала в этом лагере (но мы с ней практически не виделись, т. к. она работала с утра до обеда). Я даже была помощником вожатого.
У мужа такая же ситуация, только он ездил в лагерь в Подмосковье, так же на все лето, и у него там работал папа (они тоже нечасто виделись, и все же. Он даже фильмы ставил в видеозале. То есть у нас с мужем положительный опыт.
Когда дети подросли, мы очень хотели дать им опыт лагерной жизни. И были удивлены, что чаще всего лагерные смены составляют всего 5/7/10/14 дней, крайне редко — 21 день. К тому же программа, как нам кажется, стала более насыщенной, чем было в наше время. Такое ощущение, что в лагере у детей совсем нет свободного времени.
Мы уже отправляли детей в лагерь и с одноклассниками (поехал почти весь класс), и с друзьями, и без знакомых. Даже был опыт поездки в лагерь без телефона (дети звонили через день с телефона вожатых). Им все понравилось, и они планируют поехать еще.

Если вы решили отправить ребенка в лагерь, необходимо проанализировать:
• Есть ли у ребенка страхи?
• Может ли ребенок самостоятельно засыпать?
• Хорошо ли ребенок спит ночью?
• Есть ли опыт ночевки у друзей/бабушки?
• Есть ли у ребенка энурез, психологический запор, энкопрез?
• Как ребенок устанавливает контакты со сверстниками?
• Как ребенок устанавливает контакты со взрослыми?
• Насколько ребенок самостоятельный?
• Сможет ли девочка помыть себе волосы и расчесать себя, заплести хвостик/косичку?
• Сформированы ли у ребенка навыки гигиены?
• Есть ли у ребенка особенности в питании?

Проанализируйте свои ответы. Если вы понимаете, что сейчас больше моментов, которые будут усложнять нахождение в лагере, поездку необходимо перенести на следующий год. Возможно, стоит обратиться за консультацией к детскому психологу, ведь очень хочется, чтобы заплаченные вами деньги не пропали, а если ребенок будет плакать и проситься домой или на фоне стресса у него поднимется температура, скорее всего, вам придется его забрать. Лагерь должен стать для ребенка положительным опытом самостоятельности.

С чего начать подготовку к лагерю?

Конечно же, с рассказа о лагерях и вопроса ребенку: «А хотел бы ты поехать?» Если он сразу говорит «Нет», начинает тревожиться и волноваться, не стыдите его и не говорите, что он уже большой и многое теряет. Возможно, лучше отложить поездку.
Если ребенок желает поехать в лагерь, предложите ему несколько вариантов и вместе выберите место. Можно даже сделать табличку о том, что есть в каждом лагере, так как сейчас они предлагают очень насыщенные программы: где-то танцы, где-то английский, где-то шведский стол, где-то речка, где-то бассейн и т. д. Внимательно посмотрите на номера, в которых будут жить дети: сколько в них спальных мест, на скольких человек рассчитаны душ и туалет. Начинайте рассматривать варианты в декабре-январе, чтобы не торопить ребенка.
Также необходимо прочитать правила лагеря: что ребенку разрешено, а что запрещено. Нужно, чтобы ребенок был с этим согласен, так как нарушение правил может быть причиной, по которой вас попросят забрать его домой.
Проговорите примерный распорядок дня в лагере: ранний подъем, потом зарядка, потом завтрак, потом море/какое-то мероприятие и т. д. Отряды в лагере обычно регулярно готовят сценки и танцы — к этому нужно быть готовым.
Важно обсудить, что там будет много разных людей — и взрослых, и сверстников, — и с ними необходимо будет общаться уважительно, без мата (потому что за него могут тем или иным образом наказывать).
Еще раз убедитесь, что ребенок хочет поехать в лагерь и соглашается не из-за давления с вашей стороны.
Кстати, всегда есть возможность позвать с собой друзей/одноклассников (конечно же, если он хочет поехать с кем-то; если нет — это совершенно нормально).
В некоторых лагерях еще до смен проводят мероприятия, на которые приглашают родителей и детей. Уточните у сотрудников лагеря, который вы выбрали, проводят ли они подобные встречи, и воспользуйтесь этой возможностью, чтобы познакомиться с лагерем для принятия окончательного решения. Также эти мероприятия позволяют познакомиться с вожатыми и с ребятами, с которыми с большой вероятностью ребенок встретится на лагерной смене.

Что взять с собой?

Обычно лагерь дает список вещей, которые необходимо подготовить для поездки. Если в лагерной смене мало дней, в списке будет указано количество нижнего белья и носков по количеству дней. Необходимо будет объяснить ребенку, что несвежее грязное белье нужно складывать в пакет/мешок.
Средства личной гигиены я рекомендую положить в несессер: зубная щетка и паста, мыло для рук, шампунь (перелить в маленькую емкость), расческа, средства личной гигиены (для девушек), ушные палочки, влажная туалетная бумага, пилочка для ногтей, увлажняющий крем, ножницы для ногтей с защитным колпачком и др. Такую сумку удобно брать в душевую и хранить в тумбочке.
С собой ребенку лучше не давать только что купленную обувь, чтобы избежать дискомфорта и появления мозолей, но лейкопластырь на всякий случай лучше положить. Чтобы ходить по корпусу/номеру/в душевую, дайте ему резиновые шлепанцы и домашний костюм/пижаму.
Часто родители говорят, что их дети всю смену проходили в одной одежде. Поэтому важно, чтобы дети знали свои вещи, сами их выбирали и складывали в чемодан (желательно, чтобы ребенок несколько раз потренировался это делать). На всякий случай можно дать чемодан побольше, потому что без помощи родителей они наверняка не сумеют компактно сложить вещи.
Составьте список, по которому ребенок перед отъездом из лагеря проверит, все ли он взял с собой. Если же он что-то забудет, сотрудники лагеря, скорее всего, пришлют вам фотографии оставленных вещей.
Еще рекомендую дать ему одежду и для дискотеки, и для каких-нибудь номеров (например, аксессуары: маска, нос, шляпа, перчатки и др.).
Не забудьте положить головной убор. Бандана, кепка или панама очень пригодятся во время жарких дней.
Также можно дать небольшую бутылку для воды и пакеты, например для грязных вещей.
Если в лагере есть бассейн, река или море, здорово будет дать ребенку два комплекта плавок/купальников.
Если в лагерь можно брать телефон, необходимо взять и зарядку. Проговорите правила пользования зарядным устройством: нельзя трогать зарядку мокрыми руками, не нужно играть в телефон, когда он находится на зарядке (в интернете можно найти много историй, когда телефон/планшет взрываются в руках). Как правило, сотрудники лагеря не несут ответственности за личное имущество детей, поэтому необходимо позаботиться о том, где будет храниться телефон и в чем ребенок будет его носить — например, дайте ему с собой нагрудную или поясную сумку.
Положите в чемодан ручку и блокнот, цветные карандаши, карточную игру для нескольких детей («Мафия», «Вонючий носок», Alias). Также можете положить книгу или комикс, чтобы у ребенка были другие варианты проведения досуга наедине с собой, кроме смартфона.
Если у ребенка аллергия, необходимо дать ему с собой антигистаминные препараты. Он должен знать, как ими пользоваться, и хранить их в месте, недоступном для других детей, или у вожатых. Также ребенок должен понимать, какие продукты можно есть, а какие для него опасны.

