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Äîðîãèå ðîäèòåëè!
Ïðèãëàøàåì âàñ íà ãðóïïîâûå òðå-

íèíãîâûå çàíÿòèÿ ïî àäàïòàöèè ê íîâîé
øêîëüíîé æèçíè äëÿ ïÿòèêëàññíèêîâ!

Ïåðåõîä èç ìëàäøåé øêîëû â ñðåä-
íþþ – âàæíûé ìîìåíò â æèçíè øêîëü-
íèêà. Äëÿ ñîâðåìåííîãî ïÿòèêëàññíèêà,
ïðèõîäÿùåãî â øêîëó ïåðâîãî ñåíòÿá-
ðÿ, çà÷àñòóþ âñå îêàçûâàåòñÿ íîâûì:
ó÷èòåëÿ, ïîìåùåíèÿ, èíîãäà è îäíî-
êëàññíèêè, è äàæå ôîðìà îáó÷åíèÿ –
ïðåäìåòíàÿ.

Áîëüøèíñòâî ó÷àùèõñÿ 5-õ êëàññîâ
ïîäâåðæåíû äåçàäàïòàöèè: ñòàíîâÿòñÿ
íåâíèìàòåëüíûìè, áåçîòâåòñòâåííûìè,
òðåâîæíûìè, íåóâåðåííûìè â ñåáå,
õóæå ó÷àòñÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ íà÷àëüíîé
øêîëîé, èñïûòûâàþò òðóäíîñòè â îáùå-
íèè ñî ñâåðñòíèêàìè è ó÷èòåëÿìè. Êðî-
ìå òîãî, ó äåòåé ìîãóò âîçíèêíóòü òðóä-
íîñòè àäàïòàöèè, ñâÿçàííûå ñ ôîðìèðî-
âàíèåì íîâîãî êîëëåêòèâà. Â ýòîì íå-
ïðîñòîì äëÿ äåòåé ïðîöåññå èì íàäî
îêàçàòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîääåðæêó.

Äëÿ óñïåøíîé àäàïòàöèè ê óñëî-
âèÿì ñðåäíåé øêîëû âàæíî, ÷òîáû ó
ðåáåíêà áûëè ñôîðìèðîâàíû ñëåäó-
þùèå óìåíèÿ è íàâûêè:

• óìåíèå îñîçíàâàòü òðåáîâàíèÿ ó÷è-
òåëÿ è ñîîòâåòñòâîâàòü èì;

• óìåíèå óñòàíàâëèâàòü ìåæëè÷íîñò-
íûå îòíîøåíèÿ ñ ïåäàãîãàìè;

• óìåíèå ïðèíèìàòü è ñîáëþäàòü
ïðàâèëà æèçíè êëàññà è øêîëû;

• íàâûêè îáùåíèÿ è äîñòîéíîãî ïî-
âåäåíèÿ ñ îäíîêëàññíèêàìè;

• íàâûêè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ;
• íàâûêè ñîâìåñòíîé (êîëëåêòèâíîé)

äåÿòåëüíîñòè;
• íàâûêè ñàìîñòîÿòåëüíîãî ðåøåíèÿ

êîíôëèêòîâ ìèðíûì ïóòåì;
• íàâûêè ñàìîïîääåðæêè;
• íàâûêè àäåêâàòíîé îöåíêè ñîá-

ñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé è ñïîñîáíîñ-
òåé.

Ïðåäëàãàåìàÿ òðåíèíãîâàÿ ïðî-
ãðàììà íàïðàâëåíà íà ôîðìèðîâà-
íèå ýòèõ íàâûêîâ è íà ñîçäàíèå
áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ èõ
äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ.

