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Трохи більше ніж за тиждень в Україні стартує новий навчальний рік. Хтось із дітей піде у перший клас, хтось перейде в нову школу, хтось приїде додому з-за кордону, багатьом доведеться знов звикати до офлайн-навчання... І всім їм потрібен час та зусилля, щоб втягнутися у шкільний режим.
Режим
Поступово повертайте дітей у робочий режим – з кожним днем починайте будити школяра на 10-15 хвилин раніше, доки не досягнете бажаного часу прокидання.  Регулярний сон і харчування допоможуть дитині легше адаптуватися.
Зустріч першачків
Якщо дитина йде до школи вперше, то можна влаштувати зустріч (онлайн чи фізичну) з однокласниками та вчителем, щоб вони могли познайомитися. Варто придумати якісь цікаві активності для створення дружньої атмосфери та довіри між дітьми – квест, спільну гру, конкурси.
Медичне обстеження

Перед початком навчального року обов’язково проконсультуйтеся з лікарем. Після тривалого відпочинку імунна система дитини може бути ослаблена, а нові навантаження можуть призвести до захворювань.

Підготовка робочого місця
Запропонуйте дитині перебрати канцтовари, прибрати на столі, розкласти ручки та зошити, поставити лампу. Це дає можливість відчути місце «своїм» та почати звикати до робочого процесу. Для малят важливо, щоб, сидячи за столом, вони могли ступнями торкатися підлоги або підставки, і щоб у полі зору не було іграшок.
Шкільний рюкзак
Подумайте, що окрім канцтоварів та підручників варто мати учневі щодня із собою у портфелі. На жаль, повітряні тривоги ще лунають в Україні, тому все ще можуть бути потрібними речі з валізки безпеки: папірець з контактами близьких, необхідні ліки (якщо дитина їх має приймати щодня), заспокійлива дрібна річ (іграшка, дармовис, браслетик), маленький ліхтарик тощо. 
Безпека дорогою
Згадайте або вивчіть дорогу до школи, намалюйте/роздрукуйте мапу, пройдіться цим шляхом із дитиною кілька разів.
Перекус без стресу
Домовтеся з дитиною, чим ви будете снідати, що покладете із собою в ланчбокс. Потренуйтеся вдома відкривати-закривати ланчбокс, пляшку для води, щоб ви були впевнені, що дитині це під силу. З маленькими дітьми можна пограти вдома в шкільний перекус – діставати їжу з ланч-боксу, користуватися серветками, складати залишки назад, щоб вони не розсипалися в рюкзаку. 
Толерантне спілкування.

Якщо клас – інклюзивний, розкажіть дитині, як коректно поводитися з однокласниками з інвалідністю чи труднощами розвитку, поясніть, що всі люди різні і що «несхожий» не означає «поганий». Поговоріть із дитиною про булінг (цькування) та поясніть, що якщо таке відбувається поряд із нею або стосовно неї, обов’язково потрібно розповісти про це батькам та іншим дорослим.
Допомога у подоланні стресу:
· Створіть безпечний простір: Дозвольте дитині висловлювати свої почуття, не соромлячись. Створіть атмосферу довіри та підтримки.
· Зменшіть тривогу: Розмовляйте з дитиною про її побоювання щодо школи. Запевніть її, що ви завжди поруч і готові допомогти.
· Онлайн-зустрічі: Якщо дитина відчуває тривогу перед поверненням до школи, організуйте для неї онлайн-зустріч з однокласниками або вчителем.
Пам’ятайте: кожна дитина індивідуальна і адаптується до нових умов по-своєму. Будьте терплячими та підтримуйте своїх дітей. Головна увага має бути приділена близькості й здоровʼю - як фізичному, так і ментальному. Підтримуйте дитину і допомагайте робити шкільні роки щасливими.
