Школьные перегрузки
Проблема сохранения здоровья детей в России не только весьма актуальна, но вызывает особую тревогу. По данным исследований:

· число здоровых детей в младших классах не превышает 10%, а в старших – 5%. По окончании школы число детей с хроническими заболеваниями возрастает в три раза, с нарушениями зрения - в пять, а с различной патологией опорно-двигательного аппарата (сколиоз, плоскостопие) - более чем в пять раз.

· у 80 % школьников нарушена социальная адаптация (трудно войти в коллектив, наладить взаимоотношения со сверстниками, педагогами, недопонимание с родителями).

Периоды наибольших нагрузок:

· Сложным для ребенка считается время с начала сентября до середины октября - это период врабатывания, адаптации к школе. Из года в год этот период колеблется следующим образом: 1 класс- 6-8 недель, 2-4 классы до 3-4 недель, 5 классы - увеличение до 4-6 недель, в последующие годы 2-3 недели.

· Наиболее трудное время во все годы обучения - февраль. 

· Нагрузка на ребенка возрастает в периоды адаптации (1 класс, 5 класс, 10 класс, переход в новую школу или класс).

· Сложными для ребенка являются также и периоды сдачи экзаменов и ЕГЭ.

Причины школьных перегрузок.

Хроническая перегрузка наших школьников вызвана не только физической усталостью и умственным переутомлением. Есть и другие причины.

1.  Нерациональная организация учебного процесса и постоянный рост объема и интенсивности учебной нагрузки. 

Специалисты Российской академии образования отмечают, что общее количество учебных часов в неделю для учащихся начальной школы в последние годы не изменилось. Но при этом количество часов, отведенных на изучение математики и русского языка, сократилось. Это значит, что нынешнему школьнику приходится осваивать тот же объем материала в гораздо более сжатые сроки.

2.  Особенности наших учебных программ, в частности большое количество теоретического материала в них. По данным одного исследования, до 70% информации, заложенной в наших учебниках, бесполезна, она не будет усвоена. 

Важно обратить внимание, что возможности механического запоминания учебного материала ограниченны. А ведь именно заучивания, пускай и не дословного, требует изучение так называемых «текстовых» предметов (история, география и др.). 

В то же время способности ребенка к самостоятельному познанию остаются невостребованными. Выход - в овладении методами активной переработки информации, исследовательскими способами познания. В школах многих стран больше часов отводится на практическое освоение ребенком окружающего мира, чем на изучение теоретического материала.

  Жизнь сегодня строится на небывалых скоростях: многое нужно успеть в 
течение суток! Нашим детям тоже трудно: необходимо приготовить все уроки, сходить в музыкальную школу, к репетитору или в кружок и пр. - огромный поток информации, в котором ребенок зачастую просто тонет. При этом нужно еще успеть сделать домашние дела (вынести мусор, купить хлеба), а также встретиться с друзьями и т.д. 

Если спросить у любого школьника (от первоклассника до выпускника), какие самые частые трудности их преследуют в процессе обучения, самый популярный ответ будет: «Не хватает времени». Так называемый стресс ограничения времени - одна из основных причин ухудшения здоровья школьников. В начальной школе немаловажный источник напряжения - высокие требования к скорости чтения и письма. В ситуации ограничения времени (и на обычном уроке, и при выполнении проверочных работ, и при выполнении домашнего задания) ребенок находится ежедневно на протяжении 10-12 лет. Некоторые дети в силу особенностей своего психического склада не могут так работать. А система проверки знаний для всех одинакова.

3. Чрезмерное стимулирование.

Не всякий ребенок способен долго заниматься интеллектуальным трудом. Нет ни малейшего основания видеть в том доказательство умственного или психического отклонения или леность. 

Способные к физическому труду дети, поставленные в такие условия обучения, когда предпочтение отдается интеллекту, чувствуют себя недооцененными. Они получают отличные отметки, но по тем предметам, где больше приходится работать руками, т. е. на уроках рисования, труда и пр. Кроме того, родители говорят, что после таких занятий их дети чувствуют себя счастливыми. 

Заставьте ребенка заниматься тем, к чему он не был в достаточной мере подготовлен, - и вот вам сознание собственной некомпетентности.

