
 

 

Физиологическая, психологическая и социальная 

адаптация учащихся.  

Помощь ребёнку к адаптации. 
Первый класс школы – один из наиболее существенных 

критический периодов в жизни детей. Поступление в школу для многих 

из них – эмоционально-стрессовая ситуация: изменяется привычный 

стереотип, возрастает психоэмоциональная нагрузка. От того, как 

пройдет адаптация на первом году обучения, во многом зависит 
работоспособность и успеваемость в последующие годы. 

При поступлении в школу на ребенка влияет комплекс факторов: 

классный коллектив, личность педагога, изменение режима, 

непривычно длительное ограничение двигательной активности, 

появление новых, не всегда привлекательных обязанностей. Организм 

приспосабливается к этим факторам, мобилизуя для этого систему 
адаптивных реакций. 

Школа с первых же дней ставит перед ребенком ряд задач. Ему 

необходимо успешно овладевать учебной деятельностью, освоить 

школьные нормы поведения, приобщиться к классному коллективу, 

приспособиться к новым условиям умственного труда и режиму. 

Выполнение каждой их этих задач связано непосредственно с 
предшествующим опытом ребенка. 

Отчетливые изменения в период поступления ребенка в школу 

проявляются в поведении. Положительный эффект приспособления к 

школе сказывается в достижении относительного соответствия 

поведения требованиям новой среды и обеспечивается психологической 
готовностью к выполнению стоящих перед ребенком задач. 

С поступлением ребенка в школу под влиянием обучения 

начинается перестройка всех его познавательных процессов, 



приобретения ими качеств, свойственных взрослым людям. Это связано 

с тем, что дети включаются в новые для них виды деятельности и 

системы межличностных отношений, требующие от них наличия новых 

психологических качеств. Общими характеристиками всех 

познавательных процессов ребенка должны стать их произвольность, 

продуктивность и устойчивость. 

Психологами доказано, что обычные дети в младших классах 

школы вполне способны, если только их правильно обучать, усваивают 

и более сложный материал, чем тот, который дается по действующей 

программе обучения. Однако для того, чтобы умело использовать 

имеющиеся у ребенка резервы, необходимо решить предварительно 

важную задачу: как можно быстрее адаптировать детей к работе в 

школе и дома, научить их учиться, не тратя лишних физических усилий, 
быть внимательными, усидчивыми. 

Начало обучения ребенка в школе – сложный и ответственный 

этап в его жизни. Психологи отмечают, что дети 6–7 лет переживают 

психологический кризис, связанный с необходимостью адаптации к 
школе. 

Каковы условия возникновения необходимости психологической 

адаптации ребенка к школе? Во-первых, меняется социальная позиция 

ребенка: из дошкольника он превращается в ученика. У его появляются 

новые и сложные обязанности: делать уроки, приходить вовремя в 

школу, быть внимательным на уроках, дисциплинированным и т. п. По 

существу, впервые в своей жизни ребенок становится членом общества 

со своими обязанностями и социально-общественным долгом. Учитель 

выступает представителем общества: он задает требования и нормы, 

ориентирует ребенка в том, как ему следует себя вести, что и как делать. 

Во-вторых, у ребенка происходит смена ведущей деятельности. До 

начала обучения в школе дети заняты преимущественно игрой. С 

приходом в школу они начинают овладевать учебной деятельностью. 

Основное психологическое различие игровой и учебной деятельности 

состоит в том, игровая деятельность является свободной, а учебная 

деятельность построена а основе произвольных усилий ребенка. 

Следует отметить так же и то, что собственно переход ребенка от 

игровой деятельности к учебной осуществляется не по его воле, не 

естественным для него путем, а как бы “навязан” ему сверху. В-третьих, 

важным фактором психологической адаптации ребенка к школе 

выступает его социальное окружение. От отношения учителя к ребенку 

зависит успешность его дальнейшего обучения в школе. Успешность 

адаптации ребенка к школе зависит еще и от того, насколько прочно он 

смог утвердить свою позицию в классе среди сверстников. Активный и 



инициативный ребенок становится лидером, начинает хорошо учиться, 

тихий и податливый ученик превращается в ведомого или аутсайдера, 

учится нехотя или непосредственно. В-четвертых, одной из острых 

проблем выступает проблема сдерживания двигательной активности 

инициативного ребенка и, наоборот, активизация вялых и пассивных 

детей. 

