
МЕЖДУ ШКОЛОЙ И ДОМОМ: 

КАК ПЕРЕКЛЮЧИТЬ МОЗГ, НЕ ПОТЕРЯТЬ РЕСУРС И НАЙТИ СВОЁ МЕСТО В 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОМ ОБРАЗОВАНИИ 

 

Дорогие ребята и уважаемые родители! 

На календаре конец сентября. Световой день стремительно сокращается, по утрам всё 

холоднее, а в воздухе уже отчетливо пахнет осенью. И именно в это время года наша нервная 

система работает на пределе своих возможностей. 

Давайте честно посмотрим на типичный день ребенка, который учится в учреждении 

дополнительного образования. Утром – обычная школа: уроки, контрольные, перемены, общение 

с одноклассниками, домашка. Потом – дорога сюда, в нашу студию, центр, школу искусств или 

спортивную секцию. И здесь его ждут уже другие задачи: творчество, спорт, программирование, 

музыка, танец. А потом – снова дорога домой, ужин, оставшиеся уроки и сон. 

Психологи называют это «двойной когнитивной нагрузкой». И это не просто красивое 

словосочетание. Это реальное состояние, в котором мозг ребенка каждый день принимает 

десятки решений, переключается между контекстами и удерживает внимание на высоком уровне. 

И если в начале сентября на это хватало сил, то к концу месяца – к нашему сегодняшнему 

дню – ресурс начинает истощаться. Появляется раздражительность, рассеянность, нежелание 

идти на любимое занятие. И здесь важно понять одну вещь: это не лень и не каприз. Это 

сигнал организма. 
Давайте разберемся, что происходит с мозгом в такой ситуации и как грамотно выстроить 

свой день, чтобы дополнительное образование оставалось источником радости, а не 

превратилось в еще одну тяжелую обязанность. 

 

Что происходит с мозгом после школы? 

Когда ребенок выходит из школы, его префронтальная кора – та самая часть мозга, 

которая отвечает за концентрацию, планирование и самоконтроль – уже серьезно утомлена. В 

крови повышен уровень кортизола (гормона стресса), а в нервной системе накоплено избыточное 

возбуждение от шума, общения и постоянной оценки. 

И вот этот уставший, «перегретый» мозг приходит к нам – в пространство творчества, 

спорта или интеллектуального поиска. Здесь от него ждут совсем другого: креативности, 

гибкости, открытости новому. 

Это и есть тот самый «контекстный переход», о котором говорят психологи. Мозгу 

нужно за короткое время перестроить свою работу с режима «анализ и подчинение правилам» на 

режим «свобода и самовыражение». Без специальной паузы это переключение происходит 

болезненно и неэффективно. 

Поэтому первые 10-15 минут занятия часто кажутся педагогу «вялыми»: дети рассеяны, не 

могут сосредоточиться, спорят по мелочам. Это не потому, что они не хотят работать. Это 

потому, что их мозг еще не «доехал» до нашего пространства. 

 

Как понять, что ресурс на исходе? 

Прежде чем говорить о способах восстановления, важно научиться замечать первые 

признаки переутомления. У детей они часто выглядят иначе, чем у взрослых. Вот на что стоит 

обратить внимание: 

 

У ребенка: 
• Повышенная раздражительность по мелочам, слезы «на ровном месте»  

• Нежелание идти на любимое занятие (то, которое еще месяц назад вызывало восторг)  

• Рассеянность, забывчивость, ошибки в простых вещах  

• Жалобы на головную боль, боль в животе (без признаков болезни)  

• Потребность «залипнуть» в телефоне часами после занятия  

• Нарушения сна: трудно уснуть или, наоборот, хочется спать весь день 

 



У родителей: 

• Желание «проконтролировать каждый шаг»  

• Раздражение на ребенка из-за мелочей  

• Чувство вины за то, что «мало занимаешься с ребенком» или «слишком нагружаешь»  

• Ощущение, что день пролетает как один сплошной цейтнот 

 

Если вы узнали себя или своего ребенка в нескольких пунктах – это сигнал. Не повод для 

паники, а повод пересмотреть режим и добавить в него осознанные паузы. 

 

Чек-лист «Ресурсная пауза»: как грамотно переключаться 

Теперь – самое важное. Конкретные инструменты, которые помогут сделать переход из 

школы в дополнительное образование более плавным и бережным для нервной системы. 

 

1. Правило «Порога» (Вход в пространство) 

Психологи давно знают: наш мозг очень чутко реагирует на смену обстановки. Поэтому 

важно создать четкую границу между «школой» и «нашим учреждением». 

 

Это не обязательно что-то сложное. Это может быть:  

• Сменная обувь, которую вы надеваете только здесь  

• Привычка мыть руки перед занятием (простое, но очень мощное действие – буквально 

«смыть» с себя предыдущий контекст)  

• Короткая прогулка по коридору перед входом в кабинет  

• Определенный плейлист в наушниках по дороге  

• Ритуал «расчехления»: достать инструменты, разложить материалы, настроить рабочее 

место 

 

Все эти маленькие действия работают как психологический якорь. Они посылают мозгу 

четкий сигнал: «Я в другом пространстве. Здесь другие правила. Здесь я могу быть собой». 

  

2. Микро-пауза перед стартом 

 

Не нужно нырять в работу на 100% мощности с порога. Дайте себе 3-5 минут на «вход» в 

занятие. 

 

Что можно сделать в эти минуты:  

• Выпить воды (обезвоживание усиливает усталость)  

• Сделать 5 глубоких вдохов и выдохов (это активирует парасимпатическую нервную 

систему и снижает стресс)  

• Потянуться, размять плечи, шею  

• Просто посидеть с закрытыми глазами минуту  

• Поговорить с друзьями в раздевалке о чем-то отвлеченном 

 

Эти минуты – не потерянное время. Это инвестиция в качество всего последующего 

занятия. 

