        Причины переутомления, режим дня младших школьников
                                            (лекция для родителей)

Одно из важных условий успешной учёбы ребёнка – соблюдение режима дня. Соблюдение режима помогает ребёнку не только справиться с учебной нагрузкой, но и способствует укреплению здоровья, защищает нервную систему от переутомления (у 20% школьников слабое здоровье является основной причиной неуспеваемости в начальной школе).
Режим дня младших школьников организуют родители.

Один из важных моментов режима дня – полноценный сон. Младшему школьнику необходимо не менее 9- 10 часов сна. Это время позволяет ребёнку полноценно отдохнуть. Если режим не нарушается, то ребёнок сам будет просыпаться утром в определённое время и утреннее пробуждение не превратится в мучительный процесс. Перед началом учебного года необходимо за две недели соблюдать режим дня для постепенного привыкания.

Обязательно ребёнок должен утром позавтракать.

Что делает школа, чтобы ребёнок не переутомлялся? Прежде всего – это правильно составленное расписание. Наиболее интенсивная учебная нагрузка во вторник и четверг, «разгрузочные» дни – среда и пятница. Перед началом учебных занятий проводится зарядка, для 1 класса предусмотрена динамическая пауза.

Когда ребёнок возвращается из школы домой, режим дня организуют родители. Родителям важно иметь в виду, что всему должно быть отведено определённое время. Иногда приходится просить ребёнка помочь в чём-то, когда эта помощь необходима независимо от привычного распорядка дня. Но нельзя это делать постоянно, не считаясь с тем, чем сейчас занят ребёнок. В зависимости от типа нервной системы ребёнка такое переключение внимания может происходить быстрее или медленнее. Более подвижные дети легче переключаются с одного дела на другое, а медлительные испытывают трудности. Младшие школьники в силу своих возрастных особенностей ещё не умеют быстро переключаться с одного дела на другое. Поэтому родители должны дать ребёнку время на то, чтобы психологически подготовиться к новому делу.

Всякое необоснованное переключение (если это стало нормой) вредно и тем, что ребёнок вынужден бросить начатое дело, не закончив его. Если это войдёт в систему, то у школьника будет воспитана плохая привычка –  не доводить начатое дело до конца.

Режим дня предусматривает обязательное пребывание на воздухе (не менее 2 часов).
Родители должны контролировать выполнение домашних заданий школьника. Надо постоянно следить за записями в дневнике. Важно проверить факт выполнения домашнего задания, проверить его правильность (но не выполнять). 

Нередко родители, помимо заданий учителя, нагружают своего ребёнка дополнительными учебными занятиями. Если даёте дополнительные задания, то количество и содержание должно быть согласовано с учителем. Бывает, что ребёнка заставляют выполнять задания на черновике, потом переписывать. Всё это делается за счёт свободного времени. Ребёнок переутомляется и нередко начинает учиться не лучше, а хуже, теряет интерес к учению. 

Иногда дети стремятся, придя из школы, сразу же сесть за уроки. Это стремление поощряют некоторые родители. Правильный распорядок дня требует, чтобы после школы ребёнок отдохнул, погулял и только потом начал готовить уроки.

Если вы замечаете, что ваш ребёнок чрезмерно утомлён, раздражителен, и это случается часто, то это может говорить о ряде заболеваний: повышенном внутричерепном давлении (ребёнок перенёс сотрясение головного мозга), гиперактивности, анемии. Но если врач выяснит, что ваш ребёнок здоров, попробуйте найти причину переутомления. 


Иногда причиной такой утомляемости может быть чрезвычайно ответственное отношение к урокам. Конечно, пятёрка – это  хорошо, но ни один предмет, выученный на «отлично», не стоит здоровья. Чаще всего такой ответственный подход вызван страхом плохих оценок, за которые ругают дома.


Обратите внимание, сколько времени ваш ребёнок тратит на уроки. Долго сидеть за приготовлением уроков – ещё не значит хорошо их приготовить (не более 1,5 часов). Бесконечное сидение за уроками, которые можно сделать быстрее, обычно объясняется неустойчивостью внимания, неумение сосредоточиться. Это отражается на качестве выполнения заданий. Чтобы приучить ребёнка к усидчивости, родители ставят перед ним задачу – уложиться в определённое время, ставят перед ним часы; он же, глядя на часы, учится распределять свои занятия по времени. Постарайтесь оградить детей от сильных внешних раздражителей перед приготовлением уроков: громкой музыки, включённого телевизора. Всё это возбуждает нервную систему и не даёт сосредоточиться. К урокам надо приступать в спокойном состоянии. 