Социально-психологическая адаптация представляет собой 

процесс активного приспособления, в отличии от физиологической 

адаптации, которая происходит как бы автоматически. Отношения со 

средой, к которой надо приспосабливаться, особенные. Здесь не только 

среда воздействует на человека, но и он сам меняет социально-

психологическую ситуацию. Поэтому адаптировать приходится не 

только ребенку к классу, к своему месту в школе, к учителю, но и самим 
педагогам к новым для них воспитанникам. 

Некоторая часть первоклассников испытывает трудности, прежде 

всего в налаживании взаимоотношений с учителем и одноклассниками, 

что нередко сопровождается низким уровнем овладения школьной 

программой. В выражении их лиц виден эмоциональный дискомфорт: 
печаль, тревога, напряженность типичны для них. 

Отсутствие адаптации у определенной части школьников связано с 

поведенческими проблемами – низкое усвоение школьных норм 

поведения. На уроках эти дети невнимательны, часто не слушают 

объяснения учителя, отвлекаются на посторонние занятия и разговоры, 

если же они сосредотачиваются на задании, то выполняют его 

правильно. На перемене происходит разрядка напряжения: они бегают, 

кричат, мешают другим ребятам. Все это постепенно приводит к их 

изоляции, все чаще в поведении проявляются вспышки гнева, злости по 
отношению к одноклассникам. 

Адаптивный процесс имеет определенные стадии развития и 

протекает фазно. Обычно выделяют фазы кратковременного повышения 

резистентности (чаще первые часы или дни воздействия) и ее снижения, 

после чего развивается состояние устойчивого приспособления. В 

общем виде эта схема описывает адаптивные изменения при действии 

на организм самых разнообразных факторов внешней среды – холода, 
гипоксии и т. д. 

Процесс адаптации ребенка к школе так же можно разделить на 

несколько этапов, каждый из которых имеет свои особенности и 

характеризуется различной степенью напряженности функциональных 
систем организма. 



Первый этап – ориентировочный, когда в ответ на весь комплекс 

новых воздействий, связанных с началом систематического общения, 

отвечают бурной реакцией и значительным напряжением практически 

все системы организма. Эта “физиологическая буря” длится достаточно 
долго (2–3 недели). 

Второй этап – неустойчивое приспособление, когда организм ищет 

и находит какие-то оптимальные (или близкие к оптимальным) 

варианты реакций на эти воздействия. На первом этапе ни о какой 

экономии ресурсов организма говорить не приходится: организм тратит 

все, что есть, а иногда и “долг берет”. На втором этапе эта цена 

снижается, буря начинает затихать. 

Третий этап – период относительно устойчивого приспособления, 

когда организм находит наиболее подходящие варианты реагирования 

на нагрузку, требующие меньшего напряжения всех систем. Какую бы 

работу ни выполнял школьник, будь то умственная работа по усвоению 

новых знаний, статическая нагрузка, которую испытывает организм при 

вынужденной “сидячей” позе, или психологическая нагрузка общения в 

большом и разнородном коллективе, организм, вернее, каждая из его 

систем, должен отреагировать своим напряжением, своей работой. 

Поэтому чем больше напряжение будет выдавать каждая система, тем 

больше ресурсов израсходует организм. А мы знаем, что возможности 

детского организма далеко не безграничны, а длительное напряжение и 

связанное с ним утомление и переутомление могут стоить организму 

ребенка здоровья. 

Продолжительность всех трех фаз адаптации – приблизительно 5–
6 недель, а наиболее сложным является первый месяц. 

Чем же характеризуются первые недели обучения? Прежде всего, 

достаточно низким уровнем и неустойчивостью работоспособности, 

очень высоким уровнем напряжения сердечно-сосудистой системы, а 

так же низким показателем координации (взаимодействия) различных 

систем организма между собой. По интенсивности и напряженности 

изменений, происходящих в организме ребенка в процессе учебных 

занятий в первые недели обучения, учебную нагрузку можно сравнить с 

воздействием на взрослый, хорошо тренированный организм 
экстремальных нагрузок. 

Только на 5-6 неделе обучения постепенно нарастают и становятся 

более устойчивыми показатели работоспособности, снижается 

напряжение основных жизнеобеспечивающих систем организма, т. е. 

наступает относительно устойчивое приспособление ко всему 

комплексу нагрузок, связанных с обучением. Однако по некоторым 



показателям эта фаза относительно устойчивого приспособления 

затягивается до 9 недель. И хотя считается, что период острой 

физиологической адаптации организма к учебной нагрузке 

заканчивается на 5-6 неделе обучения, вест первый год можно считать 

периодом неустойчивой и напряженной регуляции всех систем 

организма. 