4.  Завышенные ожидания и требования родителей.

Наиболее важным моментом является выбор школы или класса для обучения. Очень часто специалисты сталкиваются с тем, что родители (в силу амбиций, недостаточной осведомленности, а иногда и моды) отдают ребенка со слабым здоровьем, логопедическими или психологическими проблемами в школы, классы повышенного уровня обучения, чем усугубляют проблемы ребенка и получают новые. В такую же ситуация падают дети слишком требовательных родителей, которые ожидают успехов ребенка во всех областях. Родителям стоит помнить, что быть успешным во всем просто невозможно! 

Признаки перегрузок. На что нужно обратить внимание? 

Конечно, во многом способность ребенка переносить физические и умственные нагрузки определяется его индивидуальными особенностями. Это и состояние здоровья, и сила нервной системы, и свойства личности. И симптомы перегрузок у наших детей могут быть разными. 

Физические проявления: 

· Общая слабость, утомление, отсутствие энергии (например, высказывания «все надоело, устал», на уроке ребенок может ложиться на парту и т.п.)

· Частые необоснованные жалобы на головные боли, боли в животе и т.д.
· Напряжение в шее и воротниковой зоне.

· Повышенная чувствительность к шуму, яркому свету, духоте, … любому раздражителю.

· Обратите внимание на появление таких нарушений, связанных с нервной системой, как тики или заикания, энурез, или усиление подобных нарушений, если они наблюдались у ребенка раньше.

Изменения в поведении ребенка:

· Нарушения сна (бессонница, сон поверхностный, чуткий, беспокойный или, напротив, чрезмерно глубокий; проблемы с засыпанием и пробуждением).

· Нарушения аппетита (отказ от пищи, переедание, изменения в весе).

· Ребенок может стать плаксивым.

· Могут нарушиться контакты со взрослыми и сверстниками. 

Задумайтесь, легко ли ребенку самому справить с нагрузкой, да еще, если родители в вечной погоне за заработком? И ребенок ищет спасения в окружающей среде, которая далеко не всегда благополучна. Отсюда уход из дома, фразы детей «меня никто не понимает», «я никому не нужен» и в итоге асоциальная компания, где «научат, как жить».

· У некоторых детей переутомление может маскироваться активностью и весельем. 

Родители видят веселого, бодрого ребенка после многих часов работы в школе, занятий в секции и домашних заданий. На самом деле такое поведение - следствие нервного перевозбуждения.

Интеллектуальные проявления:

· Спутанность мыслей.

· Забывчивость.

· Сильная рассеянность, ребенок постоянно начинает допускать ошибки на внимание. 

· Может значительно ухудшиться почерк, появиться большое количество исправлений, глупых ошибок и т. д.

Эмоциональные проявления:

· С увеличением нагрузок ребенок может стать более раздражительным, могут появиться гнев и агрессия.

· Страхи. Например, ночные страхи.

· Тревога. Например, ребенок переживает, что не справится с контрольной работой.

· Чувство беспомощности, которое часто сочетается с потерей интереса к учебе, нежеланием ходить в школу, выполнять домашние задания («все равно не справлюсь»). Отмечается также и потеря интереса к другим прежним увлечениям.

· Снижение самооценки («я не справился - значит, неспособный, неумелый, глупый и пр.»)

· Вина и самообвинение («если бы я лучше учился, все было бы по-другому», «почему я такой глупый», «я всех подвел»).

· Чувство одиночества. 

Чтобы не оставлять ребенка один на один с его проблемой, не усугублять ее, и не решать на уровне интуиции, следует обратиться за помощью к специалистам, работающим в учебных заведениях (педагоги-психологи, логопеды, неврологии и др). Данная помощь оказывается бесплатно как для учащихся, так и для их родителей. Да и самому знающему педагогу хотя бы раз приходилось обращаться к специалистам за консультацией. 

Что делать?

Предупреждение учебных перегрузок - залог успешной учебы и здоровья Ваших детей! Для сохранения, поддержания и защиты здоровья детей большое значение имеют следующие факторы: 

Состояние физического и психического здоровья. 

Перегрузки являются пусковым механизмом большинства болезней. Родителям следует обратить внимание на здоровье ребенка, и пройти обследование у специалистов. 

