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Краткая аннотация
Учебно-методические материалы посвящены вопросам организации взаимодействия педагогов и родителей учащихся по вопросам сохранения духовного, душевного и телесного здоровья детей. 
Учебно-методические материалы включают: 1) содержание лекций для проведения педагогами родительских собраний по темам: «Анатомо-физиологические особенности   учащихся начальной школы», «Гигиенические требования к одежде ребенка», «Основы правильной организации режима дня и рабочего места младших школьников», «Основы здорового питания ребёнка»; 2) методическую разработку родительского собрания «Как любить своего ребёнка?»
Учебно-методические материалы рекомендуется работникам педагогических коллективов школ (педагогам, психологам, классным руководителям, медицинским работникам и др.).
Взаимодействие педагогов и родителей 

в воспитании здорового ребёнка 

Н.Н. Малярчук, к.м.н., д.п.н., профессор Тюменского  государственного университета

Н.В. Марьинских, педагог – психолог МБОУ СОШ д. Шугур Тюменской области
В условиях гуманизации   образовательной среды, возрастает роль сохранения здоровья ребенка как одного из факторов эффективности процесса обучения, определяющая в дальнейшем полноту реализации его жизненных целей и смыслов. Но  интеллектуальное, духовно-нравственное, психическое и физическое здоро​вье подрастающего поколения России находится в катастрофическом состоянии. Анализ показателей состояния здоровья детей в за последнее время выявил следующие неблагоприятные тенденции: сократилось количество детей 1-ой группы здоровья с 15,6 до 5,7%, в тоже время возросла численность 3-й группы здоровья - с 11,8 до 26,9%. Среди заболеваний  на первое место вышли отклонения со стороны костно-мышечной системы: нарушение осанки от начальных до значительных форм диагностируются у 55-70% дошкольников. Второе место занимает кариес, который отмечается у 54-60% детей. Каждый второй ребенок (42-56%) имеет  отклонения в сердечно – сосудистой системе,  30-40% - невротические реакции, 10-23% - аллергическую патологию. И с этой патологией ребенок уже приходит в школу. 

Значит, что-то не так делают родители, или ничего не делают, чтобы ребенок был здоровым и мог успешно учиться. 
В исследованиях, посвященных вопросам сохранения здоровья школьников, если и говорится о родителях, то обычно встречаются фразы о взаимодействие  семьи и  школы в вопросах обеспечения здоровья детей на  уровне поддержки родителями здоровьесберегающей деятельности педагогического коллектива. 
Специалисты, поднимая планку ответственности родителей за воспитание детей,  всё чаще в последние годы стали писать   о социальном партнёрстве в диаде «педагоги-родители» в сфере сохранения здоровья  детей. 

Понятие «партнёрство», как часто это сейчас бывает, заимствовано из зарубежного опыта социальной жизни экономически развитых государств. На первый взгляд очень удачный термин, но обратимся к словарю С.И. Ожегова, где написано, что «партнёр – участник игры с кем-нибудь (на сцене, в карты, в спорте), а также вообще какой-нибудь совместной деятельности» [4;483].  Таким образом, изначально базовое понятие предлагаемого термина – совместная деятельность, которая  может иметь как нравственную, так и безнравственную направленность. Кроме того, в этой деятельности партнёры могут быть совершенно не заинтересованы, действовать по необходимости и обязанности. 

Современными учёными понятие «партнёрство» содержательно дополняется и расширяется с учётом конкретной сферы применения термина. В частности, одно из определений звучит следующим образом: «Социальное партнёрство – это социально-психологическое явление, сущность которого заключается в интеграции деятельности и обеспечении удовлетворения потребностей партнёров по взаимодействию посредством стратегии движения к согласию, сотрудничеству, развитию всех субъектов данного процесса. Автор  выделяет следующие принципы организации социального партнерства: добровольность, кооперативность, предполагающая равноправное включение субъектов в совместную деятельность, самостоятельность и ответственность в принятии решений, самодеятельность, выражающаяся в формуле «С+С+С+С=У» (сами планируем, сами готовим, сами проводим и сами анализируем равняется успеху), сотворчество, стабильность, соучастие всех субъектов социального партнерства, открытость, гуманистическая направленность, которая выражается в учете и принятии индивидуальных особенностей субъектов партнерства [2].
Но какими же качествами должны обладать субъекты, чтобы отношения между ними развивались не как простое взаимодействие, а сотрудничество?  

Психологами определены характеристики, развитие которых может способствовать формированию готовности и способности к выстраиванию конструктивных партнерских взаимоотношений [3]:
· когнитивные: умение ставить  цели  и ясное представление конечного результата своей деятельности; осмысление конструктивных способов решения ситуации; наличие установок на восприятие второй стороны как равной, обладающей равными правами; построение плана (алгоритма) собственных действий с учетом внешних условий ситуации; умение   определять   интересы   потенциального   партнера, относить собственные интересы с интересами другой стороны; умение переосмысления проблемы, соотнесения собственных целей с целями партнера; 
· эмоциональные:  терпимость, эмпатийность,  доброжелательность, аффилиация; 

· рефлексивные: умение разбираться в себе самом, адекватно оценивать свои достоинства и недостатки; понимание   собственных   потребностей   и   потребностей потенциального партнера; способность   нивелирования   предвзятого   отношения   к потенциальному    партнеру,    дифференцирования    позитивных (личностных) качеств другой стороны и качеств, полезных для достижения общих целей деятельности; осознание степени личной ответственности за содержание и результаты совместно осуществляемой деятельности;
· волевые: планирование ситуации в соответствии с собственными целями; умение сохранять в течение длительного времени заинтересо​ванность во взаимодействии с партнером; координация усилий других людей по разрешению ситуации; умение пойти на компромисс; способность попросить помощь и поддержку в субъективно сложной ситуации; способность такую поддержку оказать.
В общем, современные учёные выделяют личностные (структурные), динамические (ситуативные) и регулятивные (социально-психологические) качества,  определяющие готовность человека к построению партнерских отношений.
В частности, среди   личностных   детерминант   готовности   человека   к построению партнерских отношений исследователями называются: ответственность, интернальный локус контроля, адекватная самооценка, организованность,  низкий уровень тревожности, коммуникабельность,     толерантность, креативность, способность поиска и принятия неординарных решений. В качестве ведущей динамической детерминанты называются характер взаимоотношений с окружающими и социальная компетентность,  наличие жизненного опыта эффективного социального взаимодействия. К регулятивными (социально-психологическими) факторам можно отнести степень готовности человека к построе​нию взаимовыгодных целенаправленных отношений, наличие орга​низационных и средовые ресурсов, обеспечивающих доступность каналов и способов установления партнерских взаимоотношений.
Итак, определим,  какие качества должны быть присущи родителям и педагогам, чтобы отношения между ними носили действительно партнёрский характер.

Во-первых, с целью обеспечения позитивного психологического фона для построения и развития отношений педагогов и родителей друг с другом обязательны личностные ресурсы: позитивная Я-концепция, интернальный локус контроля, высокий уровень эмпатии и аффилиации (стремления человека быть в обществе других людей).

Во-вторых, для обеспечения сформированности восприятия социального взаимодействия как эф​фективной поведенческой стратегии и, как следствие, конструктив​ной активности по построению и развитию социальных отношений необходимо владение развитыми когнитивно-оценочными механизмами (самооценка, самоанализ, рефлексия и пр.).
 В качестве необходимого условия для развития партнёрских отношений в диаде «педагоги-родители» требуются развитые  средовые  ресурсы,  обеспечивающие  наличие доступных   каналов   и   способов   установления   партнерских взаимоотношений.

На наш взгляд,  в период духовно-нравственного кризиса, в котором пребывает наша страна, педагогам и родителям необходимо объединяться в воспитании духовного здоровья подрастающего поколения, в сопротивлении разрушению традиционных российских ценностей, в борьбе с навязыванием потребительских ценностей западного мира и образа жизни. 

У С.И. Ожегова в словаре под определением «сопротивляться силе, бороться» [5;560] написано слово «ратовать», поэтому мы предлагаем новый уровень взаимодействия родителей и педагогов – соратничество. У С.И.Ожегова  «соратник – это испытанный надёжный товарищ по битвам, а также вообще по деятельности» [4;735].


