
Как помочь ребенку-

первокурснику?
Адаптация к жизни в колледже - это серьёзный этап, который требует от

первокурсника самостоятельности, а от родителей - такта и поддержки.
Вам необходимо:

1. Оказывать своему ребенку эмоциональную поддержку.
-Будьте на связи. Договоритесь о комфортной частоте общения (например,

еженедельные звонки или сообщения), чтобы оставаться на связи, но не нарушать
личное пространство.

-Слушайте без оценок. Ваша главная задача - проявлять искренний интерес и
сопереживать, а не решать проблемы за ребёнка.

-Нормализуйте неудачи. Объясните, что ошибки - это часть обучения, и важно
не опускать руки после неудачи.

-Будьте терпеливы. Адаптация проходит через несколько этапов (эйфория,
разочарование, поиск стратегии, стабилизация). Дайте время на привыкание.

-Следите за состоянием. Если ребёнок долго подавлен, плохо спит, потерял
аппетит или забросил хобби — это сигнал обратиться к психологу.

2. Оказывать помощь в учёбе.
-Обсудите ожидания. Ещё до отъезда в колледж поговорите о целях и том,

как лучше поддерживать ребёнка, не вмешиваясь в его зону ответственности.
-Помогите с тайм-менеджментом. Вместе составьте расписание, выделите

время на учёбу, отдых и хобби. Используйте техники вроде «помидора» (25 минут
работы - 5 минут отдыха).

-Поощряйте самостоятельность. В колледже от студента требуется
больше ответственности, чем в школе. Если спустя пару месяцев ребёнок не
проявляет достаточной самостоятельности, мягко помогите ему выстроить учебный
процесс.

-Создайте условия для учёбы. Помогите организовать удобное и спокойное
рабочее место, исключите отвлекающие факторы.

-Поддерживайте в учёбе. Интересуйтесь темами, задавайте вопросы,
предлагайте обсудить материал - это помогает глубже его осмыслить. Можно
предложить ребёнку попробовать себя в роли преподавателя, объясняя вам то, что
он изучает.

-Поощряйте обращение за помощью. Напомните, что можно и нужно
спрашивать преподавателей, обращаться к куратору или психологу колледжа.

3.Оказывать поддержку в социальной адаптации



-Помогите влиться в коллектив. Обсудите, как ребёнку познакомиться с
одногруппниками, обменяться контактами.

-Не навязывайте общение. Если ребёнок чувствует себя некомфортно в
новой компании, не стоит заставлять его общаться насильно. Лучше мягко выяснить,
есть ли уже кто-то, с кем он начал общаться.

4.Забота о здоровье и режиме.
-Следите за режимом сна. Объясните, что для эффективной учёбы

необходим полноценный сон (ложиться не позднее 23 часов).
-Напоминайте о правильном питании и физической активности. Даже

небольшие прогулки в течение дня помогают поддерживать тонус.
-Помогите с бытом. Если есть возможность, возьмите на себя часть бытовых

вопросов, чтобы у ребёнка было больше времени на учёбу.

Важные принципы взаимодействия:
Не контролируйте каждый шаг. Чрезмерная опека может помешать

развитию самостоятельности.
Не сравнивайте с другими. Сравнивайте ребёнка только с ним самим

вчерашним, а не с одногруппниками.
Будьте готовы к изменениям. Ребёнок может изменить планы, интересы или

карьерные устремления - поддержите его в этом поиске себя, даже если выбор
отличается от ваших ожиданий.
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