Третья четверть. Советы родителям.
 Вот и кончились каникулы. Начались строгие будни третьей четверти, самой длинной в учебном году. На неё приходятся два «критических» периода школьного года: первые две недели после каникул и так называемое межсезонье, когда в конце зимы – начале весны ученики начинают чаще болеть, а успеваемость падает, желание ходить в школу исчезает.

И СНОВА ЗВЕНИТ БУДИЛЬНИК

Первая проблема, с которой  придется разобраться ребенку и родителям, - необходимость рано вставать, трудности просыпания. Иногда звучат такие рекомендации: следует сохранять в каникулярное время рабочий режим подъема и отбоя. В первые дни школьной жизни целесообразно ставить будильник не «впритык», чтоб только успеть собраться, а на чуть более раннее время. Хотя бы минут на 10-15. Малышу помогут быстрее войти в тонус простые упражнения.
«Арка». Лежа на спине спокойно и расслаблено, поднять руки вертикально вверх и сцепить их в замок, чтобы получилась арка. Энергично напрягаясь всем телом, вывернуть сцепленные руки «наизнанку» - так, чтобы ладони смотрели в потолок.

«Улитка». Повернуться на бок и медленно свернуться комочком. Это улитка в «домике». Потом также медленно развернуться и запрокинуть руки за голову – это улитка выпустила усики.

«Пальчики». Пальцами правой руки разминать по очереди все пальцы левой от большого до мизинца, двигаясь от ногтя к ладони. Потом переменить руки.

ПОМОГАЕМ СОБРАТЬСЯ В ШКОЛУ

До конца проснуться младшему школьнику помогут музыка, зарядка, душ, любимый мультик. Конечно, портфель и одежду для школы лучше собрать с вечера, чтобы не тратить время, которого всегда мало. Помогите ребенку со сборами. Это не значит, что вы должны сделать это за него. Вместе с ребенком откройте дневник, проверьте, какие предметы будут завтра.

Вечера перед отходом ко сну всегда должны быть тихими. Но особенно это важно в дни перестройки с каникул на учебу. Исключите все упреки: «Все каникулы отдыхал, теперь капризничаешь!» Приласкайте, погладьте ребенка. Телесный контакт, теплые мамины руки – средство целебное. Вполне возможно, что оценки в начале четверти вас не порадуют. Но лень и нежелание тут ни при чем. Просто весь организм ещё не настроился на учебный лад. Вместо того чтобы читать нотации, выразите уверенность в том, что скоро результаты станут лучше.

УЧИМСЯ СОСРЕДОТАЧИВАТЬСЯ
В первые две недели после каникул младшеклассники нередко испытывают трудности при необходимости сосредоточиться, сконцентрировать внимание. Можно выделить вечером минут десять и потренироваться, чтобы быстро, в игре, восстановить эти свойства.

ПРИСТУПАЕМ К ДОМАШНИМ ЗАДАНИЯМ

После каникул кажется, что на дом задают очень много. На самом деле объем заданий не увеличивается, но ребенок чувствует именно так. Помогите ему оптимизировать время, напомните, что этому способствуют необходимые перерывы. Почувствовав усталость от сидячей работы, ребенок должен встать, хорошенько потянуться, подпрыгнуть, наклониться, покрутить головой. После 10 минут отдыха ребенок возьмется за работу с новыми силами. При длительной письменной работе необходимо периодически выполнять пальчиковую гимнастику. Вот несколько из них. Крепко сжать обе руки в кулачки и сразу растопырить пальчики, повторяя 10 раз. Легонько сжать кулачки и покрутить 8 раз в одну сторону и столько же в другую, потом расслабить руки и встряхнуть кистями.
НЕ ЗАБУДЬТЕ ПРО СВЕЖИЙ ВОЗДУХ И ВИТАМИНЫ

За домашние задания школьник не должен приниматься сразу после занятий в школе. Пусть сначала погуляет на воздухе. Установлена четкая закономерность: ребенок, проводивший много времени на воздухе во время каникул, адаптируется к школе гораздо быстрее, чем тот, кто все время просидел  у компьютера или телевизора.

Во второй половине января ребенок уже устал от недостатка солнца и долгой темноты. Не исключено, что накопился дефицит витаминов. Не забывайте про овощи и фрукты. Обращайте внимание на все жалобы ребенка: «голова болит, устал, надоело». Это реакция организма на большие нагрузки. Поменьше наседайте на ребенка, побольше помогайте. Помните, что помощь и поддержка, оказанные терпеливо и с улыбкой, гораздо более действенные средства, чем вечные упреки, нотации, раздражение. Чем меньше в семье скандалов из-за того, что ребенок не так, не тогда, не с тем настроением  взялся за уроки, тем легче он адаптируется к началу четверти, и тем меньше он испытывает неприязни к школьным занятиям.