Главный принцип, которым должны руководствоваться педагоги и родители – принцип единства ценностных ориентиров в семейных ценностях (семья, родители, дети, верность, послушание, ответственность за ближнего, забота), в гражданских ценностях (патриотизм, любовь к Родине, отечественная культура, историческое прошлое России), в эстетических ценностях (красота русского языка и природы и др.). 

При организации взаимодействия педагогов и родителей на уровне соратничества необходимо руководствоваться и принципами сотрудничества образовательных учреждений и семьи [1]:

· принцип осознанности системного взаимодействия: уча​стники такого взаимодействия (педагоги и родители) должны осозна​вать необходимость совместных действий для личностного развития ребенка и раскрытия его творческого потенциала; идентифицировать себя как представителей системы взаимосвязанных институтов со​циализации ребенка;

· принцип  согласованности усилий: совместные усилия пе​дагогов и родителей должны быть согласованы как на уровне со​держания транслируемых посланий и предъявляемых ребенку пра​вил и образцов, так и на уровне экспертизы и оценки поведения ребенка в заданном нормативном пространстве; 

· принцип дополнения: педагоги и родители должны дополнять усилия друг друга, так как специ​фичность вклада каждой из сторон определяется особенностями со​циальных ролей педагога и родителя, разницей в педагогическом и родительском самосознании: если родители в большей степени способны повлиять на аффективные компоненты социальной идентичности ребёнка, субъективное принятие правил (перевод во внутренний план), то педагоги объективизируют социальные нормы и способствуют переводу на поведенческий (внешний) уровень;

· принцип операциональной компетенции: педагоги должны владеть системой методических приемов взаимодействия с ро​дителями (диагностических, организационных, коммуникативных), уметь отбирать и реализовывать адекватные формы индивидуаль​ной и групповой работы, гибко и оперативно реагировать на запро​сы родителей;

· принцип паритетности: родители и педагоги являются партнерами в осуществлении поддержки процесса социализации ребенка, но  организаторами взаимодействия являются педагоги, поэтому педаго​гический коллектив должен не только своевременно информировать родителей о качестве этого процесса, но и работать в режиме «on line», регулярно получать обратную связь от родителей и оперативно корректировать свои педагогические воздействия на ребенка.

Таким образом, взаимодействие родителей и педагогов в сохранении и развитии здоровья школьников в условиях духовно-нравственного кризиса должно носить не просто характер партнёрских отношений, а выходить на уровень соратничества – объединения усилий педагогов и родителей обучающихся в воспитании духовного здоровья подрастающего поколения, в сопротивлении разрушению традиционных российских ценностей. Принципы соратничества: единства ценностных ориентиров, осознанности системного взаимодействия, согласованности усилий, дополнения, операциональной компетенции, паритетности.
Направления работы:

1. Изучение семей и условий семейного воспитания.
2. Организация клуба родителей, работа с родительским активом.
3. Психолого-педагогическое просвещение родителей (тематические конференции для родителей, родительские лектории, оформление стендов для родителей с разнообразной печатной продукцией).

4. Ознакомление родителей с содержанием и методикой учебно-воспитательного процесса (открытые уроки, внеклассные мероприятия);
5. Вовлечение родителей в совместную с детьми деятельность (семейные праздники, конкурсы, участие родителей в различных формах внеурочной деятельности).
6. Активизация и коррекция семейного воспитания через проведение психологических тренингов и практических семинаров для родителей.

7. Обобщение и распространение опыта семейного воспитания.

8. Дифференцированная и индивидуальная помощь родителям классными руководителями и педагогом-психологом.

Формы работы  семьей:

1. Родительский клуб

2. родительские конференции (с приглашением узких специалистов);

3. родительские тематические собрания;

4. индивидуальные беседы;

5. мини-лектории;

6. «неделя семьи»  (написание писем родителям, составление рассказа о своей семье, изучение семейной родословной). 
Приведём пример работы родительского клуба.
Девиз клуба: «Нас много, я – ты, он, она, а вместе  мы – семьЯ»

Цель клуба: Возрождение старых и создание новых традиций семенного воспитания с целью становления духовно-нравственного здоровья ребёнка.

Задачи клуба: 

1. Сплочение родителей из разных семей с целью формирования и укрепления духовно-нравственных ценностей в воспитании ребёнка.

2. Разрешение потребности ребёнка в понимающих родителях.

3. Разрешение потребности родителей в психолого-​педагогическом образовании и поддержке.

4. Разрешение потребности общества в духовно-нравственной, здоровой и дружной семье.

     Этапы организации  работы клуба:

1. Подготовительный: определение потребностей родителей с помощью собеседования и анкетирования. Дифференцирование выявленных проблемных ситуаций в соответствии с возрастом детей.

2. Организационный: составление перспективного плана работы клуба, утверждение графика проведения занятий. Разработка методического сопровождения: составление конспектов занятий, подборка стимульного и раздаточного материала.

3. Непосредственная работа «Родительского клуба».

Рабочей целью каждой новой встречи специалистов с родителями является моделирование проблемных ситуаций, в которых родители вынуждены размышлять о духовно-нравственных и психофизических закономерностях развития ребёнка, тем самым обогащая свой жизненный опыт. И, как следствие, они постепенно научаются всесторонне изучать проблему, понимать мотивы поведения ребёнка, формируют адекватное представление о детских возможностях и потребностях, расширят личный арсенал средств взаимодействия с ребёнком, получают профессиональную психолого-​педагогическую поддержку в поиске эффективных способов взаимодействия с ребенком.
Формы работы клуба: 
· обучающие занятия с элементами тренинговой работы;
· практические семинарские занятия;
· выездные мероприятия на природу;
· заседания-праздники (дни рождения участников клуба, семейные даты, «День семьи любви и верности»);
· спортивно-оздоровительные  мероприятия.

Методы работы:  

· дискуссия (способствует повышению психолого-​педагогической грамотности родителей, помогает выявить индивидуальные и стереотипные формы взаимодействия с ребенком);

· игра  (позволяет смоделировать и проконтролировать ситуацию); 

· совместная деятельность родителей и детей (помогает вскрыть особенности поведения родителя и ребёнка в процессе взаимодействия);

· обсуждение и разыгрывание ситуаций  (помогает найти оптимальный способ взаимодействия);

· обучающий эксперимент  (помогает родителям применить полученные знания на практике);

· анализ поступков детей и родителей (помогает вскрыть причины возникновения конфликта);

· анализ типов коммуникативных взаимоотношений (позволяет выявить причины ухода родителей от решения проблем);

· анализ ситуаций (помогает научить родителей принимать проблему, понимать мотивацию ребёнка в совершении тех или иных действий, корректировать поведение своё и ребёнка).

· анализ видео​ и аудиоматериала (позволяет со стороны увидеть или услышать способ взаимодействия с ребёнком, провести анализ и самоанализ).

Организация заседаний (1 раз в неделю) проводится в виде циклов занятий, тематика которых определена возрастными особенностями детей:

1. Цикл «Моя семья» – ранний возраст (1,5–2 года).

2. Цикл «Учусь быть родителем» – младший и средний возраст (3–4 года).

3. Цикл  «Я – успешный родитель» – старший возраст (5–6 лет).

4. Цикл «Мой ребёнок – первоклассник» – младший школьный возраст (6-7 лет).

5. Цикл «Мой ребёнок – мой друг» – младший школьный возраст (8-11 лет).
6. Цикл «Мой ребёнок – пятиклассник» – младший подростковый возраст (11-12 лет).

7. Цикл «Особенное время» – подростковый возраст (12-15 лет).

8. Цикл «Пора любви и выбора детей» – старший подростковый и юношеский возраст (15-18лет).

9. Цикл «Основы семейной жизни для будущих родителей» – юношеский возраст (10-11 класс).

10. Цикл «Оздоровительная гимнастика» – возраст родителей не ограничен никакими рамками, кроме медицинских показаний. 