Если вы правильно организуете режим дня вашего ребёнка, то он будет справляться с учебной нагрузкой, расти здоровым.

                        Примерный режим дня для учащихся в первую смену
	                          Рекомендуемый режим дня
	     Твой режим дня

	Подъём
	7. 00
	

	Гимнастика, утренние процедуры
	7. 00 – 7. 30
	

	Завтрак
	7. 30 – 8. 00
	

	Дорога в школу
	8. 00 – 8. 30
	

	Занятия в школе
	8. 30 – 12. 30
	

	Дорога домой
	12. 30 – 13. 00
	

	Обед
	13. 00 – 14. 00
	

	Прогулка на свежем воздухе
	14. 00 – 15. 00
	

	Подготовка домашнего задания
	15. 00 – 16. 00
	

	Полдник
	16. 00 – 16. 30
	

	Занятия в кружках, помощь по дому, прогулка
	16. 30 – 19. 00 
	

	Ужин
	19. 00 –  19. 30 
	

	Свободное время
	19. 30 – 20. 30
	

	Подготовка ко сну
	20. 30 – 21. 30
	

	Сон
	21. 30 – 7. 00
	


                 Примерный режим дня для учащихся во вторую смену
	                              Рекомендуемый режим дня
	   Твой   режим дня

	Подъём
	7. 00
	

	Гимнастика, утренние процедуры
	7. 00 – 7. 30
	

	Завтрак
	7. 30 – 8. 00
	

	Прогулка
	8. 00 – 8. 30
	

	Подготовка домашнего задания
	8. 30 – 10. 00
	

	Занятия в кружках и т. д.
	10. 00 – 11. 00
	

	Прогулка на свежем воздухе
	11. 00 – 11. 30
	

	Обед
	12. 30 – 13. 00
	

	Дорога в школу
	13. 00 – 13. 30
	

	Занятия в школе
	13. 30 – 17. 30
	

	Дорога домой, полдник
	17. 30 – 18. 00
	

	Свободное время, помощь по дому
	18. 00 – 19. 00
	

	Ужин
	19. 00 – 19. 30
	

	Свободное время
	19. 30 – 20. 30
	

	Подготовка ко сну
	20. 30 – 21. 00
	

	Сон
	21. 00 – 7. 00
	


Задания для детей
Задание 1. 
Подумай и подчеркни те проблемы и трудности, которые бывают у тебя.

· Почерк стал хуже

· Буквы бывают неровными, кривыми

· Трудно учить уроки

· Много ошибок, исправлений

· Долго собираюсь делать уроки

· Быстро отвлекаюсь

· Трудно выучить стихотворение

· Трудно решить задачу

· Трудно вспомнить условие задачи

· Быстро устаю

· Мне бывает трудно усидеть на одном месте

Если таких трудностей больше трёх, попроси родителей помочь тебе изменить режим дня.
Задание 2.

Посчитай, сколько времени у тебя уходит на прогулку, приготовление домашнего задания и т.д.

Сколько времени ты спишь?                                       Сколько времени ты делаешь уроки?
· 10, 5 – 11 часов                                                      1 – 1, 5 часа
· 9 – 10 часов                                                            1, 5 – 2 часа
· меньше 9 часов                                                      больше 2 часов

Сколько времени ты играешь или                              Сколько времени ты занимаешься 

занимаешься любимым делом?                                   в кружках и секциях?
· 1 – 1, 5 часа                                                             1 – 1, 5 часа
· 1, 5 – 2 часа                                                             2 – 2, 5 часа
· больше 2 часов                                                       больше 2, 5 часов

Сколько времени ты гуляешь?                                    Сколько времени ты смотришь 

                                                                                         телевизор?
· 3 – 3, 5 часа                                                               20 – 40 минут
· 1 – 2 часа                                                                   40 минут – 1 час
· меньше 1 часа                                                          больше 1 часа

Сколько времени ты играешь                                        Сколько времени ты помогаешь

на компьютере?                                                               взрослым?
· 15 – 20 минут                                                           30 минут – 1 час
· 20 – 40 минут                                                           1 – 2 часа
· больше 40 минут                                                     больше 2 часов

Если у тебя получились только зелёные ответы, ты – молодец!

Если у тебя есть красные ответы, подумай, что ты делаешь неправильно. Может быть, ты мало спишь или гуляешь, но много смотришь телевизор или играешь на компьютере?

Если у тебя много (два или больше) чёрных ответов, значит, твоему организму плохо и нужно изменить режим дня.