Другие важные моменты

Перед поездкой в лагерь напомните ребенку о правиле трусиков, о котором я говорила ранее. Также необходимо проговорить, что в обществе принято ходить в одежде, прикрывающей нижнее белье.
Иногда в лагере есть магазины и ларьки, и организаторы рекомендуют родителям дать детям карманные деньги мелкими купюрами (которые можно отдать вожатому). Проговорите с ребенком правила безопасности: не нужно брать с собой много денег на прогулку; не нужно хвастаться, какая сумма у него в кармане; важно помнить о сдаче; не нужно накупать сразу много всего; покупать лучше то, что необходимо именно сейчас (обычно хранить еду в номерах не разрешается).
Если ребенок едет в лагерь первый раз, волноваться может не только он сам, но и родители. Чтобы справиться с волнением, запишите контакты администрации, медицинского персонала, вожатых. Задайте интересующие вопросы: «Что будут делать вожатые, если ребенка будут обижать? Что они будут делать, если он заболеет?» и т. д.
Чтобы успокоить ребенка, обсудите с ним, при каких условиях вы однозначно заберете его из лагеря (например, если случится физическое насилие).
Обычно перед отправлением ребенка в лагерь родителей просят заполнить анкету, в которой можно максимально подробно описать его особенности и привычки. Чем больше информации будет у сотрудников лагеря, тем лучше.
Когда моя дочка поехала в лагерь со своей лучшей подругой, в анкете я написала, что с подругой дочь, возможно, может вести себя более дерзко, поэтому, если необходимо сделать замечание, лучше тет-а-тет.
Если у вашего ребенка есть энурез, об этом также необходимо сообщить в анкете. Дайте ребенку рекомендации: например, просыпаться по будильнику раньше сверстников, чтобы при необходимости сменить одежду и постельное белье. Также у кровати можно оставлять бутылку с водой, чтобы, попав в неловкую ситуацию, он мог попить воду и «случайно» пролить ее, тем самым объяснив, почему постель мокрая. Важно напомнить ребенку, что моча будет пахнуть, поэтому он должен сообщать вожатым, если ночью постель намокла.
Когда ребенок будет звонить вам из лагеря, позвольте и ему, и себе говорить, что вы скучаете. Не бойтесь его чувств. Если ребенок будет просить, чтобы вы его забрали, спросите у него: «Это потому, что ты скучаешь? Или потому что тебе страшно и плохо в лагере?» Если физическому и эмоциональному состоянию никто не угрожает, предложите ему все же задержаться в лагере. Однако если ребенок не спит ночами, часто плачет и не участвует ни в каких активностях, лучше забрать его домой.
Лагерь позволяет вашему ребенку побыть самостоятельным и встретить новых друзей, с которыми в будущем он, возможно, захочет отправиться туда снова.
Если вам понравилась идея лагеря, но вы или ваш ребенок пока не готовы к разлуке на несколько дней/недель, попробуйте отправить его в городской лагерь.