Тематика занятий в каждом блоке подбирается с учётом запроса родителей и особенностей структуры семей в целом.
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ЗНАЧЕНИЕ СЕМЬИ

Семья есть первый, естественный и в то же время священный союз, в который человек вступает в силу необходимости. Он призван строить этот союз на любви, на вере и на свободе; – научиться в нём первым совестным движениям сердца; – и подняться от него к дальнейшим формам человеческого духовного единения – родине и государству.

И.А. Ильин
Семья начинается с брака и в нём завязывается. Но человек начинает свою жизнь в такой семье, которую он сам не создавал: это семья, учрежденная его отцом и матерью, в которую он входит одним рождением, задолго до того, как ему удаётся осознать самого себя и окружающий его мир. Он получает эту семью как некий дар судьбы. Брак по самому существу своему возникает из выбора и решения; а ребёнку не приходится выбирать и решать: отец и мать образуют как бы ту предустановленную для него судьбу, которая выпадает ему на его жизненную долю, и эту судьбу он не может ни отклонить, ни изменить, – ему остаётся только принять её и нести всю жизнь. То, что выйдет из человека в его дальнейшей жизни, определяется в его детстве и притом самим этим детством; существуют, конечно, врожденные склонности и дары; но судьба этих склонностей и талантов, – разовьются ли они в дальнейшем или поблекнут и если расцветут, то как именно, – определяется в раннем детстве.
Вот почему семья является первичным лоном человеческой культуры. Мы все слагаемся в этом лоне, со всеми нашими возможностями, чувствами и хотениями; и каждый из нас остаётся в течение всей своей жизни духовным представителем своей отечески-материнской семьи или как бы живым символом её семейственного духа. Здесь пробуждаются и начинают развёртываться дремлющие силы личной души; здесь ребёнок научается любить (кого и как?), верить (во что) и жертвовать (чему и чем?); здесь слагаются первые основы его характера; здесь открываются в душе ребёнка главные источники его будущего счастья и несчастья; здесь ребёнок становится маленьким человеком, из которого впоследствии разовьётся великая личность или, может быть, низкий проходимец. <...> 

Всё это означает, что семья есть как бы живая «лаборатория» человеческих судеб, личных и народных, и притом каждого народа в отдельности и всех народов сообща; с тем отличием, однако, что в лаборатории обычно знают, что делают, и действуют целесообразно, а в семье обычно не знают, что делают, и действуют как придётся. Ибо семейная «лаборатория» возникает от природы, на иррациональных путях инстинкта, традиции и нужды; здесь люди не задаются никакой определённой, творческой целью, а просто живут, удовлетворяют свои собственные потребности, изживают свои склонности и страсти и то удачно, то беспомощно несут последствия всего этого. Природа устроила так, что одно из самых ответственных и священных призваний человека – быть отцом и матерью – делается для человека доступным просто при минимальном телесном здоровье и половой зрелости, так что человеку достаточно этих двух условий, для того чтобы не задумываясь возложить на себя это призвание. ... «А чтоб иметь детей – кому ума недоставало?!» (Грибоедов.) Вследствие этого утончённейшее, благороднейшее и ответственнейшее искусство на земле – искусство воспитания детей – почти всегда недооценивается и продешевляется; к нему и доселе подходят так, как если бы оно было доступно всякому, кто способен физически рождать детей; как если бы существенным было именно зачатие и рождение, а остальное – именно воспитание – было бы совсем не существенно или могло бы делаться как-то так, «само собой». На самом же деле тут всё обстоит совсем иначе. Окружающий нас мир людей таит в себе многое множество личных неудач, болезненных явлений и трагических судеб, о которых знают только духовники, врачи и прозорливые художники; и все эти явления сводятся в последнем счёте к тому, что родители этих людей сумели их только родить и дать им жизнь, но открыть им пути к любви, к внутренней свободе, вере и совести, т. е. ко всему тому, что составляет источник духовного характера и истинного счастья, не сумели; родители по плоти сумели дать своим детям, кроме плотского существования, только одни душевные раны, иногда даже сами не замечая того, как они возникали у детей и въедались в душу; но не сумели дать им духовного опыта, этого целительного источника для всех страданий души... 

Бывают эпохи, когда эта небрежность, эта беспомощность, эта безответственность родителей начинают возрастать от поколения к поколению. Это как раз те эпохи, когда духовное начало начинает колебаться в душах, слабеть и как бы исчезать; это эпохи распространяющегося и крепнущего безбожия и приверженности к материальному, эпохи безсовестности, безчестия, карьеризма и цинизма. В такие эпохи священное естество семьи не находит себе больше признания и почёта в человеческих сердцах; им не дорожат, его не берегут, его не строят. Тогда в отношениях между родителями и детьми возникает некая «пропасть», которая, по-видимому, увеличивается от поколения к поколению. Отец и мать перестают «понимать» своих детей, а дети начинают жаловаться на «абсолютную отчужденность», водворившуюся в семье; и не понимая, откуда это берётся, и забывая свои собственные детские жалобы, выросшие дети завязывают новые семейные ячейки, в которых «непонимание» и «отчуждение» обнаруживаются с новою и большею силою. Непрозорливый наблюдатель мог бы прямо подумать, что «время» настолько «ускорило» свой бег, что между родителями и детьми установилась все возрастающая душевно-духовная «дистанция», которую нельзя ни заполнить, ни преодолеть; тут, думают они, нельзя ничего поделать: история спешит, эволюция с повышенной быстротой создаёт всё новые уклады, вкусы и воззрения, старое стремительно старится и каждое следующее десятилетие несёт людям новое и неслыханное... Где же тут «угнаться за молодежью»?! И всё это говорится так, как если бы духовные основы жизни тоже подлежали веянию моды и технических изобретений... 

В действительности это явление объясняется совсем иначе, а именно заболеванием и оскудением человеческой духовности и в особенности духовной традиции. Семья распадается совсем не от ускорения исторического темпа, но вследствие переживаемого человечеством духовного кризиса. Этот кризис подрывает семью и её духовное единение, он лишает её главного, того единственного, что может сплотить её, спаять и превратить в некое прочное и достойное единство, – а именно чувства взаимной духовной сопринадлежности. Половая потребность, инстинктивное влечение создают не брак, а всего только биологическое сочетание (спаривание); из такого сочетания возникает не семья, а элементарное рядом жительство рождающих и рожденных (родителей и детей). Но «похоть плоти» есть нечто неустойчивое и самовольное; она тянет к безответственным изменам, к капризным новшествам и приключениям; у неё, так сказать, «короткое дыхание», едва достаточное для простого деторождения, и совершенно несоответствующее задаче воспитания. 

В действительности человеческая семья, в отличие от «семьи» у животных, есть целый остров духовной жизни. И если она этому не соответствует, то она обречена на разложение и распад. История показала и подтвердила это с достаточной наглядностью: великие крушения и исчезновения народов возникают из духовно-религиозных кризисов, которые выражаются прежде всего в разложении семьи. Понятно, почему это так было и бывает. Семья есть первоначальная, исходная ячейка духовности; – как в том смысле, что именно в семье человек впервые научается (или, увы, не научается!) быть личным духом, так и в том смысле, что духовные силы и умения (или, увы, слабости и неумения), полученные от семьи, человек переносит затем в общественную и государственную жизнь. Вот почему духовный кризис поражает прежде всего исходную ячейку духовности; если духовность колеблется и слабеет, то она слабеет прежде всего в семейной традиции и в семейной жизни. Но раз поколебавшись в семье, она начинает слабеть и вырождаться и во всех человеческих отношениях и организациях: больная клетка создает больные организмы. 

Только дух имеет достаточно глубокое и длительное дыхание для того, чтобы творчески создавать и поддерживать естество семьи, чтобы успешно разрешать не только «проблему половой любви», но и проблему создания нового, лучшего и более свободного поколения. Поэтому формула брака звучит не так: «я жажду», или «я желаю», или «мне хочется»; а скорее так: «в любви и через любовь я создаю новую, лучшую и более свободную человеческую жизнь»... Она звучит не так: «желаю наслаждаться моим счастьем», – ибо это была бы формула, уводящая брак на уровень простого спаривания, а скорее так: «я хочу создать свой собственный духовный очаг и в этом найти свое счастье»... 