Одной из самых распространенных болезней школьника является искривление позвоночника – сколиоз. В наши дни им страдают в среднем три ребенка в классе. Приобрести этот «подарок» можно только в школьные годы, пока не закончился рост скелета. Продолжительное и неправильное сидение за партой или за компьютером (в сгорбленном, перекошенном состоянии) приводит к стойким нарушениям осанки. 

Если мышечный корсет, поддерживающий позвоночник сформирован недостаточно – дело может закончиться сколиозом. Наличие плоскостопия, косоглазия или близорукости из-за которых ребенок вынужден принимать неправильную позу, являются дополнительными факторами риска. Наиболее опасные возрастные периоды 6-7 и 12-15 лет. При малейшем подозрении на неправильную осанку ребенка, следует незамедлительно обратиться к врачу, пока время еще не упущено. Дело в том, что когда закончится рост, исправить искривления позвоночника будет уже невозможно.

Если у ребенка имеются какие-либо наследственные и текущие заболевания, необходимо пройти курс лечения! Такой совет может показаться банальным, но опыт показывает, что многие родители пренебрегают лечением всилу различных причин (нет времени или денег), не выполняют предписаний врача, откладывают лечение «до лучших времен» (отпуска или каникул и пр.)

Уже при выборе школы и класса родителям следует помнить, что интенсивные и углубленные программы не подходят детям со слабым здоровьем. Ведь любая болезнь и пропуск усугубляют нагрузку!

Оптимальный режим дня для вашего ребенка. 

Нужно учесть особенности биоритмов, уровень работоспособности вашего ребенка в разное время суток и другие моменты. Понадобятся рекомендации и медиков и психологов.

Распорядок дня обязательно должен включать прогулки на свежем воздухе не менее 2-3 часов в день, ночной сон не менее 8-10 часов. Обязательна двигательная активность.

Ребенок, вернувшись из школы, должен немного полежать и отдохнуть. Выполняя домашнее задание, необходимо через каждые 30-40 минут делать 15-минутные перерывы со сменой деятельности (когда можно попрыгать на скакалке, постучать мячом, потанцевать, послушать музыку, принять душ или ванну, поиграть для снятия напряжения).

Условия учебного труда.

У ребенка должно быть отдельное рабочее место (лучше, если это будет отдельная комната). 

Рабочее место ребенка должно хорошо освещаться, быть удобным. 

Необходимо также обеспечить ребенка всеми необходимыми школьными принадлежностями, литературой. 

Идеально, чтобы домашнее задание выполнялось в тишине.

Соответствие заданий (их объема и сложности) возрастным нормам и способностям вашего ребенка.

Очень важно знать индивидуальные особенности своего ребенка: 

· как ученик воспринимает информацию (нужно ему один раз увидеть текст или необходимо услышать объяснения взрослого); 

· достаточно ли развита долговременная память или нужны дополнительные упражнения; 

· может ли ребенок достаточно долго удерживать внимание на уроке и при выполнении домашних заданий или ему требуются дополнительные перерывы и пр.

1.  Завышенные ожидания и требования родителей. 

Перегрузки - удел в первую очередь тех, кто учится в школах повышенного уровня. Часто родители детей буквально-таки «навьючивают» своих чад непомерным объемом всевозможных занятий, с удовольствием наблюдая, когда же их маленький гений берет очередную планку. 

К сожалению, зачастую родители не осознают всей серьезности вреда, который могут причинить здоровью ребенка высокие учебные нагрузки. А порой даже сами проявляют инициативу, чтобы с их детьми дополнительно позанимались учителя, например, иностранным языком или компьютерной подготовкой. 

Не нужно делать из школы университет! Дети, к которым предъявляют слишком большие требования, всю свою школьную жизнь проводят в состоянии хронической неуспешности. Родители, уязвленные в своем самолюбии плохой успеваемостью собственного чада, не в силах сдержать себя, говорят слова, о которых потом сожалеют: «Ты плюешь на меня», «Ты дурак», «Ты это нарочно», «Ты лентяй», «Ты палец о палец не ударишь, в жизни тебе удачи не видать...». 