Глава 6
Начальная школа


Ко второму классу все дети (и родители) уже точно знают и понимают, что такое школа. Дети могут не хотеть ходить в школу, но все равно ходить. Не хотеть делать уроки, но все равно делать. Многие уже в начальной школе учатся списывать домашнее задание у одноклассника на перемене или из ГДЗ дома (с одной стороны, это может казаться чем-то плохим и нечестным, а с другой — это же здорово: ребенок все-таки выполнил свои обязанности, а значит, осознает, что должен это делать).
После летних каникул до конца октября у детей период адаптации. В это время важно помогать ребенку соблюдать режим: вовремя ложиться спать, достаточно гулять на улице и общаться с друзьями, контролировать время, проведенное с гаджетом в руках. Ну и, конечно, не забывать о тактильном контакте (объятиях, массаже и т. д.).
Многие второклассники в начале учебного года начинают самостоятельно ходить в школу и домой. Важно убедиться, что ребенок знает правила безопасности: как переходить дорогу, что делать, если взрослые просят помощи, как вести себя дома одному, что такое «островки безопасности». Чтобы проверить, все ли важные моменты вы обсудили, рекомендую прочитать мою книгу «Детская безопасность».
Ребенок должен знать дорогу домой. Обговорите с ним, что делать, если вдруг перероют дорогу и придется идти в обход, научите пользоваться навигатором. Также ребенок должен наизусть знать свой домашний адрес, чтобы, если что, он смог уточнить дорогу. Проговорите, что делать, если потеряются ключи. И вообще, здорово научить ребенка звонить родителям, когда он зашел домой и закрыл дверь, вышел из дома и закрыл дверь, пришел на площадку (чтобы сообщить, где и с кем гуляет), ушел на другую площадку и т. п. И конечно, в любых ситуациях, когда он не знает, как поступить.
Некоторых детей практически всю начальную школу водят в школу родители или бабушки. Я не против этого. Просто хочу обратить внимание на то, как родители при встрече ребенка прямо при одноклассниках начинают поправлять его куртку, ругать за снятую шапку, снимать с него портфель. Детям в этот момент становится некомфортно, иногда они даже злятся и не рады тому, что их встречают. В идеале, если уж вы провожаете ребенка домой, будьте просто сопровождающим. Можно даже идти рядом, но чуть позади, чтобы он мог спокойно продолжить общение с одноклассниками.
Начинайте обучать ребенка финансовой грамотности. Выдавайте карманные деньги: небольшую и всегда одинаковую сумму, но регулярно. Помогайте ему копить на свои желания. Не привязывайте карманные деньги к оценкам, домашним обязанностям и поведению ребенка.
Практически у всех детей в первом-четвертом классах появляются смартфоны, с которыми они ходят в школу. Сейчас многие школы ввели правила пользования телефонами — родители и дети с ними ознакомлены. Но некоторые нарушают правила и часто это связано с тем, что дома у детей строгий запрет на гаджет.
Да, делать домашнее задание сейчас стало сложнее, так как внутри смартфона слишком много отвлекающих факторов. Но детям предстоит и дальше жить в мире, где есть гаджеты, поэтому наша задача — научить пользоваться ими правильно.
Школьнику может быть не очень удобно без телефона, так как домашнее задание часто выкладывают в электронном дневнике. И если, к примеру, само домашнее задание может прислать родитель, то выполнить задание, которое учитель оставил в приложении, можно только с аккаунта ребенка. К тому же классные руководители часто заводят чат с детьми из класса, а сами дети — чат одноклассников (без взрослых).
Необходимо обучать ребенка не только контролю времени в гаджете, но и правилам и нормам общения в онлайн-пространстве. Объясняйте, что написать текст намного легче, чем сказать его в глаза, что онлайн-пространство обезличивает и потому, когда мы общаемся онлайн, становимся чуточку смелее, но это не дает нам права кого-либо оскорблять. Важно общаться культурно. Также объясняйте, что слушать голосовые сообщения не всегда удобно, поэтому лучше писать их текстом (и так мы можем более емко сформулировать свою мысль).
Внесите в ежедневное/еженедельное расписание ребенка взаимодействие с гаджетом, которое не нужно заслуживать. Время на взаимодействие с гаджетом должно даваться просто так, вне зависимости от того, какую оценку ты получил, успел ли сделать уроки, убрать в комнате. Помогайте детям следовать распорядку. Это не так уж и просто — необходимы время, терпение и уверенность в том, что это важно. Четкие правила уменьшают количество манипуляций и обид. Хотя поначалу, пока мы их вводим и помогаем запомнить, могут возникать конфликты.
Учите ребенка отключать звук, когда он делает уроки, или оставлять устройство в другой комнате, чтобы у него не было желания отвлечься и проверить ленту или сообщение.
Также вводите общее правило для всех: во время приема пищи нельзя брать гаджеты за стол.
Ночью нужно ставить телефон на зарядку не в спальной зоне.
Важно, чтобы дети знали, что опасно лежать в ванне и играть в телефон, который заряжается, — это приводит к моментальной смерти.

Как практикующий детский психолог еще хочу акцентировать внимание родителей на гигиене ребенка. Это важно, так как он находится в коллективе. Научите детей самостоятельно ухаживать за собой, а пока они не научатся, помогайте им в этом. Не забывайте подстригать ногти! Ко мне часто приводят детей, которые обрывают и обгрызают ногти просто потому, что они отрастают и ломаются. Точно так же с заусенцами, научите детей пользоваться пилочками. Следите за внешней ушной раковиной; так как в школе девочки ходят с хвостиками, а мальчики с короткими стрижками, уши видны. В конце начальной школы некоторые дети начнут потеть, научите их пользоваться дезодорантами.