Îñíîâíàÿ öåëü äàííîé ïðîãðàììû –
ñîçäàòü óñëîâèÿ, ïîçâîëÿþùèå êàæäîìó
ïÿòèêëàññíèêó êàê ìîæíî ëåã÷å è ðàäî-
ñòíåå âñòóïèòü â íîâûé ýòàï øêîëüíîãî
îáó÷åíèÿ; ïîääåðæàòü è ðàçâèòü â äåòÿõ
èíòåðåñ ê çíàíèÿì; ïîìî÷ü èì îáùàòü-

ÇÄÎÐÎÂÜÅ

ÀÄÀÏÒÀÖÈß ÄËß ÏßÒÈÊËÀÑÑÍÈÊÎÂ
ñÿ ñ íîâûìè îäíîêëàññíèêàìè è ïðåïî-
äàâàòåëÿìè.

Â ðåçóëüòàòå:
Âàø ðåáåíîê áóäåò ëó÷øå àäàïòèðî-

âàòüñÿ â óñëîâèÿõ êîëëåêòèâà;
ïîâûñèò ñâîå óìåíèå àäàïòèðîâàòüñÿ

ê íîâûì òðåáîâàíèÿì;
ïðèîáðåòåò áîëüøåå ïîíèìàíèå

íîðì âçàèìîîòíîøåíèé äåòåé ñî ñâåð-
ñòíèêàìè, ïðåïîäàâàòåëÿìè è äðóãèìè
ñîòðóäíèêàìè øêîëû;

ïîâûñèò óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé ãî-
òîâíîñòè ê ïîçíàâàòåëüíîìó ðàçâèòèþ;

ïðèîáðåòåò íàâûêè ïðåîäîëåíèÿ íå-
ãàòèâíûõ ýìîöèé, ñâÿçàííûõ ñ îáó÷åíè-
åì â øêîëå;

çàíÿòèÿ ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ òðå-
âîæíîñòè;

ôîðìèðóåòñÿ ïîëîæèòåëüíûé íàñòðîé
íà ó÷åáó;

ðàçâèâàåòñÿ àäåêâàòíîå îòíîøåíèå ê
ñâîèì óñïåõàì è íåóäà÷àì â êàêîé-ëèáî
äåÿòåëüíîñòè, ðàçâèòèå íàâûêà óâåðåí-
íîãî ïîâåäåíèÿ;

Çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ãðóïïå äî
15 ÷åëîâåê, îäèí ðàç â äâå íåäåëè,
âîñêðåñåíüå, â 11 ÷àñîâ. Äëèòåëü-
íîñòü êóðñà – 10 çàíÿòèé. Äëèòåëü-
íîñòü çàíÿòèÿ – 90 ìèíóò.

Âåäóùàÿ: Óõàíîâà Åëåíà Àëåêñàí-
äðîâíà, äåòñêèé, ñåìåéíûé ïñèõî-
ëîã, àðò-òåðàïåâò.

ÏËÅÎÏÒÈÊÀ
– âîññòàíîâëåíèå íîð-

ìàëüíîãî çðåíèÿ êàæäîãî
ãëàçà.

Ýòîò ýòàï ïîçâîëÿåò ñîçäàòü
óñëîâèÿ äëÿ ïîëíîöåííîãî
âîñïðèÿòèÿ è âîññòàíîâèòü îñò-
ðîòó çðåíèÿ êàæäîãî ãëàçà. Íà-
÷èíàåòñÿ ïëåîïòèêà ñ ïðîâåðêè
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ñòåìà ãëàçà ñëàáàÿ, è ïîÿâëÿåò-
ñÿ ñõîäÿùååñÿ êîñîãëàçèå.

Îïòè÷åñêàÿ êîððåêöèÿ ñíè-
ìàåò íàïðÿæåíèå ñ àêêîìîäà-
öèè, ðàññëàáëÿåòñÿ êîíâåðãåí-
öèÿ, è êîñîãëàçèå ìîæåò èñ÷åç-
íóòü.

