На дворе сентябрь - школа.

Восстановите режим дня и питания
Во время каникул часто нарушается режим сна, а значит вам и ребенку может быть сложнее каждое утро просыпаться рано.

Что можно сделать?

Начните прямо сейчас сдвигать время ночного сна на более раннее: каждый день по 10-20 минут, а утром будите ребенка пораньше, постепенно приближая время подъема к школьному.
Если у вас дошкольник или младший школьник, нужно ограничить подвижные игры и игры за компьютером за 2 часа до сна. Посвятите эти два часа чтению, настольным играм или семейному чаепитию.
Придумайте ритуал отхода ко сну (если у вас его еще нет) и каждый день соблюдайте его. Психологи рекомендуют ежедневно соблюдать одинаковый порядок действий перед сном, тогда организм будет заранее настраиваться на отдых.
Эксперты настаивают, что отход ко сну у взрослых и подростков должен происходить в промежуток с восьми вечера до полуночи, а сам сон длиться от семи до девяти часов.

Поддержите ребенка
В школьном возрасте у ребёнка формируются отношения не только со значимыми для него взрослыми, но и с другими людьми, прежде всего с учителями и сверстниками. При этом ребенок сравнивает себя с другими детьми, наблюдает за тем, как они общаются друг с другом, и учится строить дружеские отношения.

От того, насколько успешно ребенок пройдет этот этап, будет зависеть качество его взаимодействия с другими людьми во взрослом возрасте.

Как поддержать детей, приобретающих опыт выстраивания взаимоотношений с другими людьми?
Созданием отношений, в которых мы принимаем, а не обесцениваем и не осуждаем разные чувства ребёнка. Мы не влияем на возникновение своих эмоций, и, даже если сказать себе: «Я не буду злиться» или «Мне не больно», эмоции не исчезнут. Но, присваивая их, проживая и при этом не идентифицируя их с собой как личностью, мы можем менять свои реакции и поведение.

Показывая такой пример детям, мы учим их принимать собственные чувства.
Созданием в доме и в классе такой обстановки, где ребёнок будет чувствовать себя в безопасности. Тогда он сможет благополучно пройти через различные жизненные неурядицы, в том числе проблемы с друзьями или их потерю. Принятие и любовь помогают детям выстраивать отношения с другими людьми.

Умением называть свои чувства и говорить о них, а не прятаться от них. Это поможет ребёнку развивать чувствительность и эмоциональный словарь.

И наконец, самым важным — тем, что будем интересоваться жизнью детей и замечать изменения в их привычном поведении.

Дети тех родителей, которые говорят с ними об их сверстниках, рассказывают, какими качествами должен обладать друг, и обсуждают поведение ребёнка в конкретных ситуациях, выстраивают более прочные отношения с другими детьми и в более короткие сроки.