Оценки

В начале второго класса дети готовятся к тому, что скоро начнут получать оценки за работу в классе и дома. То есть первый класс — это адаптация к школе, начало второго — к системе оценивания. Я очень прошу родителей достать свой аттестат и убедиться, что вы уже окончили школу и получили свои оценки, чтобы не принимать двойки и тройки на свой счет. Кстати, можно вспомнить, как вы и ваши родители относились к оценкам и где вам пригодились с таким трудом полученные пятерки. Что сейчас для вас означает оценка?
Представьте, что ребенок получил двойку. Вы сразу же увидели это в электронном дневнике (сейчас со стороны родителей больше контроля, тогда как раньше дети могли терять дневники, вырывать страницы и подделывать подписи). Ребенок понимает, что вы уже знаете, какую он получил оценку. Что вы скажете ему, когда с ним встретитесь?
Возможно, вы отреагируете спокойно, но скажете, что это он виноват, потому что вчера долго играл с другом, а не занимался. Или спокойно, но с фразой: «Да ладно, что ты, это всего лишь оценка». Возможно, вы встретите его вопросом: «А почему два? Ты что, не смог рассказать стих?» Какой из этих вариантов вы сами хотели бы услышать в момент, когда у вас что-то не получилось? Лично я в них не чувствую ни поддержки, ни понимания, ни желания помочь.
Представьте, что вы встречаете ребенка, который получил двойку, фразой вроде: «Видела, ты получил двойку. Ты расстроился?», «Тебе обидно?», «Тебе нужна помощь?» и т. д. В них есть и родительская забота, и понимание, и поддержка, и создание безопасного пространства. Оценка не разрушает ваши отношения, а значит, ребенку не страшно идти домой.
Многие дети не знают, что делать с двойкой (очень хотелось бы, чтобы учителя более детально объясняли это детям). Но на самом деле это классная оценка, потому что ее всегда можно исправить! Четверку нельзя, тройку нельзя, а двойку можно! Ребенку нужно подойти к учителю и спросить: «Что мне нужно сделать, чтобы исправить двойку?»
Если у него плохие оценки (наклейки, рисунки), можно и нужно искать причину. Может, он отвлекался на уроке и поэтому не запомнил тему? На каком уроке он получил эту двойку, когда это было? Если это был пятый урок, вероятнее всего, ребенок просто был уставшим. Ну и зачем его ругать за это? Значит, в следующий раз нужно в этот день или накануне снизить нагрузку, чтобы он быстрее уснул и больше отдохнул. Понимаете? О нем нужно позаботиться.
Может, он болел или пропустил учебу, потому что вы уезжали в отпуск, и поэтому не понял материал? Хорошо, нанимаем репетитора (учителя, старшеклассника, студента или онлайн-сервис). Можно пробовать самим объяснять какие-то темы — не зря же мы учились в школе. Только не настаивайте на том, чтобы ребенок записывал все именно так, как вы говорите: скорее всего, учитель научил их делать это иначе.
То есть, если он получил плохую оценку, мы транслируем: «Смотри, вот здесь у тебя получилась двойка, значит, это твое слабое место. То есть ошибка показывает, что тебе трудно. Давай подумаем, как сделать так, чтобы это стало для тебя чем-то легким».
Может быть, ребенок не понял тему и получил двойку, потому что педагог плохо объяснил. Или в классе нет дисциплины, а в шумной обстановке он просто не может учиться. Мы должны узнавать об этом. В конце концов, если ребенок совсем не знает какой-то предмет, но при этом регулярно ходит в школу, вы можете просто подойти к учителю и спросить: «Вы знаете, он вообще не понимает, как это решать. А я не понимаю, как объяснить. Почему так происходит? Как помочь? Что сделать?» Например, учитель может сказать, что ребенок во время уроков спит или смотрит в окно, и тогда есть смысл поговорить о нейродинамике, выяснить, почему он такой отвлекаемый и т. д.
Конечно же, желательно, чтобы учитель не ставил подряд много двоек — так ребенку будет сложно поддерживать учебную мотивацию.
Я мечтаю (и много лет говорю об этом на обучающих программах), чтобы учителя не озвучивали оценки детей в классе. Кому это нужно? Зачем? Я считаю, что многие учителя просто привыкли так делать, но поверьте мне, практикующему специалисту: отказ от этого сильно повысил бы учебную мотивацию учеников и помог бы поддерживать хорошую атмосферу в классе.
Все больше учителей используют метод зеленой ручки, то есть подчеркивают зеленым то, что получилось. К сожалению, не всегда учитель может оценивать работу сам, потому что есть критерии, на которые он обязан ориентироваться. Часто родители недовольны тем, что учитель снижает оценку за то, что ребенок сам нашел и исправил свою ошибку, но, к сожалению, так сложилось. Бывает, что учителя, проверяя работу по математике, снижают оценку за орфографические ошибки — лучше подчеркивать неверно написанное слово и писать, как правильно, но оценку за это, конечно же, не снижать. Иногда бывает, что ребенок верно записал условия задачи, правильно составил уравнение, а вот решил его неверно (к примеру, 10 + 2 = 14). Бывает, что ученик неверно оформил задачу, неверно записал уравнение и ответ к задаче дал тоже неправильный. Учителя и в том и в том случае поставят одинаковую оценку, хотя в идеале нужно различать такие ошибки.
Также я часто слышу от родителей, что ребенок получает двойки и тройки по рисованию или технологии, и понимаю, почему они возмущены: творчество не следует оценивать так низко. Однако эти предметы чаще предполагают какое-то задание: к примеру, «нарисуйте/наклейте мышек, которые смотрят друг на друга» — немного творчества добавить можно, но оценивается не оно.
Система оценивания никогда не сможет нравиться всем — это нормально. Но мы замечаем, что когда детей оценивают по пятибалльной шкале, присутствует больше слез, напряжения и тревоги, а когда по десяти- или стобалльной системе, дети реагируют спокойнее.
Школьники сильно переживают из-за оценок, если:
• боятся реакции родителей (тут родителям необходимо понять, почему для них так важна оценка ребенка — это можно проработать на личной терапии с психологом);
• страдают от тревожности (необходимо пойти к неврологу, а также дать ребенку несколько месяцев поработать с психологом, чтобы научить его справляться со своей тревогой).

Оценка характеризует деятельность ребенка, а не его самого. Невозможно чему-то научиться, не имея ориентиров. Оценка — это обратная связь от учителя.

Важно научить ребенка самостоятельно оценивать свою деятельность:
• Что нового я узнал сегодня?
• Чему я сегодня научился?
• Что было самым неожиданным для меня во время урока?
• Как можно было по-другому решить задание?
• Каким я был учеником на уроке? Обсуждал активно/неактивно, с интересом/безучастно? Читал без ошибок/выразительно/с интонацией/медленно/непонятно?

У ребенка должна быть адекватная самооценка, то есть соответствующее действительности представление о себе. Это оценка человеком самого себя в целом и отдельных сторон своей личности, деятельности, отношений с другими людьми. Человек с адекватной самооценкой:
• правильно взвешивает соотношение своих потребностей и способностей;
• может критически посмотреть на себя со стороны;
• ставит перед собой разумные цели, которых сможет достичь в будущем.

То есть когда ребенок подходит к вам и говорит: «Помоги мне, я не могу сделать», это значит, что он реально оценивает свои возможности в решении этого вопроса. И здорово, когда мы помогаем, направляем, объясняем, а не делаем за ребенка и тем более не ругаем, не стыдим и не унижаем его.
Самооценка младшего школьника формируется под влиянием оценки его учебной деятельности, которую дают педагоги и значимые взрослые. Ему важно, как его интеллектуальные способности и успехи в учебе оценивают взрослые, и эта оценка определяет не только самооценку школьника, но и его социальный статус в коллективе.
Педагогам и родителям важно помнить, что нужно сравнивать ребенка с ним же вчерашним. Потому что сравнение с другими учениками — это то же самое, что сравнивать яблоко и помидор, огурец и банан.
Человек обычно по-разному оценивает свою успешность в разных видах деятельности. Поэтому если ваш ребенок чувствует себя неуспешным в учебе, ему просто необходимо заняться тем, что подарит ему ощущение успешности (к примеру, бассейн, рисование и др.).

Чтобы формировать адекватную самооценку у детей 7–11 лет, родителям необходимо:
• любить их;
• радоваться за них;
• хвалить их за действия;
• не обесценивать их чувства и усилия;
• не поддаваться на манипуляции;
• не обманывать их;
• не критиковать других;
• устанавливать четкие правила поведения;
• формировать понятную систему наказаний и поощрений;
• создавать безопасное пространство;
• не бояться оценки ребенка самого себя;
• помогать регулярному общению со сверстниками;
• помогать найти хобби;
• давать ребенку зону ответственности.