Ïðè íåêîòîðûõ âèäàõ êîñîã-
ëàçèÿ áûâàåò äîñòàòî÷íî òîëü-
êî íîøåíèÿ î÷êîâ äëÿ ïîëíîãî
âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ ãëàç. Íî èíîãäà
ðàçâèâàåòñÿ àìáëèîïèÿ – ñíè-
æåíèå îñòðîòû çðåíèÿ îò íå-
óïîòðåáëåíèÿ (èç-çà íåðàâíî-
ìåðíîãî çðèòåëüíîãî âîñïðèÿ-
òèÿ ðàçíûõ ãëàç).

Äëÿ ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ íà-
ãðóçêè ìåæäó äâóìÿ ãëàçàìè
ïðîâîäÿò âðåìåííóþ èëè ïî-
ñòîÿííóþ çàêëåéêó ëó÷øå âè-
äÿùåãî ãëàçà. À ÷òîáû çðåíèå
ãëàçà ëó÷øå âîññòàíàâëèâà-
ëîñü, åãî çàñòàâëÿþò óñèëåííî
ðàáîòàòü ñ ïîìîùüþ ôîòî-, ëà-
çåð-, ýëåêòðîñòèìóëÿöèè, ðåô-
ëåêñîòåðàïèè. Ðåáåíêó áóäåò
íå ñêó÷íî, ïîòîìó ÷òî ëå÷åíèå
âåäåòñÿ ñ ïîìîùüþ èãðîâûõ
êîìïüþòåðíûõ ïðîãðàìì.

Öåëü ïëåîïòèêè – ïîâûñèòü
îñòðîòó çðåíèÿ õóæå âèäÿùåãî
ãëàçà ìèíèìóì äî 0,4 (ïðèìå-
íåíèå òåõíîëîãèè ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêîé êîððåêöèè ïîçâî-
ëÿåò äîáèâàòüñÿ áèíîêóëÿðíî-
ãî çðåíèÿ ïðè îñòðîòå çðåíèÿ
õóæå âèäÿùåãî ãëàçà 0,1).

Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ óñè-
ëèòü çðèòåëüíóþ íàãðóçêó íà
õóæå âèäÿùèé ãëàç ìîæíî ñ
ïîìîùüþ èãð ñ ìåëêèì êîíñò-
ðóêòîðîì, ìîçàèêè, ïàççëîâ, íå-
êîòîðûõ äåòñêèõ êîìïüþòåðíûõ
èãð.

Ìåäèöèíñêèé öåíòð «Àêàäåìèè çäîðîâüÿ» ïðåäëàãàåò
ïðîéòè îáñëåäîâàíèå è ëå÷åíèå â êàáèíåòå îõðàíû
çðåíèÿ.

Àïïàðàòíîå ëå÷åíèå ïîêàçàíî ïðè ïðîãðåññèðóþùåé
áëèçîðóêîñòè èëè ñíèæåíèè çðåíèÿ, äàëüíîçîðêîñòè, àñ-
òèãìàòèçìå, êîñîãëàçèè, ñëàáîâèäåíèè ó äåòåé, çàáîëå-
âàíèÿõ ñåò÷àòêè, çðèòåëüíîãî íåðâà, êðîâîèçëèÿíèÿõ, äè-
àáåòè÷åñêèõ ïîðàæåíèÿõ ñåò÷àòêè, ãëàóêîìå, ïðè ëþáûõ
çàáîëåâàíèÿõ ãëàç, ñîïðîâîæäàþùèõñÿ îòåêîì, âîñïà-
ëåíèåì, à òàêæå ïðè êåðàòîïàòèÿõ è óâåèòàõ.

Ëå÷åíèå ðåêîìåíäóåì ïðîõîäèòü ðåãóëÿðíî, íå ðåæå
äâóõ ðàç â ãîä.

Ëå÷åíèå ïðîâîäèòñÿ â êàáèíåòàõ îõðàíû çðåíèÿ, îáî-
ðóäîâàííûõ äëÿ ýòîãî ïëåîïòè÷åñêîé è îðòîïòè÷åñêîé
àïïàðàòóðîé, è ñîñòîèò èç òðåõ ýòàïîâ:

ÎÐÒÎÏÒÈÊÀ
– âîññòàíîâëåíèå áèíîêó-

ëÿðíîãî çðåíèÿ â èñêóññò-
âåííûõ óñëîâèÿõ.