 

3. Право на «неидеальность» 

Это, пожалуй, самый важный пункт. После 6-7 уроков в школе ваш ресурс объективно 

ограничен. И это нормально. 

Если сегодня не получается так же круто, как вчера – это не повод для самобичевания. 

Если на танце не выходит связка, в музыке не ставится аккорд, в коде не находится ошибка – это 

не значит, что вы «разучились» или «потеряли талант». Это значит, что ваша нервная система 

устала. 



Хороший педагог это понимает. Не бойтесь сказать: «Сегодня мне тяжело, я не в 

форме». Настоящий наставник не будет давить – он поможет адаптировать нагрузку, предложит 

более щадящий режим или просто поддержит. 

Важно помнить: дополнительное образование – это не про «должен быть лучшим». Это 

про развитие через интерес. А интерес невозможен без бережного отношения к себе. 

 

4. Ритуал завершения (Выход из пространства) 

Не выбегай на улицу, едва прозвенел звонок, в состоянии хаоса. Потрать 2-3 минуты, 

чтобы:  

• Аккуратно собрать вещи  

• Привести в порядок рабочее место  

• Мысленно отметить: «Я сегодня справился. Я сделал это»  

• Переодеться не торопясь 

 

Этот маленький ритуал помогает «закрыть гештальт» занятия. Мозг получает сигнал: 

задача выполнена, можно расслабиться. Без этого завершения вы понесете домой «хвосты» 

незаконченных мыслей, и они будут фоном мешать отдыху. 

 

5. Дорога домой – это тоже часть отдыха 

Пожалуйста, не превращайте дорогу из учреждения в «второй урок». Не нужно в машине 

или автобусе обсуждать, что получилось, а что нет, планировать следующие занятия или давать 

советы. 

Дорога домой – это буферная зона. Идеальное время для:  

• Тишины  

• Любимой музыки (без подкастов и образовательного контента)  

• Наблюдения за осенним городом из окна  

• Легкого, ни к чему не обязывающего разговора 

 

Важное послание родителям 

Вы делаете огромную работу, организуя логистику ребенка: отвезти, привезти, успеть на 

занятие, накормить, проконтролировать уроки. Это настоящий менеджерский подвиг. 

Но, пожалуйста, помните одну важную вещь: ваш ребенок – не проект, а живой 

человек. И его нервная система имеет ограниченный ресурс. 

Вот несколько принципов, которые помогут сохранить баланс: 

- Избегайте «допроса с пристрастием». Фразы «Ну как успехи?», «А что сегодня нового 

выучили?», «Почему сегодня не так хорошо, как в прошлый раз?» – это не поддержка. Это 

экзамен, которого ребенок и так получает достаточно в школе. 

- Замените оценку на присутствие. Вместо вопросов – поддерживающие фразы:  

• «Я вижу, как ты стараешься» 

• «Что сегодня было самым интересным?» (не про результат, а про процесс)  

• «Ты устал? Я понимаю» 

• Или просто включите его любимый плейлист и помолчите вместе 

 

- Уважайте буферную зону. После занятия ребенку нужно 20-30 минут 

«ничегонеделания». Не уроки, не разговоры о будущем, не критика. Просто время, чтобы 

выдохнуть. 

- Следите за балансом. Если ребенок начал часто болеть, стал раздражительным, потерял 

интерес к тому, что раньше любил – это сигнал пересмотреть нагрузку. Иногда «меньше» 

означает «качественнее». 

- Будьте примером. Если вы сами живете в режиме нон-стоп, без выходных и пауз, 

ребенок усвоит эту модель как норму. Разрешите себе отдых – и ему будет легче разрешить себе 

тоже. 



 

Слово педагогам 

И несколько теплых слов коллегам-наставникам. Вы – не просто профессионалы своего 

предмета. Вы для многих детей – значимые взрослые, которые видят их в другом контексте, не 

школьном. 

Помните:  

• Когда ребенок приходит к вам «вялым» после школы, это не неуважение к вам. Это его 

состояние.  

• Первые 10-15 минут занятия – это время на «вход». Не требуйте мгновенной 

включенности.  

• Иногда лучшая педагогика – это разрешить ребенку сегодня сделать меньше, но с 

удовольствием.  

• Ваша поддержка и вера в ребенка часто значат больше, чем любые технические навыки, 

которые вы передаете.  

• Вы тоже имеете право на усталость. Берегите свой ресурс – иначе нечем будет делиться 

с детьми. 

 

И напоследок 

 

Осень – это время, когда природа сама подсказывает нам важный урок. Деревья не 

борются с холодами, не пытаются удержать каждый лист. Они мудро отпускают лишнее, чтобы 

сохранить силы для зимы и будущей весны. 

Нам, людям, стоит учиться у природы. Не пытаться быть продуктивными 24/7. Не 

требовать от себя и детей невозможного. А вместо этого – замечать моменты усталости, давать 

себе паузы, создавать вокруг себя пространство, в котором можно быть собой. 

Дополнительное образование – это не «вторая смена». Это место, где ребенок может 

раскрыться, найти свое, вдохновиться. Но только если у него остаются на это силы. 

Давайте вместе создавать такое пространство – бережное, ресурсное, живое. 

А теперь вопрос к вам: А какой у вас есть свой маленький ритуал, который помогает 

переключиться и настроиться на занятие? Или, может быть, способ восстановиться после 

насыщенного дня? (Музыка, тишина, прогулка, чай, разговор с близким?). 

 