Домашнее задание

ДЗ — две буквы, которые не любят школьники и их родители. И если в первом классе домашнее задание носит рекомендательный характер, то со второго класса оно обязательно.
Часто кажется, что на дом задают слишком много, потому что множество семей делают с ребенком уроки до глубокой ночи (к сожалению, с криками, ссорами, унижениями и слезами). Надеюсь, что рекомендации, которые я дам, смогут снизить ваше напряжение.
Первое, на чем я хочу акцентировать внимание: в большинстве случаев количество домашнего задания соответствует нормам. Проблема в том, что современные дети неверно распределяют свое время и за счет этого долго выполняют домашнее задание.
Как показывает практика, дети, у которых дома есть няни, бабушки или другие взрослые, помогающие с учебой, успевают сделать за день очень многое, а еще хорошо учатся. Это связано с тем, что взрослый человек помогает верно распределять свое время для выполнения различных дел.
Но при этом большинство школьников все-таки проводят много времени одни. Предполагается, что пока родители на работе, ребенок должен сделать уроки. Родители могут звонить и напоминать ему об этом, но дома много отвлекающих факторов, и ребенок просто не следит за временем. В итоге, как правило, когда уставшие родители возвращаются домой, им необходимо не только накормить ребенка (который мог целый день не есть, так как сидел в онлайн-игре), но еще и помочь сделать уроки, которых, как им кажется, очень много (а на самом деле все просто устали).
Чему, я считаю, нужно научить детей в начальной школе, так это верно планировать свое время. Вы потратите на это несколько месяцев, но облегчите годы школьной жизни (к тому же ребенку это пригодится в будущем, ведь планирование — это база, в том числе и финансовой грамотности). Как приступить к домашнему заданию:
1. Необходимо научить ребенка определенному порядку действий: приходить из школы, мыть руки и переодеваться в домашнее. В идеале он должен определять, нужно ли стирать школьные вещи (и тогда класть их в стирку) или их можно повесить на стул, чтобы форма не помялась (важно: просите ребенка вешать вещи не на вешалку, а на какую-то перекладину). Далее ему надо открыть электронный дневник и ПРОСТО ПОСМОТРЕТЬ, что задали на завтра. Если задания нет или страница не грузится, нужно сообщить родителю/написать учителю/спросить у одноклассников. Часто бывает, что ребенок садится делать уроки и вдруг выясняет, что не знает, что нужно делать, и тратит много времени на выяснение. Иногда необходимо что-то купить/распечатать/принести и т. п. — об этом тоже лучше знать заранее.
2. После того как ребенок пообедает, надо ПРОСТО ДОСТАТЬ нужные учебники и тетради. Дальше ПРОСТО ОТКРЫТЬ и посмотреть задания (даже не читая), потом ПРОСТО РАЗЛОЖИТЬ предметы по группам и в том порядке, в каком он будет делать уроки: то, что быстро и сам; то, что сложнее и сам; то, что с родителями. Можно поставить будильник, чтобы отдохнуть/пообщаться с друзьями/поиграть в онлайн-игры.
3. Предложите ребенку использовать метод «Помодоро». Я уже рассказывала о нем ранее в главе об СДВГ: пусть ребенок поставит таймер на 20 минут, отключит звук, уберет подальше телефон/планшет и сосредоточится на выполнении домашнего задания. Когда таймер сработает, у ребенка будет пять минут на отдых (в идеале попить воды, поприседать, пройтись, размять кисти). Потом нужно поставить таймер на 20 минут и продолжить делать уроки, а потом вновь пять минут отдыхать. После третьего цикла время отдыха увеличивается до 20–30 минут. Ваш ребенок будет приятно удивлен, когда заметит, что ему нужно так мало времени, чтобы сделать все уроки — и это с перерывом на отдых! После он может спокойно дождаться вас, чтобы выполнить задания, которые делает только с вами.
Естественно, если у вашего ребенка есть репетиторы, он должен понимать, делает ли этот предмет сам или с преподавателем.
Иногда вы можете помогать ему даже с тем домашним заданием, которое он способен сделать сам. Если вы видите, что ребенок слишком устал, неважно себя чувствует или не успевает из-за каких-то важных дел, посодействуйте ему: прочтите вслух окружающий мир или литературу, помогите сделать пересказ. Конечно, этого нельзя делать постоянно, но иногда ваша поддержка ему необходима.
Вместе расписывайте/планируйте каждый день. Спрашивайте у ребенка, комфортно ли ему, что хотелось бы изменить, хватает ли времени общение с друзьями и отдых. Время — бесценный ресурс, и ваш ребенок будет более успешным во взрослой жизни, если вы научите его верно им распоряжаться.
Казалось бы, я говорю об очевидных и простых вещах, но многим семьям непросто будет их внедрить. Могут появляться раздражение и чувство бессилия: «Ну почему у меня не получается?!» Наберитесь терпения, постарайтесь сохранять спокойствие, будьте последовательны и уверены в том, что и вам, и вашему ребенку это нужно — в таком случае уже совсем скоро вы увидите первые результаты. Не ругайте маленького школьника: он учится, а во время обучения нормально допускать ошибки.

Также во время выполнения домашнего задания ребенок может:
• плакать;
• говорить, что он не хочет ничего делать;
• рвать и мять листы;
• кидаться вещами;
• рычать и т. п.

Так выглядят усталость и напряжение у младших школьников. Им только предстоит научиться экологичным способом проживать свои эмоции (они начнут писать стихи, будут вести личные дневники и др.). А пока:
• не ругайте и не запрещайте;
• обеспечивайте вещами, способными снять стресс;
• кладите на стол бумагу, которую можно рвать и мять;
• помните о тактильном взаимодействии;
• помните о личном пространстве;
• следите за режимом дня (ребенку важен качественный сон);
• следите, чтобы у ребенка была достаточная физическая активность;
• контролируйте экранное время;
• обеспечивайте его сбалансированным питанием;
• учитесь быть «зеркалом», а не «градусником».
Важно! Не делайте уроки вместо ребенка! Начальная школа – прекрасная возможность научить его делать это самостоятельно. Тогда и вам в средней школе будет легче. Часто бывает, что в средней школе отличники становятся троечниками и причина этого как раз в том, что всю начальную школу за них учились родители.