О духовно здоровой семье
Напрасно думать, что духовность доступна только людям образованным, людям высокой культуры. История всех времён и народов показывает, что именно образованные слои общества, увлекаясь игрою сознания и отвлечённостями ума, гораздо легче утрачивают ту непосредственную силу доверия к показаниям внутреннего опыта, которая необходима для духовной жизни. Ум, порвавший с глубиною чувства и с художественною силою воображения, привыкает обливать всё ядом праздного, разрушающего сомнения; и поэтому оказывается в отношении духовной культуры не строящим, а разрушающим началом. Напротив, у людей наивно-непосредственных эта разрушающая сила еще не начинает действовать. Человек малой «культурности» гораздо более способен прислушиваться к показаниям внутреннего опыта, т. е. прежде всего сердца, совести, чувства справедливости, чем человек хотя бы и большой, но рационалистической культуры. Простая душа наивна и доверчива; может быть, именно потому она легковерна и суеверна и верит, где не надо; но зато самый дар веры у неё не отнят; а потому она способна верить и там, где надо. Пусть духовность её – некритическая, малоразумная, недифференцированная, тянет к мифу и к магии, связана со страхом и может заблудиться в колдовстве. Но духовность её несомненна и подлинна, – и в способности внимать дыханию и зову Божию, и в любви сострадательной, и в любви патриотически-жертвенной, и в совестном акте, и в чувстве справедливости, и в способности наслаждаться красотою природы и искусства, и в проявлениях собственного достоинства, правосознания и деликатности. И напрасно образованный горожанин стал бы воображать, будто все это недоступно «необразованному крестьянину»!.. Словом, духовная любовь доступна всем людям, независимо от уровня их культурности. И всюду, где она обнаруживается, она является истинным источником прочности и красоты семейной жизни. <...> 

Воспитать ребенка – значит заложить в нём основы духовного характера и довести его до способности самовоспитания. Родители, которые приняли эту задачу и творчески разрешили её, подарили своему народу и своей родине новый духовный очаг; они осуществили своё духовное призвание, оправдали свою взаимную любовь и укрепили, обогатили жизнь своего народа на земле: они сами вошли в ту Родину, которою стоит жить и гордиться, за которую стоит бороться и умереть. (И.А. Ильин. Значение семьи / Почему мы верим в Россию. Сочинения. М.: Эксмо, 2006. 912 с.)
ДУХОВНО-НРАВСТВЕННОе ВОСПИТАНИе РЕБЕНКА в семье
Н.Н. Малярчук, к.м.н., д.п.н., профессор Тюменского  государственного университета

Мы родители хотим, чтоб наши дети были счастливы, чтобы они были рядом с нами всегда, пока мы живем, чтобы в их взрослой жизни и нам нашлось место. Не потому ли так естественны для нашей страны добрые и сильнейшие связи бабушек и  дедушек с внуками и внучками?

Но что-то страшное  происходит в России, когда родителям дети становятся не нужны (количество детских домов и приютов в стране растет при существовании живых родителей),  а  выросшие горячо любимые сыночки и дочечки оставляют своих престарелых  родителей на произвол судьбы!

Что с нами случилось? Мы разучились воспитывать детей или нас этому и не учили по настоящему?

Обществу навязывается  система  воспитания не будущего добропорядочного гражданина, добросовестного работника, крепкого семьянина,  верного любящего мужа и заботливого отца, а, прежде всего, потребителя, успешного профессионала, конкурентоспособного специалиста, который может постоять за себя, где надо огрызнуться или укусить своего близкого в борьбе за тепленькое местечко под солнцем, что позволит ему существовать без поддержки государства,  но которое потребует свою долю  дохода в виде выплаты налогов.  

Все кругом говорят, что  ребенок должен хорошо адаптироваться к миру. Но этот мир  все больше приобретает черты аморального, безнравственного, бездуховного. Разве стоит стремиться к подстраиванию к миру, которым правят низменные страсти человеческие? История неоднократно проходила уже это. Великие цивилизации гибнут, возводя в культ  удовлетворение все возрастающих телесных потребностей.

Россия уже поставлена на грань вымирания. Вдумайтесь в следующие цифры. Резкое снижение уровня здоровья граждан привело к сокращению продолжительности жизни населения, в частности, мужчин до 57-59 лет, женщин –  63-68. Среди причин преждевременной смерти – на первом месте – седечно-сосудистая патология, на втором – травмы, убийства, самоубийства, не третьем – онкопатология. В последнее десятилетие количество россиян сокращается на 1 млн. человек ежегодно!
Такой убыли населения не было даже в военное время. За период царствования Николая Второго с 1900-1917гг. были и Японская война и первая мировая война, но население увеличилось на 1 млн. 750 тыс. За  10 революционных лет (1917-1927гг.), когда шла жестокая гражданская война, произошло увеличение населения  на 1 млн. жителей. За 1928-1951 (сталинские застенки, Великая отечественная война)  население России увеличилось на 15,7 млн. человек  и далее до 1988 население России увеличивалось ежегодно на 900 тысяч.

Что происходит в России: гражданская  или третья мировая война? Идет вырождение и вымирание  российской популяции  и не только по причине низкого уровня здоровья россиян, но и потому что перестали рождаться дети. Рождение нескольких детей стало рассматриваться как экономически   невыгодное предприятие для семьи. «Нечего нищету плодить…», потому что в стране стал доминировать экономический принцип. 

Мы, не задумываясь, говорим: «Время – деньги». Понятие времени сужено до примитивности, стоит ли удивляться, что оно так летит…Оно как деньги (вода) утекает незаметно. Но время – это наша связь с прошлым, с великой российской культурой, где духовное ставилось выше материального. Время – это наши будущие дети, но мы жертвуем ими ради материально обеспеченной жизни. Время – это наше прошлое, которое создавали наши великие потомки, но сегодня оплеванное в угоду людей, поставивших целью надругаться над святынями, попинать осколки некогда великой державы. 

Мне  больно, когда так поступают с моей Родиной, которой я горжусь, которая дает мне силу жить, работать, радоваться жизни, чувствовать себя счастливой, дарить счастье  близким. 

Лжеграждане выносят грязное белье на общее обозрение, а чистое глубоко прячут и говорят, что оно вышло из моды. Кому нужна сейчас духовность? Это рудимент, мешающий стране пополнить категорию европейских сытых (накормленных, удовлетворенных материально) государств, где начинают превалировать среди жителей – выходцы из Африки. В Голландии, где официально разрешены однополые браки, и много лет работают компании по производству гормональной контрацепции – 53% граждан – выходцы из Морокко.  Сытая Голландия постепенно заполняется негритянским населением, а европейские жители все реже встречаются на улицах Амстердама (личное наблюдение после поездки в  Нидерланды).

Вглядитесь в нашу страну. Громадные территории освобождаются, но свято место пусто не бывает, здесь  будет жить народ, численность которого  уже сейчас превышает  1 млрд. 300 млн. Идет экономическая экспансия, мы привыкли уже, что вещи носим китайские, нас уже приучили к мысли, что китайская медицина самая эффективная, китайские продукты недорогие. На улицах Тюмени проходят акции – распродажи китайских вещей  всего за 5 рублей, то есть забесплатно. Но бесплатный сыр – только в мышеловке. Вокруг искусственно создается среда, когда мы естественным образом будем считать, что китайцы – сначала часть, а потом и основное население нашей страны.
А как же нам простым российским гражданам (не «новым» русским и уже не прежним советским гражданам) позаботиться о счастье наших детей, чтобы Родина-мать  давала им силы жить, творить доброе и вечное? А пути-то известны. Они заложены в воспитании.  

Что значит воспитывать? Это не только питать тело собственного дитяти едою, но и питать душу. А как и чем?

Самый простой ответ родители дадут на первый вопрос. Они скажут, что работают на двух- трех работах, чтобы их ясное солнышко было сыто, покупают самое вкусненькое, одевают в самое лучшее, игрушки покупают самые современные: сотовые телефоны, музыкальные центры, компьютеры…, на 18-летие горячо любимому дитятке  – дарят автомобили, квартиры. Но так можно обеспечить жизнь только одному чаду, на второго уже денег не хватит. Может поэтому ребенок в семье один, единственный  и неповторимый? 

