РОДИТЕЛЬСКОЕ СОБРАНИЕ
[bookmark: _GoBack] «Профилактика стресса и переутомления у детей»
Цель: просвещение родителей по профилактике стресса и переутомления у детей, повышение психолого-педагогической компетенции родителей.

Оборудование и материалы:
1. Компьютер
2. Анкеты для родителей.
3. Памятки для родителей «Профилактики стресса и переутомления у детей»

Время проведения: В рамках плана работы школы

Ход мероприятия
Учитель – дефектолог: Здравствуйте, уважаемые родители! Мы рады видеть вас на очередном родительском собрании. В начале нашего собрания, ответьте, пожалуйста, на вопросы анкеты.
(Анкета для родителей)
За сколько минут до школы вы будите своего ребёнка?
Что даёте ребёнку на завтрак?
Ругаете ли вы ребёнка за плохие отметки?
В какое время он выполняет домашнее задание и кто ему помогает?
Сколько времени проводит ребёнок на свежем воздухе?
Сколько времени проводит у телевизора и компьютера?
Что любит смотреть ребёнок по телевизору и в какие компьютерные игры играет?
В течение учебного процесса, возникают случаи, когда ребенок  на занятиях в школе становится особенно  невнимательным, неспособным  сосредоточиться на выполнении заданий, в отличии от других детей и другого школьного периода (когда ребенок активен, внимателен, заинтересован  на уроке),  в результате  страдает успеваемость. Причиной этого часто является повышенная утомляемость или какой-либо стресс. Давайте разберемся в этом поподробнее.

Педагог – психолог: Утомляемость – свойство организма уставать в результате затраты энергии.
Как проявляется утомляемость ребенка?
· Головные боли
· Бессонница
· Ребенок начинает тереть глаза, активно зевать
· Движения рук и ног становятся неловкими и неуклюжими
· Общая вялость на фоне спада настроения
· Агрессивные реакции на вполне обычные явления
· Повышенная отвлекаемость, частная смена позы
· Плач на пустом месте без видимых причин

Почему внешне здоровые дети быстро устают?
Давайте разберемся в этом вопросе, определив, от чего зависит выносливость детей.
· Во-первых, уровень выносливости определяется возрастом ребенка. Чем младше ребенок, тем труднее ему привыкать к меняющимся условиям, так как нервная система еще неустойчива.
· Во-вторых, от темперамента, заложенного природой. Дети с меланхолическим и холерическим типами темперамента устают гораздо быстрее, нежели дети-сангвиники и флегматики.
· В-третьих, от состояния физического здоровья и крепости иммунной системы. Ослабшие дети или дети после болезни быстро утомляются.
· В-четвертых, от опыта ребенка, его тренированности. Так, если ребенок ведет активный образ жизни, посещает различные секции и кружки, участвует в развлекательных мероприятиях (театр, цирк и др.), ему гораздо легче перенести изменившиеся условия.
· В-пятых, от того, насколько окружающие люди используют такие меры воспитательного воздействия, как похвала и одобрение.

Почему возникает переутомление?


Важно помнить, что переутомление возникает как  из-за интеллектуальных перегрузок, так и из-за общей физической усталости.
Когда возникает переутомление?
Можно выявить следующие периоды, являющиеся наиболее возможными моментами для возникновения утомления или переутомления организма: адаптация к учебным нагрузкам, окончание четверти, учебного года и недели. Если организм систематически не получает возможности восстановить свои силы во время ночного сна, активного отдыха на свежем воздухе, полноценного питания, то утомление возобновляется и проявляется во все более яркой форме, осложняя работу нервной системы, и в конечном итоге отрицательно  сказывается на состоянии здоровья, а следовательно, и на результатах обучения.
Чем опасно детское утомление?
Если утомление возникает слишком часто, то такое состояние может привести к серьезным нарушениям поведения, снижению успеваемости в школе. При регулярной усталости возможно возникновение синдрома хронической усталости, которая не проходит даже после сна. Такие синдромы сопровождаются потерей интереса, жалобами на головную боль, потерей аппетита. Если утомление длится более двух недель, у ребенка появились темные круги под глазами, он испытывает трудности засыпания или же, наоборот, сон очень долгий и частый, то необходимо обратиться за консультацией к детскому психологу или терапевту.