Отношение к учебе

Учеба — это деятельность, непосредственно направленная на усвоение науки и культуры, накопленных человечеством. Раньше знания передавались от человека к человеку, потом появились книги. Теперь же их можно получить из любого источника (как достоверного, так и нет). Раньше ходить в школу было мечтой, а теперь она часто уступает по уровню подачи материала различным видеолекциям. Современным детям, которые едва ли не с рождения взаимодействуют с гаджетами, сложно воспринимать информацию так, как ее подает учитель. Я говорю это не в обиду учителям — я и сама, когда читаю лекции родителям (за которые они заплатили мне деньги), замечаю, что они не могут долго быть сосредоточенными. Поэтому даже для взрослых я устраиваю физкультминутки-интерактивы: игры с мечом, разыгрывание сценок и т. п.
Чтобы дети были включены в учебную деятельность, она должна им нравиться. Сейчас мир очень быстро меняется. За счет снижения физической активности снижается и концентрация внимания, и усидчивость. Очень здорово, когда во время урока у детей есть возможность общаться шепотом (для этого я рекомендую учителям использовать знаки для обозначения двух режимов тишины: полная тишина и неполная тишина, когда можно общаться шепотом и шевелиться. Подробнее говорила об этом в главе об СДВГ). Я знаю, что не во всех школах и классах практикуются физические разминки, но это значительно улучшило бы вовлеченность учеников. К тому же активность нужна детям и на переменах.
Когда я общаюсь со школьниками, они всегда говорят, что информацию, которую учитель рассказывает как бы своими словами и сопровождает презентацией или видеоматериалом, они усваивают лучше. Как говорится, дети XXI века.
Учебная деятельность бывает:
• Обязательной: учебные задачи (то, что ученик должен освоить; направлены на усвоение общего способа решения). Что ответить?
• Целенаправленной: учебные действия (помогают ученику воспроизводить и усваивать образцы общих способов решения задач). Что сделать?
• Общественно значимой: действия контроля (соотношение учебных действий с образцом, который дает учитель). Правильно ли?
• Систематической: действия оценки (процесс оценки учеником своей деятельности на разных этапах). Достиг результата?

Компоненты учебной деятельности:
• мотивационный — определяет степень овладения ребенком учебной мотивацией;
• регулятивный — отражает характер соотношения произвольных и непроизвольных действий в учебной деятельности;
• динамический — показывает интенсивность учебного труда ребенка, общее стремление к продолжению напряженной учебной деятельности;
• результативный — определяет объективный и субъективный учебный результат, то есть успешность учебного труда и восприятие его ребенком.

Есть шесть факторов, от которых зависит учебная мотивация ребенка и его желание ходить в школу:
• детско-родительские отношения/атмосфера в семье;
• отношения с учителем;
• отношения с одноклассниками;
• физическое и эмоциональное состояние;
• знания;
• ощущение успешности.

