
До школи без стресу: як допомогти дитині повернутися 
до звичного режиму після канікул? 

 
 

Повернення до школи після канікул може стати суттєвою зміною ритму 
життя: пізні підйоми й вільний графік змінюються раннім пробудженням, 
сніданком та уроками за чітким розкладом. Різка зміна рутини без 
підготовки може стати для дитини джерелом стресу. 

Аби дитина розпочала навчальний рік плавно й комфортно для  батьків є  
прості, але ефективні поради. 
Коли ж починати зміни? 

●​ Почати поступово повертати «шкільний» режим сну найкраще за 1–2 тижні до 1 
вересня. 

●​ Якщо часу обмаль – починайте вже сьогодні, змінюючи графік на 10–20 хвилин 
щодня. 

Найважливіше – налагодити режим сну 
●​ Зміщуйте час засинання й пробудження на 10-15 хвилин щодня, доки не дійдете 

до оптимального для шкільних буднів часу. 



●​ Встановіть «час тиші»: за 60 хв до сну запропонуйте дитині спокійні заняття – 
читання, малювання тощо. Останні 30 хвилин перед сном мають минути без 
активних ігор і гучного контенту. 

●​ За годину до сну зменшіть використання гаджетів: залиште час на душ, читання 
або спокійну розмову. 

●​ Спокійна прогулянка на свіжому повітрі ввечері може допомогти налаштуватися 
на сон. 

Ранкові ритуали: стабільність = менше стресу 
●​ Дотримуйтеся однакової послідовності ранкових справ: туалет → руханка → одяг 

→ сніданок → дорога або підготовка до неї. 

●​ Регулярний сніданок допомагає забезпечити дитину енергією для навчання та 
підтримувати концентрацію. 

●​ Ранкова активність (зарядка, коротка прогулянка) допомагає прокинутися та 
налаштуватися на активність. 

Харчування та відпочинок 
●​ Намагайтеся зберігати приблизно однаковий режим сну, харчування та 

відпочинку у будні й вихідні, не допускаючи значного зміщення часу засинання та 
пробудження. 

●​ Вдень – фізична активність і прогулянки, ввечері – спокійний відпочинок. 

Навчальний «старт» без перевантаження 
●​ Замість довгих занять удома – короткі заняття, адаптовані до віку дитини: 

читання, письмо, математика тощо, з перервами між ними. 

●​ Щоб дитина входила в ритм без зайвого тиску, в перші 1–2 тижні зменшіть 
вимоги та очікування. Не вимагайте від дитини одразу максимальної 
продуктивності. 

Емоційна підтримка 
●​ Говоріть про школу доброзичливо та позитивно, без залякування. 

●​ Слухайте дитину, обговорюйте її тривоги та плани на навчальний рік. Підліткам 
допомагайте планувати справи й знаходити баланс між навчанням та 
відпочинком. 

●​ Важливо, аби батьки були партнерами, а не контролерами: цікавилися планами 
дитини та пропонували допомогу замість постійних перевірок. 

Плавне повернення дитини до шкільного розпорядку – один із простих 
способів зменшити стрес на початку навчального року. Коли режим сну, 
харчування, відпочинку і навчання стає передбачуваним, школяр 
швидше адаптується, краще концентрується та менше втомлюється. 



Головне – не змінювати все одразу, діяти поступово, підтримувати і не 
тиснути. Такий підхід допоможе сформувати у дитини відчуття безпеки, 
впевненості у собі та позитивне ставлення до школи з перших днів. 

 

 



 

 



 

 

 