Успешность процесса адаптации во многом определяется 

состоянием здоровья ребенка, психологической готовностью к 
обучению. 

Психологическая готовность рассматривается как комплексная 

характеристика ребенка, в которой раскрываются уровни развития 

психологических качеств, являющихся наиболее важными 

предпосылками для нормального включения в школьную жизнь и для 

формирования учебной деятельности на этапе школьного детства. Эти 

психологические качества определенным образом сгруппированы, а их 

группы рассматриваются как компоненты психологической готовности 

к школе. Основными компонентами психологической готовности к 
школе являются: 

 умственная готовность к школе 

 мотивационная готовность к школе 

 эмоционально-волевая готовность к школе 

 готовность к общению с одноклассниками и учителем. 

Среди тех задач, которые школа ставит перед учащимися, в 

первую очередь выделяется необходимость усвоения ими определенной 

суммы знаний. Непременное условие выполнения этого требования – 

достаточный уровень интеллектуального развития ребенка. 

Несоответствие его умственных возможностей и поступающей 

информации создает большие трудности, что осложняет адаптацию и 
тормозит общее психическое развитие. 

Доминирование мотива, побуждающего выполнять 

предъявляемые школьные требования, роль ученика, познавательные 

интересы обеспечивают ребенку успешное приспособление к новым 

условиям школьного обучения. Недоразвитие мотивационно-

потребностной сферы препятствует эффективному овладению 
школьной системой обучения. 

Степень волевого развития позволяет в той или иной мере 

регулировать свое поведение в затрудненных условиях, когда нужно 

прилагать инициативные сознательные усилия, чтобы не отступить от 

поставленной задачи. Ребенок не испытывает состояния напряженности, 



и процесс адаптации проходит безболезненно в том случае, когда 

уровень развития эмоционально-волевых качеств достаточно высок, что 

и обеспечивает возможность своевременно перестраивать поведение и 
деятельность, согласно предъявляемым требованиям. 

Учебная деятельность носит коллективный характер, поэтому при 

поступлении в школу ребенок должен обладать определенными 

навыками общения с другими детьми, благодаря которым он сможет 

быстро приобщиться к группе сверстников. В формировании дружески 

взаимоотношений немаловажную роль играет учитель. Он выступает 

как авторитетный наставник, требующий выполнения определенных 

правил поведения и пресекающий всякие отклонения от них. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПАМЯТКА РОДИТЕЛЯМ: 

АДАПТАЦИЯ ПЕРВОКЛАССНИКОВ К ШКОЛЕ 
 

 Физиологическая адаптация предполагает, что организм должен 

привыкнуть работать в новом режиме. 
        Рекомендации родителям: 

Самое важное – это соблюдать правильный режим дня. 
1. Важно укладывать ребенка спать не позже 9 часов вечера. Детям семи 

лет рекомендуется спать не менее 11 часов в сутки. Выспавшись, ваш 

первоклассник успеет позавтракать, сделать зарядку и окончательно проснуться 
перед уроками. Желательно организовать дневной сон. 

2. Прививайте ребенку культуру активного отдыха: запишите его в 

бассейн, приучайте к прогулкам перед сном в хорошую погоду. 
3. Не забывайте следить за правильной осанкой ребенка за столом – 

расстояние от книги до глаз должно соблюдаться неуклонно, иначе страдает не 
только осанка, но и зрение. 

Психологическая адаптация – условия обеспечения психологического 

комфорта в жизни первоклассника. 

Рекомендации родителям: 



Данные рекомендации помогут Вам создать условия для 

психологического комфорта Вашего ребенка в период адаптации к школе. 

1. Способствуйте созданию благоприятного психологического климата 

по отношению к ребенку со стороны всех членов семьи. 

2. Способствуйте формированию адекватной самооценки ребенка, так 

как чем ниже самооценка, тем больше трудностей у первоклассника в школе. 

3. Проявляйте интерес к школьной жизни, прожитому школьному дню. 

4. По возможности, познакомьтесь с одноклассниками ребенка, 

способствуйте общению детей. 

5. Исключите такие меры наказания, как лишение удовольствий, 

физические и психические наказания. 

6. Предоставьте ребенку некоторую долю самостоятельности в учебной 

работе, но организуйте контроль за его учебной деятельностью. 

7. Поощряйте ребенка не только за учебные успехи, но и стимулируйте 

его достижения. 
 

 

 

 


