Как преодолеть постканикулярный синдром?
Закончилось лето, а вместе с ним и каникулы. Впереди постканикулярный синдром. Работоспособность снижена, трудно собраться с мыслями. Как настроиться на рабочий лад в короткий срок и сделать так, чтобы адаптация к учебному процессу оказалась безболезненной?
Каникулы обычно проходят весело и беззаботно. И многие родители забывают о том, что срыв режима дня и длительное умственное расслабление могут создать  детям серьезные трудности после каникул. К вам, дорогие родители, и обращена наша статья с рекомендациями и упражнениями, способными помочь  детям благополучно преодолеть постканикулярный синдром. Какие же трудности могут подстерегать школьников и как с ними справиться?
Если ваш ребенок на каникулах чрезмерно расслабился, то с наступлением учебных занятий ему трудно вовремя включиться в учебный процесс. Организм ребенка не готов к новому ритму, к иному режиму. Чаще ребенок  невнимательный, рассеянный, несобранный. Из-за появления постоянной гонки и загруженности, ограничений во времени и переутомлением у ребенка могут возникнуть тревога, нежелание ходить на занятия, стресс.

В этом случае адаптация к школьным будням после каникул протекает сложно и предсказуемо. Меняется эмоциональное состояние и поведение школьника, возникают нарушение школьной дисциплины и конфликты с учителями, одноклассниками, появляется чрезмерное возбуждение, иногда даже дерзость и агрессивность (особенно у подростков). Или наоборот – заторможенность, чувство страха. А результат один – равнодушие к учебе в лучшем случае, а в худшем – различные заболевания (как обострение прежних, так и приобретение новых). Для многих школьников постканикулярный синдром может надолго затянуться. И в группе риска обычно находятся учащиеся, которые интеллектуально вполне соответствуют требованиям школы, но физически или психически (либо то и другое вместе) еще незрелы, и поэтому выдержать учебные нагрузки им в таком состоянии очень сложно.

Конечно же, в течение каникул очень важно дать школьнику как следует отдохнуть, расслабиться, но чем раньше родители начнут возвращать его к необходимому режиму работы и отдыха, тем легче ребенку будет адаптироваться к учебному процессу после каникул. 

К школьному распорядку жизни следует переходить очень плавно и аккуратно. Это серьезное дело, которое требует разумного подхода. И, как уже говорилось, резкое включение в работу может привести неокрепший организм к сбою и вызвать стресс.

Если же не получилось в последние дни каникул подготовить ребенка к началу школьных занятий, стабилизировать работу нервной системы, многое сделать еще не поздно. Что же именно?

Прежде всего надо помнить, что важнейшими условиями восстановления работоспособности и профилактики многих школьных трудностей являются: соблюдение режима труда и отдыха, активизация эмоционально-волевых и познавательных психических процессов (внимания, восприятия, мышления...), создание настроя на серьезную учебную деятельность.

Обязательно понаблюдайте за сыном (дочерью), попробуйте определить настроение и самочувствие. Найдите время, чтобы обстоятельно в эмоционально благоприятной обстановке побеседовать с ребенком, выяснить, что его тревожит и в чем необходима ваша помощь. Главное, ваш ребенок должен усвоить следующее, во-первых, родители всегда готовы прийти на помощь и будут любить его вне зависимости от школьных успехов и неудач, и во-вторых, любые трудности преодолимы и являются ничем иным, как средством выработки характера.
Помогите настроиться школьнику на рабочий лад, обсудив его цели, интересы и желания. Поговорите о его увлечениях – спорте, музыке, рисовании и т.п. 
Следите за тем, чтобы ребенок высыпался. Здесь очень важно обратить внимание не столько на время сна, сколько на его качество. Не требуйте от ребенка невозможного и как можно чаще старайтесь создавать ситуацию успеха. И не стоит загружать ребенка дополнительными занятиями в секциях и кружках. В сутках всего 24 часа. Суммируйте время, отведенное на учебу в классе и дома, разные гигиенические процедуры, неторопливые приемы пищи, сон, обязательную прогулку на свежем воздухе, дополнительные занятия и т.д. Ответьте себе на вопрос, остается ли у ребенка время на чтение, любимое занятие, полноценное общение с родителями.
Чтобы помочь школьнику активизировать свое внимание, восприятие, мышление, память и тем самым подготовить мозг к продуктивному усвоению учебного материала, организуйте и проводите совместные игры. Предложите ребенку после ужина, не глядя на окружающих, описать, во что одет каждый из присутствующих или назвать предметы, находящиеся на столе.
Если ребенок мало находится на свежем воздухе, подобные игры на  развитие внимания, наблюдательности, памяти, на активацию мышления лучше проводить на улице. Можно рассматривать детали пейзажей, отгадывать разного рода загадки, придумывать слова, предложения. Например, предложите ребенку назвать слова с тремя буквами -а (тарантас), слова с четырьмя буквами -о (сороконожка), слова с семью буквами -о (обороноспособность). Слова, увеличивающиеся на одну букву и при этом заканчивающиеся на -ла (юла, пила, кукла, свекла, горилла, шиншилла).
Отличным способом интересно и с пользой провести время с ребенком могут стать следующие игры. Предложите  им назвать три или более предмета, которые могут сочетать два или три названных признака. Признаки предметов сначала говорит родитель, потом по желанию может называть ребенок. Например, звонкий + громкий = колокол, звонок, бубен; пушистый + серый = котенок, кролик, клубок шерсти. Можно предложить усложненный вариант, необходимо назвать два-три предмета, которые обладали бы сразу тремя признаками: гладкий + серый + тихий =; белый + съедобный + мягкий =; красный + легкий + блестящий =. 
Обратить внимание детей на знакомые предметы, научить выделять их свойства и функции можно, предложив перечислить все его положительные качества (расческа-щетка: колючая, гладкая, яркая, с ручкой и т.д.). Более сложный вариант игры - назвать противоположные свойства или функции (дверь – она закрывает и открывает; выключатель – зажигает и гасит свет; рука – бьет и гладит; ребенок – строит и ломает; мама – ругает и жалеет).
Все задания и игры необходимо выполнять в благоприятной и дружеской обстановке. И побольше положительных эмоций!

Помните! То, как пройдет адаптация ученика к дальнейшему обучению в школе, в большей степени зависит от вас, уважаемые родители. Этот период способен высветить и решить многие проблемы в ваших отношениях с собственными детьми.
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