Разберем подробнее каждый из факторов.
• Детско-родительские отношения/атмосфера в семье
Это база, которая всегда влияет на учебную мотивацию. Если отношения в семье плохие, часто случаются конфликты и ссоры, все ругаются, оскорбляют друг друга, разводятся, болеют, переезжают, заводят еще детей — иначе говоря, заставляют ребенка жить в тревоге и напряжении, — любому ребенку не до учебы. Старайтесь создавать дома стабильные, теплые, доверительные отношения. Отмечайте в календаре дни, когда вы с ребенком будете проводить время наедине и делать то, что он хочет. Старайтесь каждый день говорить с ним на интересующие его темы (да-да, об онлайн-играх или видео из социальных сетей). Найдите настольную игру, которая будет нравиться и ребенку, и вам. Используйте технику «Пятиминутное молчаливое слушание», чтобы ребенок мог выговориться. Для этого купите песочные часы на пять минут и скажите, что пока песчинки сыпятся, он может говорить о чем угодно и любыми фразами, а вы будете молчать. Когда время закончится, не ругайтесь, не учите и никому не рассказывайте об услышанном — так вы создадите для ребенка безопасное пространство. Для него это будет очень терапевтично, а для вас еще и диагностично, так как вы поймете, что именно беспокоит его здесь и сейчас.
• Отношения с учителем
Родителям нужно хорошо общаться с учителем и делиться с ним информацией о своем ребенке. Если отношения выстраиваются плохо, ходить в школу и учиться ребенку не хочется. Относитесь к учителю с уважением даже в сложных и спорных ситуациях. Старайтесь наладить отношения учителя и ребенка, если это необходимо. Вы можете подходить к учителю и говорить, например: «Елена Викторовна, спасибо большое, Саша в восторге от сегодняшнего урока» или «Саша мне вчера целый день рассказывала про то, как было весело на уроке». Даже если это неправда, никто и никогда об этом не узнает, но учителю будет приятно, что ученик заметил приложенные усилия. Ребенку тем временем вы можете транслировать: «Ты знаешь, Елена Викторовна мне сказала, что ты сегодня была очень внимательна в начале урока» (в начале урока все внимательны — во лжи вас не уличить). Получается, нужно нахваливать им друг друга. А они, сами того не замечая, поменяют отношение друг к другу и станут более приветливыми.
То есть, конечно, мы всегда можем поменять школу, если возникли трудности с учителем или чем-то еще, в этом нет проблемы: рыбка ищет где глубже, человек — где лучше. Но единственное — это необходимо согласовывать с ребенком, потому что иногда конфликт с учителем для школьника менее травматичен, чем уход из знакомой школы и потеря основных друзей.
Бывает, что учитель постоянно рассказывает вам, какой у вас плохой ребенок: «Он все время крутится, никого не слушает, все жалуются». И вы по-честному можете попросить учителя: «А скажите что-нибудь хорошее про него. Вы хорошее что-нибудь замечаете? Расскажите, пожалуйста». То есть надо обращать внимание учителя на положительные моменты в поведении ребенка: «Вы знаете, мне тяжело и неприятно это слышать. Я понимаю, вам очень сложно. Мы будем стараться. Давайте делать это вместе? Может, есть что-нибудь хорошее, на что мы сможем опереться?» То есть вы с учителем должны работать сообща, и тогда вы сможете помочь ребенку. Главное — не перекладывать ответственность за воспитание своего ребенка на учителя.
• Отношения с одноклассниками
Если отношения со сверстниками, особенно с одноклассниками, складываются не очень, у ребенка снижается учебная мотивация, появляются проблемы и с желанием ходить в школу, и с выполнением домашних заданий. Мы — социальные существа, нам нужно общаться, у нас должны быть друзья. Поэтому родители имеют право помогать детям налаживать контакты. Так уж вышло, что дети сейчас редко самостоятельно гуляют на улице — чаще в компании родителей или других взрослых. Понятно, что в наши дни у родителей больше тревоги, шире их зона ответственности, но именно поэтому им и самим нужно быть активнее (общаться с другими родителями и дружить с ними).
Когда целая группа детского сада оказывается в одном классе, это, конечно, здорово для адаптации: детям легче привыкнуть к школе. Но, с другой стороны, если эта группа детей еще и из одного двора, любые неприятности в школе или некорректное поведение сверстников в отношении вашего ребенка скажется на их отношениях вне школы. Идеальный вариант — класс, состоящий как из знакомых, так и незнакомых детей. В школе ребенок должен научиться знакомиться и освоить различные коммуникативные навыки. И если он придет со своей группой детского сада, возможно, несколько лет начальной школы так и просидит в своем маленьком коллективе. Именно поэтому полезно отправлять ребенка туда, где он никого не знает — так он научится заводить друзей и налаживать связи.
Даже если вы живете далеко от друзей вашего ребенка, к счастью, мы живем в XXI веке, и у нас есть возможность совершать видеозвонки. Вы просто списываетесь с родителями другого ребенка и говорите: «Здравствуйте, я мама Саши Бурьевой, она дружит с вашей дочкой. Можем ли мы как-то сделать так, чтобы девочки общались по видеосвязи, когда вам удобно?» Когда дети живут в разных концах города, конечно, неудобно часто ездить в гости или возить ребенка погулять. Но все равно нужно поддерживать связь — общение должно быть не только в школе. Больше о дружбе вы можете прочитать в моей книге «Детская дружба».
В первом классе дети часто не знают имена всех одноклассников — они живут в модели «я и учитель», где каждый сам по себе. Но уже к концу второго или в начале третьего класса появляется модель «мы и учитель», начинают складываться личные отношения и микрогруппы, в которых каждый имеет свой статус (часто зависящий от успеваемости). В первом и втором классах дети общаются с одноклассниками, с которыми их связывает нечто внешнее (сидят за одной партой, живут в одном доме), а в третьем уже начинают более осознанно выбирать тех, чьи поступки и качества им по душе.
В последнее время также много говорят о буллинге в начальной школе. Основываясь на своем опыте и практике, я придерживаюсь мнения, что это следствие слабо развитых навыков коммуникации. Родителям и педагогам важно помогать детям организовывать совместную деятельность, учить их тому, как общаться в конфликтных ситуациях и др.
• Физическое и эмоциональное состояние
Здесь и сейчас, в моменте. Очень важно помнить, что если ребенок уставший, сонный, голодный, напуганный и т. д., ему не до учебы. Неудивительно, что он не хочет делать уроки или идти в школу.
Я хотела бы напомнить о ресурсе. Если мы с вами не в ресурсе, то есть наша батарейка (ствол головного мозга) села (потому что мы ее не подзаряжали, не помогали отдыхать, не давали ей физической активности и солнышка и не питали ее), конечно же, у нас не будет энергии на то, чтобы что-то делать. И учеба тоже будет даваться с трудом. Следите за этим, учитесь отдыхать сами и обучайте этому ребенка. Восполнять ресурс необходимо.
Кто или что умнее всех нас? Разумеется, смартфон с выходом в интернет. А как часто вы заряжаете свой телефон? По несколько раз в день, а кто-то — еще и ночью. Получается, если телефон сядет, то независимо от того, насколько он умный, какой он крутой и сколько у него памяти, он будет абсолютно бесполезен. Точно так же и мы: уставшие, утомленные и голодные, мы неспособны принести пользу себе и другим. Максимум, что мы сможем, — это лежать и лениться. Если же периодически подзаряжать батарейку, можно генерировать какие-то идеи и что-то делать.
• Знания
Повторюсь: знания — это цепочка, звенья которой цепляются друг за друга. Если вы с ребенком были в отпуске, он болел или вы пошли на кружок и пропустили занятие, то одно звено упало, а это значит, что следующим звеньям не к чему цепляться. Получается, что ребенок сидит в школе и просто не понимает, как усвоить информацию, которую ему дают. Вспоминайте себя: наверняка вы ходили на какие-то лекции по совершенно новой для себя теме, и знания не укладывались у вас в голове, потому что им не за что было зацепиться. Нужна база.
Помочь ребенку восстановить учебную мотивацию просто. Конечно, можно попросить учителя позаниматься с ребенком, но лучше найти нейтрального человека (репетитора), который просто проверит знания маленького школьника. Допустим, четвертый класс. Дети проходят страницу 71. Нужно, чтобы репетитор прогнал вашего ребенка по всем темам до страницы 71 в учебнике четвертого класса и понял, где у него пробелы. Да, сейчас вы потратите деньги на то, чтобы найти этот пропуск. Но как только вы нашли его и восполнили эти знания, ребенок снова начнет строить свою цепочку. Ему будет интереснее ходить на уроки, потому что он будет слышать то, что понимает.
• Как помочь ребенку, когда он, допустим, говорит: «Я тупой, не хочу, не буду ничего делать» и т. д.?

Мы можем сказать ему следующее:
— Ты считаешь, что ты тупой по истории? Давай откроем книжку, самую первую страницу. Смотри, вот здесь написано…, ты это знаешь?
— Да.
— Ну, получается, уже не тупой! А вот об этом слышал, знаешь?
— Да.
Пролистывайте каждую тему и спрашивайте о ней у ребенка. Когда он скажет, что чего-то не знает, уточните:
— А дальше знаешь?
— Да.
— Получается, ты всего лишь пропустил этот кусочек, а тебе задали именно его. Так бывает!
То есть вы просто объясняете ребенку, что если что-то упустил, значит, нужно нагнать.
• Ощущение успешности
Если ваш ребенок не чувствует себя успешным в учебе, потому что учителя все время его ругают, делают ему много замечаний, акцентируют внимание на плохих оценках, говорят, что он хуже всех, и постоянно сравнивают его с кем-то еще, логично, что он не хочет учиться. Именно поэтому напоминаю вам, что очень важно водить его в какие-то секции, чтобы закрывать эту зону успешности. Таких мест может быть два или больше. Тогда он будет понимать: «У меня получается, я молодец!» Это очень-очень важный момент. Тогда учебная мотивация вашего ребенка не будет снижаться. Конечно, если он долгое время пытается добиться успеха, но у него ничего не получается, он бросит это дело и подумает: «Я не могу, я глупый, я неудачник». В таком случае нужно искать причины (как и в ситуации с двойкой).
Откажитесь от мысли, что материальная мотивация (деньги, сладости и прочее) работает. Если бы это было так, все люди были бы очень замотивированы. Особенно сейчас, когда мы можем постоянно что-то покупать. Самая лучшая мотивация: «Я смог!» «Да, ты смог, это класс, это драйв! Идем дальше! Ползем вверх!»
Учитесь замечать хорошее. Мы привыкли концентрироваться на плохом/неправильном — это наш способ выжить. Если бы древний человек не замечал плохого вокруг себя, мы бы не появились на свет. Но у нас с вами лучше развита префронтальная кора головного мозга, поэтому мы можем точно оценивать ситуацию и понимать, где необходимо подсветить что-то плохое, а где лучше заметить хорошее.