Но будет ли он счастлив, если будет пусто в душе? 

А как же питать душу? Вопрос сложный…Многие воспитывают детей также как и их воспитывали, пример-то был перед глазами… Россияне поколения восьмидесятых основы духовно-нравственного воспитания вынесли из советской школы.

Не стоит навешивать ярлыков на советскую школу, как и делать из нее кумира. Та школа была всякой, учителя были разными, но было то, что объединяло, то, что придавало чувство общности и являлось духовной опорой – единство взглядов, которое мы рассматриваем не столько как идеологию коммунизма, а как совокупность идей, позволяющих воспитывать прежде всего общечеловеческие  ценности у подрастающего поколения. Не это ли причины  ностальгии по тем годам, где слова еще обозначали свое истинное значение. А сейчас манипулируют не только людьми, но словами «фокусничают» с блестящим умением подменить суть, исказить истинное содержание…

Хочется привести слова Н.А. Добролюбова, величайшего русского демократа девятнадцатого века,  радеющего за светлое будущее российского народа, которые приобрели  вновь   актуальность. «Лице​мерие в науке жизни изображается постоянно под видом вежливости, подлость – под именами угождения, мошенничество называется ловкостью, подозри​тельность и  малодушие – осторожностью, кража всех видов – пользованием обстоятельствами, шарлатанство –  сноровкой и пр.». 
Общеизвестно, что советская педагогика базировалась на духовно-нравственном наследии российской культуры, величайших педагогических идеях европейской цивилизации и России. Так стоит ли забывать и  игнорировать этот пройденный нашей педагогической наукой путь по воспитанию гражданина, патриота, семьянина, Человека? 

Мне приходится постоянно встречаться с родителями города Тюмени и Тюменской области. Они растеряны. То, что считалось высокоценным в воспитании человека (совесть, стыд, честность, вежливость, коллективизм и др.)  в связи с новыми экономическими реалиями современным обществом  не востребовано. Это отражается и в образовательной политике, когда требуется развивать личность высококонкурентную, адаптирующуюся (приспособляющуюся) к миру, теряющему человеческое лицо.

Общество опять, как и было в стране уже неоднократно, поставлено перед выбором: что для страны важнее - экономический рост или духовно-нравственное здоровье граждан? Мы уверены: это две стороны одной медали: только  через  восстановление духовно-нравственного здоровья россиян возможно достижение   экономических высот Российской Федерацией.

Так что же воспитывать у наших детей? Мы жаждем глотка чистого воздуха и чистой воды. Чистую воду сейчас можно найти в глубинных источниках земли. К таким же источникам относится мировая и российская культура (философия, религия, искусство, литература, педагогика  и др.).

Эти источники неиссякаемы, но мне хочется остановиться лишь на тех, которые относятся к педагогике. Почему среди большого количества великих педагогов мы выбрали именно этих? Только потому, что их идеи близки  нашему мировоззрению, их мысли и дела «в душу запали». 

Величайший  чешский мыслитель-гуманист, педагог Ян Амос Коменский(1592-1670) в одной из глав   (глава XXVIII - Очерк (идея) материнской школы) своей «Великой дидактики», описывает следующие добродетели нравственности, которые следует воспитывать у детей, пока они малы (процитируем великого педагога,  не меняя стиль и содержание):
«1) Умеренность, состоящая  в соблюдении  меры  в еде  и  в  пище  и в том, чтобы ничего не позволять себе сверх необходимого для утоления голода и жажды. 

2)  Опрятность при еде, в одежде и бережное обращение с куклами и игрушками.  

3)  Подобающее почтение к старшим. 

4)  Всегда   скорое   и   охотное   повиновение   приказаниям   и   запре​щениям. 

5) Неуклонная правдивость во всех словах, так чтобы никогда не позволялось лгать или обманывать - ни в шутку, ни серьезно  (так как дурная  шутка  может,  в  конце концов,  перейти  в нехороший  поступок). 

6) Справедливости дети будут учиться, не присваивая ничего чужого, не унося, не удерживая, не скрывая чего-либо против воли владельца, ни в чем никому не делая зла, ни в чем не завидуя и пр. 

7) Пусть дети как можно скорее приучаются к любви, чтоб быть готовыми жертвовать из своего имущества всякий раз, как кто-либо будет просить их в нужде; мало того — чтобы они помогали и по собственному побуждению. Ведь это есть та самая подлинная христианская добродетель, которая  ранее   всех   нам   заповедана  духом   Христа:   воспламенение  ее    в сердцах людей, особенно в современном, совершенно холодном, старею​щем мире, будет служить на благо церкви. 

8) Следует также приучать маленьких детей к постоянным трудам и постоянным занятиям, все равно будет ли то серьезное дело или игра, лишь бы дети не выносили безделья. 

9) Пусть приучатся не болтать постоянно и не выбалтывать всего, что попадается на язык, а разумно молчать, когда того требует дело, когда говорят  другие,  когда  присутствует  кто-либо  из  почтенных лиц,  когда самое дело требует молчания. 

10) Но   особенно  нужно  приучать  детей   в  этом   первом   возрасте к терпению, которое будет необходимо в течение всей, жизни, чтобы они научились  владеть  собой,  руководствоваться  разумом,   а   не  порывами; прежде чем страсти бурно прорвутся и пустят корни, лучше подавлять гнев, чем давать ему волю, и пр. 

11)  Услужливость и готовность служить другим есть лучшее украшение юности, и даже всей жизни. Поэтому к ней следует приучать детей уже в эти первые шесть лет, чтобы они не упускали случая быть налицо там, где только представляется возможность быть полезным в каком-либо деле другим людям… (Пискунов А.И. Хрестоматия по истории зарубежной педагогики:Учеб, пособ, для студентов пед.институтов/ Сост. и автор вводных статей  А.И. Пискунов .- 2-е изд. Перераб.- М.:Просвещение, 1981. - 528 с. С.151.). 

Конечно, с тех пор как Ян Амос Коменский написал свою книгу,  мир изменился, стал более технократичным, комфортным, цивилизованным, но в обществе остаются высокие требования к воспитанию общечеловеческих нравственных качеств. 

Великий российский педагог Василий Александрович Сухомлинский постоянно делился опытом, отвечая на вопрос: «Каким образом осуществлять нравственное воспитание?» Он писал, что овладение знаниями о природе и обществе, осмысливание явлений и законо​мерностей окружающего мира – это лишь начало воспитания. Дальше идет длительный, сложный процесс формирования личных нравст​венных убеждений. 

Личные нравственные убеждения – это конечный результат морального воспитания, главный показатель, характе​ризующий  духовный   облик  человека, единство мысли  и поступка, слова  и дела в его поведении.
О нравственном убеждении можно говорить тогда, когда знание истины, понятия глубоко преломляется в личном духовном мире человека, становится его личным взглядом, пробуждает глубокое чувство, сливается с его волей и проявляется в его деятельности, линии поведения, в поступках, в отношении к другим людям к самому себе. 

Нравственное убеждение – это идеал, вершина морального развития, путь к которой лежит через единство нравственной привычки и  нравственного сознания. Практика убеждает, что прочная,  незыблемая  основа  нравственных  убеждений  закладывается  в детстве и раннем отрочестве, когда добро и зло, честь и бесчестие,   справедливость   и   несправедливость   доступны   пониманию ребенка лишь при условии яркой наглядности.
Нравственные, гражданские, идейные ценности — непреходя​щее и ничем не заменимое средство воспитания. Вместе с тем воспи​тание на гражданских, духовных ценностях является очень дейст​венным средством самовоспитания юношества. Постигая граждан​ское мужество, долг перед Родиной, юный гражданин учится изме​рять себя высшей меркой морального достоинства. Он как бы видит себя глазами общества, вдумчиво и требовательно анализирует свои поступки, свое поведение. Однако эффективность этого средства всецело зависит от того, как мысли и чувства юношества связываются с активной деятельностью, на каком гражданском поприще человек раскрывается как патриот».