Родительское внимание целиком поглощено успеваемостью ребенка. Все выходные и отпуск родители стараются заставить его заниматься и потому отправляются на работу издерганными. 

Дети полагают, будто знают рецепт, как не попасть в разряд «тупиц». По их мнению, надо всегда и во всем быть первыми. Из страха утратить родительское уважение они занимаются сверх своих возможностей. Они налегают на занятия, однако спустя некоторое время все заканчивается истощением физических и интеллектуальных сил.

2.  Чрезмерная подготовленность, если она никем не признана и не востребована, также может стать проблемой.  Для примера рассмотрим дипломированных, хорошо подготовленных специалистов, которые всилу обстоятельств (кризиса, безработицы) вынуждены браться за работу, где их знания и подготовка по большей части пропадают зря. Такие люди чувствуют себя ущемленными. То же встречается и у детей, особенно у сверходаренных, возможности которых используют не в полную силу. 

Если у ребенка восприятие, память, интеллектуальный уровень и пр. выше среднего, он быстрее и легче других усваивают материал. Уже в начальной школе такие дети учатся жадно и полны больших надежд. Они алчут знаний, но также и признания своих способностей. Вся сложность в том, что они во всем опережают своих одноклассников. Когда остальные еще корпят над заданным упражнением, они уже давно его сделали. Когда учитель задает вопрос, они всегда первыми тянут руку. Преподаватель, обязанный относиться ко всем ученикам одинаково, не может уделить им столько внимания, сколько им необходимо. Им без конца приходится «держать себя в узде». Они постоянно испытывают чувство неудовлетворенности. Им кажется, будто их не ценят по достоинству, а ведь они лучше всех в классе.

Зачастую завидующие им одноклассники плохо ладят с ними, не принимают в коллектив. Хотя сверходаренные дети и опережают своих сверстников в учебе, эмоциональное развитие что у тех, что у других, одинаково. От их дара им мало проку (и гораздо больше неприятностей), и это заставляет их отказаться от него. Сверходаренный ребенок способен забросить учебу, лишь бы одноклассники приняли его в свою среду, и у него, как у всех вокруг, появились бы друзья.

Вот история восьмилетнего мальчика, рассказанная им самим: 

«Я с первых дней успевал в школе. Я всегда был первым! Но затем мне это надоело. Я быстрее всех делал задания, и учительница просила, чтобы я спокойно ждал, пока остальные справятся с ними. Когда, наконец, наступала пора проверки, она не спрашивала меня. Учительница говорила: ей известно, что ответ я получил верный и что я не один в классе.

Одноклассники думали, что я быстро управляюсь с заданием для того, чтобы выставить их дураками, поэтому они никогда не хотели играть со мной на перемене.

Родителям не было никакого дела до моей успеваемости. Они уделяли внимание только младшему брату, поскольку у того не все ладилось. Они мне говорили: я должен понять, что у них нет на меня времени, я и без них справлюсь. Они 
потворствовали всем его капризам, тогда как меня то и дело наказывали, поскольку оказывалось, что я в отличие от него смышленый.

Мне надоело ходить в «умниках», захотелось стать таким же, как все. Тогда я решил запустить занятия. Пускай у меня будут скверные отметки! В классе я просто валял дурака. Одноклассники смеялись и находили, что я клевый парень. 
Они перестали обзывать меня воображалой и любимчиком учительницы. Мои родители потеряли голову. Вот почему они привели меня к вам.

Сейчас я учусь из рук вон плохо - плевать, ведь теперь все только тем и заняты, что кудахчут надо мной. Больше всего я боюсь ходить в школу и в одиночестве подыхать дома с тоски».

Постарайтесь с помощью психолога адекватно оценить уровень способностей ребенка, учесть его интересы! Тогда нагрузки станут посильными, и ваш школьник сможет реализовать свой природный потенциал.

Психологический климат в семье и школе.

· Единство требований семьи и школы

· Оценка поступков ребенка, а не его самого. В наших силах сделать так, чтобы от школьной оценки меньше зависело и наше отношение к личности ребенка, и уровень его самоуважения. Это и будет хорошей профилактикой школьных перегрузок.

· Спокойная обстановка в семье, интерес к жизни друг друга, желание всегда прийти на помощь.
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