Хвалить надо:
• за мужество;
• за желание изменить мир;
• за выражение собственного и аргументированного мнения;
• за принципиальность в сложных ситуациях;
• за помощь близкому, друзьям (не в ущерб себе);
• за упрямство (в разумных пределах) и умение доводить дело до конца;
• за хорошее настроение и оптимизм.

• До свидания, начальная школа
Ваш ребенок оканчивает начальную школу и переходит в среднюю. На протяжении нескольких лет с ним был его учитель. Очень рекомендую поблагодарить его за время и знания, которые он давал вашему ребенку и всему классу. Будет здорово, если родители класса напишут благодарственное письмо учителю. Хочу поделиться с вами примером письма, которое написали родители Воробьева Анастасия и Тихомирова Ольга из класса старшей дочки:
«Уважаемая Воронцова Анастасия Михайловна.
Позвольте выразить Вам нашу искреннюю благодарность за Ваш благородный и нелегкий труд. Наши дети прошли с Вами серьезный путь начальной школы, где особенно важно, чтобы рядом был мудрый и понимающий наставник. И мы очень рады, что на этом пути рядом с нашими детьми оказался такой понимающий, волнующийся, добрый и искренний педагог, как Вы. Благодаря Вам наши дети получили не только необходимый багаж знаний, но и развили в себе умение дружить, внимательно и справедливо относиться друг к другу, ценить свое образование.
Спасибо Вам за внимательное и заботливое отношение к каждому ученику, за то, что Вы не проходите мимо и не замалчиваете конфликтные ситуации, а проживаете их вместе с детьми, совместно с ними находите выход из сложных ситуаций.
Особую признательность мы выражаем Вам за открытый диалог с родителями: Ваша готовность найти наилучшее решение для развития и обучения каждого ребенка достойна исключительно уважения.
Вы, можно сказать, сейчас в начале своего педагогического пути, и мы от чистого сердца желаем Вам на многие годы вперед сохранить доброту и принятие, совершенствовать свой педагогический опыт и получать удовольствие от своей профессии.
С уважением и благодарностью, (подписи родителей класса)»

Каждому учителю будет очень приятно получить такое письмо, ведь он очень любит каждого ребенка из своего класса. И еще это пригодится для портфолио учителя.
Обычно в конце начальной школы делают выпускные фотоальбомы, тут тоже не забывайте про учителя — подарите ему такой.
Также получаются очень трогательные видео, на котором дети говорят приятные слова своему учителю. А можно нарисовать плакат. Подключите детей к тому, чтобы отблагодарить своего учителя за все годы, которые он был рядом с ними.
В начале следующего учебного года здорово было бы дойти до учителя начальных классов, чтобы с ним поздороваться и поздравить с новым классом. Сейчас, оканчивая четвертый класс, дети не совсем осознают, что прощаются с учителем, что дальше впереди будет много разных учителей. Постарайтесь дать ребенку возможность поддерживать общение с учителем начальной школы.
Про среднюю и старшую школу мы с вами поговорим более детально в следующей книге.
Хотим мы этого или нет, легко ли нам это дается — неважно. Всем предстоит получить образование. Помните, что родители, педагоги и ученики имеют как права, так и обязанности, поэтому мы все должны быть включены в процесс. Не перекладывайте ответственность друг на друга — так точно не будет хорошего результата. Работайте сообща.
Вы всегда можете обратиться за консультацией ко мне, а также к специалистам, которые прошли у меня повышение квалификации.
Заявку можно оставить на сайте www.burevaya.ru.
Желаю вам интересной учебы!

[image: ]

Спасибо за выбор нашего издательства!
Поделитесь мнением о только что прочитанной книге.
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Notes

1 Двойные послания — это противоречащие друг другу указания или сигналы. Они вызывают стресс.

2 Внеурочная деятельность — это бесплатные занятия наподобие классного часа или клуба занимательной математики, которые ведут педагоги школы.

3 Сбор данных происходил в нескольких школах Москвы и Подмосковья в 2021 году.

4 Аграммати́зм — нарушение речи, проявляющееся в трудностях при порождении или восприятии предложений.
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HEBHUMATE/TbHOCTb

YacTo HecrocobeH yaepKuBaTh BHUMAHME Ha feTa-
NAX; N3-32 HEGPEXHOCTY, NETKOMBIC/INA AoMyCKaeT
ownéKn B " pa6o-
Te 1 Apyrux BUAaXx AeATeNbHOCTI.

OBbIUHO C TPYZIOM COXPAHAET BHIMaHe MpU BbIMNos-
HEHWN 33,aHW NN BO BPeMA Urp.

YacTo cknappiBaeTcA BreyatieHue, YTo pebeHok
He cnylwaeT o6palleHHyIo K HeMy peub.

YacTo oKa3blBaeTCA He B COCTOAHMN MPUAEPKUBATLCA
npepnaraeMbix NHCTPYKLMI 1 CNPaBUTLCA 10 KOHLA

C BbINOJIHEHNEM YPOKOB, [loMalLIHei paboTbl unm obs-
3aHHOCTel Ha paboyem mecTe (UTO HUKaK He CBA3aHO
C HEraTVBHBIM W1 MPOTECTHbIM MOBE/IEHNEM, HECTIO-
COGHOCTbIO NOHATb 3afiaHKe).

YacTo MCNbITbIBAeT CIOKHOCTM B OPraHn3auun camo-
CTOATENbHOTO BbINONHEHNA 3afjaHWii 1 APYTUX BUAOB
AeATeNnbHOCTA.

OB6blUHO M36eraeT BOB/IEUEHNA B BbINOJHEHME 3a-

[aHnin, pble TpebyioT A 0 ¢
YMCTBEHHOTO HanpseHusa (HanpyMep, LUKONbHbIX
3afjaHni1, foMalLHein paboTbl).
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