Äëÿ ðàçäåëåíèÿ ïîëåé çðå-
íèÿ äâóõ ãëàç èñïîëüçóþò ìå-
õàíè÷åñêèå ïðèáîðû (ñèíîïòî-
ôîð) èëè ñïåöèàëüíûå êîìïü-
þòåðíûå èãðû. Ïðàâîìó è ëå-
âîìó ãëàçàì ïðåäúÿâëÿþò äâå
îòäåëüíûå, «äåôèöèòàðíûå» ïî
îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó êàð-
òèíêè ïîä òàêèì óãëîì, ÷òîáû
îíè âîñïðèíèìàëèñü êàê åäè-
íîå öåëîå, è ïîïåðåìåííî ïå-
ðåêëþ÷àþò èõ – ñ òåì, ÷òîáû
âûðàáîòàòü ïðèâû÷êó ñìîòðåòü
äâóìÿ ãëàçàìè îäíîâðåìåííî, à
óãîë íàáëþäåíèÿ ïîñòåïåííî
ñâîäÿò ê 0 ãðàäóñîâ.

Â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ îáó÷å-
íèå çðåíèþ äâóìÿ ãëàçàìè âå-
äåòñÿ ñ ïîìîùüþ ðèñîâàíèÿ ñ
ðàçäåëåíèåì ïîëåé çðåíèÿ
çåðêàëîì. Óñòîé÷èâîñòü áèíî-

ðåôðàêöèè è ïîäáîðà îïòè÷åñ-
êîé êîððåêöèè.

Ïðè ïåðåâîäå âçãëÿäà âäàëü-
âáëèçü î÷åíü áûñòðî, ïî÷òè îä-
íîâðåìåííî ïðîèñõîäÿò äâà
ïðîöåññà: ôîêóñèðîâêà (àêêî-
ìîäàöèÿ) è ñâåäåíèå (êîíâåð-
ãåíöèÿ) ãëàç. Â íîðìå ýòè ïðî-
öåññû ñáàëàíñèðîâàíû. À ïðè
äàëüíîçîðêîñòè îïòè÷åñêàÿ ñè-

êóëÿðíîãî çðåíèÿ ïîñëå îð-
òîïòèêè ìîæíî ñðàâíèòü ñ ïî-
õîäêîé òîëüêî ÷òî íàó÷èâøåãî-
ñÿ õîäèòü ðåáåíêà.

ÄÈÏËÎÏÒÈÊÀ
– çàêðåïëåíèå áèíîêóëÿð-

íîãî çðåíèÿ â åñòåñòâåííûõ
óñëîâèÿõ.

Ñîçäàþòñÿ ôóçèîííûå ðå-
çåðâû, òî åñòü çàïàñ óñòîé÷èâî-
ñòè áèíîêóëÿðíîãî çðåíèÿ. Äå-
ëàåòñÿ ýòî ñ ïîìîùüþ óâåëè-
÷åíèÿ íàãðóçêè íà ãëàçîäâèãà-
òåëüíûå ìûøöû è íà áèíîêó-
ëÿðíîå âîñïðèÿòèå ñ ïîìîùüþ
ïðèçì.

Ñîäðóæåñòâåííîå êîñîãëà-
çèå, âûëå÷åííîå â âîçðàñòå äî
7 ëåò, íèêîãäà íå ðåöèäèâèðó-
åò. Åñëè ýòîò âîçðàñò áûë óïó-
ùåí, ðàáîòàòü ñëîæíåå, ïðèõî-
äèòñÿ «ïåðåó÷èâàòü» íåðâíóþ
ñèñòåìó: îò ïðèâû÷êè ñìîòðåòü
îäíèì ãëàçîì ê çðåíèþ äâóìÿ
ãëàçàìè.
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