Что делать, чтобы избежать переутомления у детей.
Правильный режим дня – это правильная организация и наиболее целесообразное распределение во времени сна, питания, труда, отдыха, личной гигиены и т. д.
Правильный режим –  главное условие сохранения здоровья. Благодаря соблюдению режима обеспечивается высокая работоспособность в течение дня.
Основными элементами режима дня школьника являются:
·       учебные занятия в школе и дома;
·       активный отдых с максимальным пребыванием на свежем воздухе;
·       регулярное и достаточное питание;
·       свободная деятельность по индивидуальному выбору;
·       физиологически полноценный сон. Неоценимое значение для здоровья, бодрости, высокой работоспособности имеет гигиена сна. Потребность во сне составляет: в 10-12 лет – 9-10 часов, в 13-14 лет – 9-9,5 часов, в 15-16 лет – 8,5-9 часов.
Одной из причин недомогания ребёнка может быть неполноценное питание.
Народная мудрость гласит:
· «Какова еда и питье – таково и житье».
· «Ешь правильно – и лекарство ненадобно».
Если ребёнок, приходя из школы, жалуется на усталость и головную боль, нужно проанализировать, что он ест на завтрак.
Почему необходим завтрак? В школе дети тратят много умственной и физической энергии, поэтому им необходимо основательно подкрепиться перед занятиями, иначе они будут уставать и не смогут хорошо усваивать учебный материал.
Как лучше организовать завтрак школьника?
В утренний рацион школьника обязательно должны входить продукты, богатые белками, поскольку белки, повышая возбудимость нервной системы, способствуют лучшей адаптацией детей к школьным нагрузкам. Помимо белковой продукции на завтрак ребенку желательно давать и что-нибудь из растительной пищи. Не стоит по утрам игнорировать горячее питьё.
Важно, чтобы завтрак ребенка был питательным и разнообразным по составу пищевых веществ – белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных элементов.

Социальный педагог:
Устраняем причины высокой утомляемости
Справиться с появлением быстрой утомляемости ребенка поможет выполнение рекомендаций.



Практикум «Родительское «Нельзя»
Родители делятся на группы и разрабатывают запретительные законы для родителей класса, которыми они должны руководствоваться при профилактике утомляемости ребенка. Родители работают в группах в течение 5 минут, записывают законы на полосках бумаги. На основе групповых запретов составляется общий свод родительских «Нельзя». Зачитывают законы.






Педагог – психолог: Поговорим о профилактике стресса у детей.













Как же можно избежать стресса



Сохранять, поддерживать, благоприятную, спокойную, доброжелательную атмосферу в семье. В сложных ситуациях не нужно паниковать, следует помнить, что «черную полосу всегда сменяет белая». Доброжелательное спокойствие членов семьи поможет придать ребенку уверенность, стабилизирует ситуацию. Стараться регулярно общаться, разговаривать с ребенком на темы, связанные с его переживаниями, чувствами, эмоциями. Обязательно обсуждайте ближайшее и далекое будущее. Старайтесь строить (но не навязывать) перспективы будущего совместно с ребенком. Делитесь своими переживаниями, мыслями, рассказывайте честные истории из жизни, в том числе о преодолении вами и вашими знакомыми трудных жизненных ситуаций. Обычный разговор по душам способен заставить ребенка поверить в свои силы. Посочувствуйте, скажите, что вы понимаете, как ему сейчас трудно (если он переживает, что не может посещать школу, кружки). Дети, которые чувствуют поддержку и искреннее сочувствие родителей, справляются со стрессом успешнее. Научить ребенка выражать свои эмоции в социально приемлемых формах (агрессию — через активные виды спорта, физические нагрузки, которые можно выполнять дома или на улице; душевные переживания — через доверительный разговор с близкими, приносящий облегчение). Часто ребенку (особенно подростку) сложно рассказывать о своих переживаниях родителям или сверстникам. С этой целью предложите ребенку завести тетрадь, в которой он будет рассказывать о своих переживаниях. Выложив эмоции на бумагу, он почувствует облегчение, освободившись от возможных негативных мыслей.
Учитель – дефектолог: Совет родителям!
Рекомендации родителям по профилактике стресса
Общие рекомендации:
1. обязательные ежедневные прогулки на свежем воздухе;
1. хорошее сбалансированное питание;
1. соблюдение режима дня;
1. общение с родственниками и друзьями;
1. физические нагрузки;
1. обращение к психологу;
1. расслабление с помощью прогулки в парке, просмотра фильма, посещения развлекательного центра или любимого кафе  и т.д.
Наладьте взаимоотношения с ребенком, чтобы он чувствовал себя спокойно и уверенно:
1. слушайте своего ребенка;
1. проводите вместе с ним как можно больше времени;
1. рассказывайте ему о своих детских поступках, победах и неудачах;
1. если в семье несколько детей, постарайтесь общаться не только со всеми вместе, но и сумейте уделить внимание каждому в отдельности;
1. принимайте вашего ребёнка безусловно, т.е. любите его не за то, что он красивый, умный, отличник, помощник и т.д., а просто так, просто за то, что он есть.
Как избежать переутомления у детей?
1. Соблюдать режим дня.
2. Ежедневно гулять на свежем воздухе.
3. Проветривать помещение, в котором пребывает ребенок в течение дня.
4. Разнообразить деятельность ребенка 
5. Соблюдать режим сна — во время сна жизненные силы ребенка восстанавливаются. 
6.Чередовать умственные и физические виды деятельности. 
7. Не рекомендуется резко отрывать ребенка от занятия. Так, если ребенок рисовал, а вам уже пора ужинать, то нужно заранее предупредить об этом ребенка и дать время на завершение.
8. Нужно дозировать доступ ребенка к телевизору, компьютеру и различным игровым приставкам, заменяя их другими увлекательными играми.
9. Важно осуществлять разнообразие досуга ребенка — по возможности посещать занимательные и спортивные кружки, секции, ходить в культурные центры, цирк, зоопарк и др.