Эти слова величайшего педагога актуальны сегодня  как никогда.  Российское общество пребывает  в состоянии растерянности: старые, социалистические идеи отрицаются, западные образцы, в силу особенностей российской ментальности  не приживаются, а  новая система ценностей так и не  обретена.

Кризис духовности и нравственности культуры Д.С.Лихачев назвал «культурным одичанием», угрожающим стране, обладавшей одной из самых высоких культур мира. Люди бездуховные способны погубить любую цивилизацию и всё живое на земле. Надо вернуться обратно в старую, народную культуру. Идея глобального образования заключается во взаимосвязи прошлого, настоящего, будущего. Без прошлого нет настоящего и будущего. Мы воспитываем духовно-нравственную личность подрастающего Человека – гражданина России.
Изменение менталитета и  ценностных ориентаций общества  ставят образовательные структуры в совершенно иные условия. Положение дел в образовании с так называемым «уровнем воспитанности» катастрофично. Но эта ситуация не переживается педагогами, родителями, общественностью как нечто вопиющее, ужасное, аномальное, а принимается как данность, как веяние времени и зачастую даже как норма, когда образ падшего человека объявляется естественным, нормальным, «законным», а зло возводится в ранг нормы.  В атмосфере безнравственности, царящей в обществе,  не имея внутренней опоры, дети практически остались еще и без  внешней  поддержки семьи и  школы.
В условиях духовного кризиса, охватившего все сферы общественной жизни россиян,   возрождение духовно-нравственных ценностей российской нации выступает как жизненная  необходимость, связанная с дальнейшим существованием  страны как самостоятельного  государства. Эти ценности,  прежде всего,  должны быть  «привиты»  ребенку родителями  и поддержаны, развиты, «выпестованы»  школьными педагогами.

Какие же духовно-нравственные ценности еще до поступления ребенка в школу должны быть прежде всего воспитаны  в семье?

Необходимо, прежде всего, воспитание благоговения. Это слово редко встречается в разговорной речи, и смысл его для многих людей  не понятен.  Благоговение –  это чувство любви и глубочайшего почтения и уважения к родителям и педагогам, которое ведет к формированию основной «детской» добродетели – послушанию. Умение слушаться, подчиняться является важнейшим качеством для человека любого возраста. Невозможно представить без добродетели послушания ни хорошего семьянина, ни образцового работника, ни законопослушного гражданина.
Один из самых трудных советов для исполнения в наше время – это предохранять  детей от всего, что растлевает чувство стыдливости.  Главный принцип - отбор и строгая дозировка просмотра телепередач, компьютерных игр, наблюдение за кругом чтения ребенка. Вопросы полового воспитания должны быть в ведении семьи, а для этого необходима разъяснительная работа с родителями учащихся с привлечением специалистов (медиков, психологов) и  священников.
Средствами масс-медиа широко проповедуется страсть к удовольствиям, неудовлетворение которой порождает массу недовольных и несчастных мальчиков и девочек.  Чтобы избежать этого и научить детей чувствовать себя довольными и счастливыми в любой обстановке, необходимо показать им путь душевной и телесной воздержанности и  умеренности.

Кроме того, необходимо закалять детей с самого раннего детства, предохранять от изнеженности, приучать стойко переносить трудности. У ребенка  помимо учебы должны быть, постоянные, посильные обязанности дома и в школе, причем родители и педагоги должны следить за тем, с каким старанием и ответственностью они выполняются. 
Воспитать у ребенка нравственное  отношение к другим людям помогут известные правила: никого не обижай и всем, насколько можешь, помогай. Это предусматривает воспитание у детей различных добродетелей: веры, надежды, любви, милосердия, великодушия, терпения,  незлобия, мужества,  правдивости. 

Для воспитания правдивости  необходимо относиться к детям с полной откровенностью и искренностью, оказывать им полное доверие. Не допускать в детях ни малейшей лжи, но и самим  родителям и педагогам необходимо быть примером детям, показывать и словами и делами любовь к истине, правдивость и нелицемерность, ни в каких ситуациях не давать детям ложных обещаний.
Один из  шагов на пути к гармонии внутренних сил ребенка –  воспитание чувств. По авторитетному мнению К.Д. Ушинского именно чувства, а не мысли являются средоточием душевной жизни. От чувств, через воображение, получает душа первую пищу для своего образования, поскольку дети на первых порах живут преимущественно ими. Особое значение для них имеют впечатления, которые действуют на них непосредственнее и сильнее, чем на взрослых. Поэтому так важна роль классического искусства в воспитании нравственных качеств ребенка.

Искусство учит «мыслить образами», ставить себя на место другого человека, учит переживать, сочувствовать, жалеть, прощать - оно учит пониманию и любви к другому человеку, то есть тому, без чего невозможно само понятие духовно-нравственного воспитания. 
Умственное развитие детей осуществляется  через работу со словом. К сожалению,  забвение духовных основ слова привело к его обесцениванию, десакрализации, в результате чего широкое распространение получило сквернословие  даже  среди детей.
Воспитание  воли – одна из сложных задач.  Задача воспитателей заключается в том, чтобы научить ребенка ограничивать свои желания и потребности и постепенно добиваться от него умения подчинять свою волю воле родителей и  педагогов.  
С воспитанием ума, чувств, воли тесно связано воспитание совести, самого значительного проявления духовности в человеке. Совесть – одно из выражений самосознания личности, голос внутреннего «я», помогающий человеку отличать, что является добром и что злом, чувствовать и осознавать ответственность за себя. 

Таким образом, духовно-нравственное воспитание представляет собой процесс организованного, целенаправленного как внешнего, так и внутреннего эмоционально-сердечного воздействия родителей и педагога на духовно-нравственную сферу личности учащегося. Как  отмечает Ш.А. Амонашвили: «Теплая, задушевная атмосфера в семье, эмоционально насыщенная жизнь в школе играют огромную роль в воспитании ребенка, создают предпосылки для развития его интеллекта, служат условием гармонизации его душевных сил - чувств, ума и воли», то есть  являются основой  психического и физического здоровья школьника.

Общеизвестно, высота и чистота высоконравственного поведения ребенка  начинается в семье, с подражания родительскому поведению, и безнравственность наших детей начинается с некрасивого нашего родительского поступка. Воспитывая детей духовно-нравственно, мы сами становимся  чище и человечнее.
 Желаю Вам, уважаемые родители, на этом нелегком пути терпения и мудрости, и что бы Вам лично хватило здоровья осуществить самые радужные надежды и мечты о будущем ваших детей.  
АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ

Учебная деятельность школьника протекает на фоне глубочайших перестроек всего организма, которые сами являются огромной нагрузкой для школьника. Если не нормировать учебную нагрузку, не соизмерять ее с возможностями развивающего организма, то учеба в школе может нанести серьезный ущерб процессам роста и развития, особенно в период наиболее бурных преобразований. В свою очередь, организм, ослабленный неадекватными учебными нагрузками, будет снижать эффективность самой учебной деятельности.
Организм ребенка отличается от организма взрослого человека, прежде всего быстрым ростом и развитием. Каждому возрастному периоду характерны определенные анатомо-физиологические особенности, исходя из которых, следует решать вопросы организации воспитания, проведения мероприятий по сохранению, развитию и формированию здоровья детей. В этой связи рассмотрим особенности детей младшего школьного возраста.
В младшем школьном возрасте основные процессы, происходящие в центральной нервной системе, создают хорошие предпосылки для успешной учебно-воспитательной работы. То, что будет упущено в это период в познавательной сфере, трудно будет восполнить потом. Особенно потому, что далее следует этап резких перестроек в организме, связанный с половым созреванием, когда понижение корковой активности ухудшает восприятие и внимание, а умственная работоспособность снижается, и поведение характеризуется резко выраженной эмоциональностью.
Зрелый тип взаимодействия коры и подкорковых структур (кора играет ведущую роль) устанавливается в 9-10 лет. Совершенствование ЦНС у младших школьников выражается прежде всего в усилении процессов торможения в коре головного мозга. Кора приобретает более выраженное регулирующее значение в поведении ребенка (контроль, продуманность, сдержанность действий и чувств делает младшего школьника не таким простым и непосредственным, как дошкольника). Одновременно нарастают процессы концентрации возбуждения (активное внимание, сознательная сосредоточенность). Этот возраст является самым благоприятным периодом для формирования произвольной целенаправленной деятельности. Объем памяти достоверно возрастает в 7-8 лет, а скорость запоминания увеличивается в 9-10 лет.
К 9-10 годам формируются нейрофизиологические механизмы произвольного внимания, усиливается роль лобных областей коры, которая через нижележащие отделы мозга проводит к локальной, а не генерализованной, как в 6-8 лет, активности коры, что обеспечивает школьнику отбор наиболее существенной информации, а не просто повышение эмоциональности. Одновременно растут возможности запоминания материала, поэтому роль самостоятельной творческой работы учащихся на уроке чрезвычайно важна. Учащимся начальных классов должно выделятся достаточно времени для усвоения учебного материала без спешки, так как скорость запоминания у них уменьшается.
В любом возрасте оптимальное состояние коры больших полушарий, когда процессы возбуждения и торможения уравновешены, обычно наблюдается в утренние часы и после хорошего активного отдыха днем. Именно это время идеально для значительных умственных усилий.
В процессе школьного обучения все больше приобретается способность мыслить в словах (наглядно-образное и наглядно-действенное мышление становятся вспомогательными). В частности, это связано с развитием ассоциативной коры, в которой расположены центры речи и которая ответственна за синтез поступающей информации (так как является зоной перекрытия анализаторов) и переход от наглядного восприятия к абстрактному. 
В процессе обучений письму и чтению обобщающая функция слова продолжает интенсивно развиваться, значение второй сигнальной системы возрастает. У подростков в связи с перестройкой всего организма ослабляется деятельность коры и второй сигнальной системы (словарный запас становится скудным, речь засоряется ненужными «ну», «вот», «значит», «да»). Поэтому для развития второй сигнальной системы  у младших школьников и преодоления возрастных ее изменений у подростков родители и учителя не должны допускать односложных ответов школьников.
Восприятие конкретных объектов через органы чувств при использовании наглядных и технических средств обучения является базой для развития речи. Одновременное включение в работу нескольких анализаторов увеличивает связи в коре мозга и интеллект. В школьные годы возможна существенная тренировка всех органов чувств и их проекционных зон в коре больших полушарий головного мозга (анализаторов в целом). Тренировка анализаторов развивает нервную систему. 
У младших школьников острота зрения выше, чем у взрослых. К 9-12 годам у большинства школьников глаза становятся соразмерными, так как размер глазного яблока увеличивается (у новорожденных оно уплощено и имеет место физиологическая дальнозоркость). Однако у части детей шаровая форма глаза может стать удлиненной и развивается близорукость (с 1 по 7 классы число близоруких увеличивается в 8 раз). В развитии близорукой рефракции большое значение имеет напряжение наружных мышц глаз. Поэтому важно научить школьников расслаблять эти мышцы, как при зрительной работе, так и в отсутствии необходимости рассматривать что-либо. Напряжение мышц глаз увеличивается при недостаточной освещенности рабочего места, мелком шрифте с неясной и бледной печатью, рассматривании незнакомых предметов.
Слабость мышц спины, поддерживающих нормальную рабочую позу (при естественной способности хорошо видеть на малом расстоянии), также способствует близорукости. 
Тонус глазных мышц может претерпевать изменения при нарушении фосфорно-кальциевого обмена, который, в свою очередь, зависит от воздействия на организм ультрафиолетовых лучей. У учащихся, мало или совсем не бывающих на воздухе в околополуденное время, слабость глазных мышц при сочетании высокой зрительной нагрузкой способствует развитию и прогрессированию близорукости. 

