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УЧИМСЯ ВМЕСТЕ 

 
 

Режим дня  
первоклассника 

 
7.00 - 7.10  -  подъем  
7.10 - 7.30 - зарядка, умывание, уборка постели  
7.30 - 7.50 - завтрак  
7.50 - 8.10 - дорога в школу  
8.10 - 8.20 - подготовка к урокам  
8.20 - 8.30 - утренняя зарядка до уроков  
8.30 - 12.10 - уроки  
12.10 - 13.10 - прогулка  
13.10 - 13.20 - подготовка к обеду  
13.20—14.00 - обед  
14.00 - 16.00 - отдых, дневной сон  
16.00 - 17.00 - выполнение тренировочных                                         
                         упражнений  
17.00  - 19.00  -  свободное время  
19.00  - 19.30 - ужин  
19.30 - 20.З0 - свободное время  
20.30 - 21.00 - подготовка ко сну, сон  

Советы психолога: В школе и дома 

Максимально эффективно ребёнок может 

трудиться при выполнении домашних заданий в 

течение 15—20 минут. Если ребёнок начинает 

отвлекаться, вертеться, - дайте ему возможность 

передохнуть. Можно организовать физкультми-

нутку с весёлой песенкой, а можно просто рассла-

биться, послушать спокойную, тихую музыку. 

Самый простой способ проявить без-

условную любовь к ребёнку—ежедневно читать 

ему книги. Читая малышу, обнимайте его, 

внимательно выслушивайте, говорите  ласко-

вые слова, дарите ему любящий взгляд. И глав-

ное, не наказывайте ребёнка, отказывая ему во 

внимании и общении. 

 Наблюдайте за психологическим состоянием 
ребёнка по его возвращении из школы, отме-
чайте изменения в его поведении и реакциях. 
Расспрашивайте учителя об особенностях 
школьного поведения вашего первоклассни-
ка, его взаимоотношениях со сверстниками, 
трудностях в обучении и т.д. 

 Расспрашивая ребенка о том, как он провел 
день, задавайте точные и конкретные вопро-
сы, тогда он почувствует, что школьная 
жизнь вам близка и понятна, и захочет, чтобы 
вы приняли в ней участие. 

 Старайтесь регулярно приходить на роди-
тельские собрания и оказывать помощь шко-
ле, исходя из ваших профессиональных воз-
можностей и интересов. 

  При возникновении у вашего ребенка слож-
ностей в обучении или признаков психологи-
ческого неблагополучия соберите как можно 
больше сведений о причинах этой ситуации, 
принимая во внимание только факты, а не 
личные оценки учителя или одноклассников. 
Постарайтесь выяснить не только то, как себя 
ведет первоклассник в школе и как он там 
себя чувствует, но и общую психологическую 
атмосферу в школе. 

 При конфликте с учителем сохраняйте само-
обладание и твердость. Помните, что вы 
единственный человек, который может га-
рантировать ребенку любовь, понимание и 
безусловное принятие вне зависимости от  
школьных успехов. Кроме того, наблюдая за 

вами, первоклассник усваивает ваше по-
ведение как возможную модель своих 
собственных действий в будущем. Поэто-
му, решая сложные ситуации, старайтесь 
вести себя так, как вы хотели бы, чтобы в 
будущем поступал ваш ребенок. 

 Старайтесь быть объективными, хвалите 
и порицайте ребенка только за конкрет-
ные поступки, объясняя ему, за что имен-
но вы его одобряете и чем вы не доволь-
ны. При этом оценивайте только поступ-
ки ребенка, а не его самого. 

 Помните, что как бы ни была важна шко-
ла, ее влияние на психологическую сфе-
ру ребенка всегда вторично. Главный 

путь преодоления страха и тревоги в 
школе — это теплая, доверительная 
атмосфера в семье, уверенность перво-
классника в вашей безусловной любви 
и защите. Никогда не говорите ребен-
ку, что если он будет плохо учиться, вы 
его разлюбите или отдадите кому-то.  

  

 