Спасибо за внимание! Всем здоровья!
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1. Соблюдать режим дня.
2. Ежедневно гулять на свежем воздухе.
3. Проветривать помещение, в котором пребывает ребенок в течение дня.
4. Разнообразить деятельность ребенка 
5. Соблюдать режим сна — во время сна жизненные силы ребенка восстанавливаются. 
6. Чередовать умственные и физические виды деятельности. 
7. Не рекомендуется резко отрывать ребенка от занятия. Так, если ребенок рисовал, а вам уже пора ужинать, то нужно заранее предупредить об этом ребенка и дать время на завершение.
8. Нужно дозировать доступ ребенка к телевизору, компьютеру и различным игровым приставкам, заменяя их другими увлекательными играми.
9. Важно осуществлять разнообразие досуга ребенка — по возможности посещать занимательные и спортивные кружки, секции, ходить в культурные центры, цирк, зоопарк и др.
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Советы родителям «Нельзя»

•

- кричать на ребёнка вообще и во время 

выполнения домашних заданий в 

частности;

•

-заставлять многократно переписывать 

из черновика в тетрадь;

•

-сидеть у телевизора и за компьютером 

более 40 – 45 минут в день;

•

- смотреть перед сном страшные 

фильмы и играть в шумные игры;

•

- ругать ребёнка перед сном;

•

разговаривать с ребёнком о его школьных 

проблемах зло и назидательно;

•

- не прощать ошибки и неудачи ребёнка.
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Советы родителям «Нельзя»

- кричать на ребёнка вообще и во время выполнения домашних заданий в частности;

-заставлять многократно переписывать из черновика в тетрадь;

 -сидеть у телевизора и за компьютером более 40 – 45 минут в день;

- смотреть перед сном страшные фильмы и играть в шумные игры;

- ругать ребёнка перед сном;

разговаривать с ребёнком о его школьных проблемах зло и назидательно;

- не прощать ошибки и неудачи ребёнка.
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Стресс – это неспецифический ответ

организма на любые предъявленные ему

требования. Это реакция нервной системы на

разнообразные физические, психические и

эмоциональные раздражители.
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Стресс – это неспецифический ответ организма на любые предъявленные ему требования. Это реакция нервной системы на разнообразные физические, психические и эмоциональные раздражители.
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Основные причины переутомления

Переутомление возникает:

*вследствие чрезмерной нагрузки

на нервную систему ребенка

*нарушения режима дня

*недостаточного пребывания на

свежем воздухе

*высокой температуры или

повышенной зашумленности

помещения.
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Основные причины переутомления

Переутомление возникает: 

*вследствие чрезмерной нагрузки на нервную систему ребенка

*нарушения режима дня

*недостаточного пребывания на свежем воздухе

*высокой температуры или повышенной зашумленности помещения. 
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1. Соблюдать режим дня.

2. Ежедневно гулять на свежем воздухе.

3. Проветривать помещение, в котором пребывает ребенок в течение дня.

4. Разнообразить деятельность ребенка 

5. Соблюдать режим сна — во время сна жизненные силы ребенка 

восстанавливаются. 

6. Чередовать умственные и физические виды деятельности. 

7. Не рекомендуется резко отрывать ребенка от занятия. Так, если ребенок 

рисовал, а вам уже пора ужинать, то нужно заранее предупредить об этом 

ребенка и дать время на завершение.

8. Нужно дозировать доступ ребенка к телевизору, компьютеру и различным 

игровым приставкам, заменяя их другими увлекательными играми.

9. Важно осуществлять разнообразие досуга ребенка — по возможности 

посещать занимательные и спортивные кружки, секции, ходить в культурные 

центры, цирк, зоопарк и др.