В связи с расширенным состоянием зрачка младшим школьникам 6-8 лет особенно опасно слепящее действие прямых солнечных лучей. Как показали исследования, хорошими светорассеивающими свойствами и достаточной степенью светопропускания обладают шторы из поплина, штапельного и льняного полотна, репса. Нельзя использовать для штор пленку, хотя она и улучшает световую обстановку, так как в воздух помещения из нее выделяется токсическое вещество дибутилфталат.
Цветовая чувствительность резко повышается (и растет в дальнейшем при снижении абсолютной чувствительности) в 10-12 лет. Максимальная точность зрительных восприятий и различения цветовых оттенков достигается к 12-13 годам. Рефракция глаза (преломляющие свойства) становится нормальной в 9-12 лет. Зрачок наиболее широкий (в 6-8 лет), вновь становится узким и живо реагирует на свет в 9-10 лет. Быстрота и интенсивность зрачковой реакции, как у взрослых к 12-13 годам.
В школьные годы, наряду с ростом световой и цветовой чувствительности, растет адаптация глаз, те есть способность приспособления чувствительности к освещенности. В плане цветовой чувствительности для всех школьных возрастов характерно наиболее быстрое и резкое снижение возбудимости при действии сине-фиолетовых раздражителей. Сказанное свидетельствует о потребности глаза работать при достаточной освещенности и возможности воспринимать различные цвета, а при большой зрительной работе использовать преимущественно сине-фиолетовую гамму.
У школьников до 9,5 лет, по сравнению со взрослыми, острота слуха на слова понижена более чем на тон. Порог слышимости речи в 6,5 - 9,5 лет выше, чем у взрослых. Постоянное общение с ребенком способствует ликвидации этого эффекта. 
Шум в 50-60 дБ снижает работоспособность и внимание; так, решение арифметических примеров при шуме в 50 дБ требует на 15-55 % больше времени, а при шуме в 60 дБ на 81-100 % чем до действия шума. Крик (80 дБ) в присутствии детей и другие громкие звуки (больше 60 дБ) вредны (обычный разговор соответствует 40 дБ, шум листвы за окном – 30 дБ), так как чрезмерный шум может  привести к стойкому снижению слуха (даже глухоте) и психическим нарушениям.
Восстановлению функционального состояния слухового анализатора и сдвигов в других физиологических системах способствует отдых в тихих комнатах или в зеленых зонах.
Очень часто дети плохо переносят езду в автотранспорте, так как у них велика возбудимость вестибулярного аппарата. Его тренировка достигается через активизацию двигательных движений на качелях, езде на велосипеде, на коньках… .
Обоняние оказывает стимулирующее действие на многие внутренние органы. У школьников обоняние мало отличается от взрослых и в большой степени зависит от состояния носовых ходов (при воспалении - ухудшается). Ухудшение обоняния притупляет ощущение вкуса. Вкусовая чувствительность в школьные годы не отмечается от таковой у взрослых. У человека абсолютный порог вкусовой чувствительности зависит от функционального состояния организма (например, состояние голода повышает чувствительность к сладкому). Осязание резко усиливается в 8-10 лет, затем нарастает медленно.
Важным фактором развития и совершенствования коры головного мозга является  мышечная деятельность руки, так развитие речи резко ускоряется при сочетании обучения речи с движениями кисти и пальцев,  в связи с непрерывной импульсацией в центральную нервную систему поступающей информации. Поэтому,  развитие движений на уроках физкультуры, труда, музыки, лепки, оригами и прочих не только утилитарная проблема этих уроков, но и общепедагогическая.
Окончательно несформированная кисть в 7-10 лет относительно быстро утомляется, что ограничивает, например, сроки непрерывного письма в 1 -2 классах до 3 минут, в 3-4 классах до 20 минут. Вместе с тем умеренные и доступные движения способствуют развитию кисти. Тип моторики мелких движений (например, почерк) вырабатывается к 10-11 годам.
Кости стопы интенсивно растут в 8-9 лет. Сводчатое расположение костей стопы поддерживается большим количеством суставных связок. При длительном стоянии и сидении, переносе тяжестей, при ношении узкой и чрезмерно теплой обуви связки растягиваются, что может приводить к уплощению стопы, особенно до 11-12 лет. 
В 6-7 лет у ребенка начинает формироваться осанка. Нарушению осанки у школьников способствуют: ограничение двигательной активности, увеличение статических нагрузок, ношение тяжестей в одной руке, привычка сидеть, горбясь или искривляя позвоночник вбок, стоять с упором на одну ногу, ходить с опущенной головой, спать на одном боку и «калачиком», перетягивать живот тугими поясами и др. Кроме того, не рациональные тренировочные нагрузки (велоспорт, конькобежный спорт и т.д., силовые виды спорта) ведут к выходу на костные деформации и артрозы при начале тренировок ранее 13-14 лет.
Мышцы, как орган чувств, созревают к 7-8 годам. Нарастание силы мышц связано, прежде всего, с увеличением их диаметра и во многом определяется двигательной активностью. Последняя служит показателем здоровья и развития двигательного анализатора и не должна быть ограничена. Темп развития скорости движений особенно велик в 7-9 лет. Максимум игровой двигательной активности приходится на 8-9 лет, при этом младшие школьники предпочитают подвижные игры (интересно, что последние повышают в 2 раза выносливость и способность детей поддерживать стационарное состояние), а с началом полового созревания главенствует мотивация результата. 
Так как темп развития многих двигательных качеств особенно высок в младшем школьном возрасте (в 7-9 лет), что, учитывая интерес детей к занятиям физкультурой и спортом, дает основание целенаправленно развивать двигательную активность в этом возрасте. Стоит учитывать, что девочки в меньшей мере проявляют двигательную активность самостоятельно и поэтому нуждаются в большей доле организованных форм физического воспитания.
В младшем школьном возрасте физическая работоспособность в 2,5 раза меньше, чем у 15-16-летних, поскольку младшие школьники обладают сравнительно низкими показателями мышечной силы. Силовые и особенно статические упражнения вызывают у них быстрое утомление. В этом возрасте организм наиболее приспособлен к кратковременным скоростно-силовым динамическим упражнениям. Однако младших школьников следует приучать к сохранению статических поз, что особенно важно для выработки и сохранения правильной осанки.
В период учебных занятий двигательная активность не только не увеличивается при переходе из класса в класс, а, наоборот, уменьшается у старшеклассников. Следует учитывать, что уроки физкультуры и физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного дня (физкультпаузы, гимнастика перед началом уроков, подвижные игры на переменах, подвижные прогулки после уроков) обеспечивают половину оптимального объема движений школьников. Нужны также утренняя гимнастика, систематические занятия спортом, активный отдых. Вместе с тем чрезмерная двигательная активность (интенсивные тренировки, частые соревнования) влечет также неблагоприятные изменения: растяжения связок, деформация межпозвоночных дисков и суставов, конечностей, функциональные нарушения в центральной нервной системе, сердечно-сосудистой системе, снижения сопротивляемости инфекциям, особенно легочной ткани.
Сердечно-сосудистая система первой отзывается на воздействие физической нагрузки. Однако у тренированных детей и подростков физические нагрузки идут на фоне большего увеличения ударного объема, нежели частоты сокращений сердца при более коротком времени восстановления гемодинамических показателей на отдыхе, а у нетренированных в основном возрастает ЧСС, а ударный объем может даже падать, что отражается в одышке, головокружении. В последнем случае нагрузка чрезмерна и должна быть ограничена, а систематические физические нагрузки с постепенным наращиванием их длительности, тренирующие ССС, должны быть рекомендованы.
В начале учебного года изменения гемодинамических показателей у учащихся менее резки, чем в конце, что лишний раз подчеркивает важность тренированности ССС и необходимость отведения школьникам достаточного времени для отдыха особенно в конце года. Увеличения двигательной активности в режиме учебных занятий - одна из мер профилактики у учащихся расстройств сердечно-сосудитой системы, в частности развития гипертонии.
Если нет болезней и физические нагрузки оптимальны, сердце легко справляется с возрастными преобразованиями, так как от природы имеет солидный «запас прочности».
Пазухи носа, облегчающие вес черепа и придающие резонанс голосу, в особенно усиленно формируются в 7-10 лет. Особое значение для формирования пазух носа имеет носовое дыхание, как при относительном покое, так и при мышечных нагрузках детей и подростков. При затрудненном носовом дыхании может развиваться косноязычье, возможно «выключение» обонятельных рецепторов, способных через множественные связи активизировать работу почти всех органов тела. Свободное дыхание через обе половины носа гармонирует работу полушарий мозга. Причем дыхание через левую ноздрю охлаждает мозг (важно при умственных нагрузках), а через правую - согревает (важно на отдыхе).
Ротовое дыхание вызывает кислородное голодание, застойные явления в грудной клетке и черепной коробке, понижение слуха, сухость слизистой полости рта, неправильное (высокое) развитие твердого неба, положение носовой перегородки и формы нижней челюсти и др.
При правильном дыхании через нос, когда вдох короче выдоха, облегчается умственная деятельность, так как на выдохе усиливается внимание (на вдохе оно ослабляется из-за возбуждения дыхательного центра и, как следствие, снижение возбудимости окружающих нервных центров).
Научить школьников правильно дышать (через нос и полно) и создать для этого условия - одна из задач воспитывающих. Для этого важны: правильное положение тела учащихся, особенно во время сидения за партой, дыхательная гимнастика и физические упражнения, развивающие грудную клетку (плавание, коньки, лыжи, гребля).
Развитию голосового аппарата способствует целый ряд факторов: пение, декламация, дыхательные упражнения и даже крик (не до хрипоты). Однако, на начальных этапах ломки голоса (в 11-12 лет) нагрузка на голосовой аппарат должна быть резко сокращена. Необходима также профилактика воспалительных процессов гортани. Опасно курение.
Чем больше жизненная емкость легких, тем выше жизненный показатель, являющийся одним из оценочных параметров уровня здоровья. Число альвеол достигает уровня взрослых к 8 годам. ЖЕЛ (жизненная емкость легких) может изменяться в зависимости от физического развития и тренированности организма. Занятия многими видами спорта, особенно с включением специальных дыхательных упражнений, способствует увеличению ЖЕЛ. Такие виды деятельности, как бег, плавание, бег на коньках и лыжах, езда на велосипеде, резко повышают объем легочной вентиляции.

При медленном полном дыхании понижается внутригрудное давление, так как, в частности, опускается диафрагма. Возрастает приток венозной крови к правому предсердию, что облегчает работу сердца, что особенно важно в период полового созревания, который характеризуется большими нагрузками на сердце. Опускающаяся при вдохе диафрагма массирует печень, помогает удалить венозный застой крови и желчь. При полном выдохе - легкий массаж сердца и улучшения его кровообращения, увеличение оттока венозной крови из нижних конечностей, области таза и живота.
К 11 годам хорошо выражена возможность приспособления дыхания к различным условиям жизнедеятельности, однако, в начале полового созревания организм подростков менее устойчив к кислородному голоданию, чем взрослый. 
Потребление кислорода наиболее высоко в период вырабатывания, так как в движении участвуют «лишние» мышцы: дыхательные мышцы и сердце выполняют «лишнюю работу». Физическая работа школьника всегда сопровождается увеличением потребления кислорода (в 2 - 30 раз). Статическая работа (сидя за учебным столом) сопровождается незначительным повышением легочной вентиляции. Однако после прекращения этой работы отмечается резкое потребление кислорода и выделение углекислого газа (например, на переменах).
В течение жизни не происходит образования потовых желез, лишь увеличиваются размеры отдельных из них и повышается их секреторная способность. Количество потовых желез на единицу поверхности у детей больше, чем у взрослых, но не все зрелые потовые железы функционируют одновременно с возрастом, а также с повышением температуры климатического пояса проживания количество функционирующих потовых желез возрастает. Редкое мытье ног, ношение резиновой обуви без стелек и другое могут обусловливать повышенную потливость у детей и подростков. Нужно ежедневное мытье теплой, затем прохладной водой. Одежда должна хорошо впитывать пот. Этому требованию наиболее соответствуют хлопчатобумажный трикотаж, фланель, шерстяные ткани. Для повседневной носки не рекомендуется одежда из кожаных и прорезиненных материалов.
Чем младше ребенок, тем больше поверхность кожи приходится у него на килограмм массы тела, что обусловливает большие потери тепла, а значит, большую эффективность закаливающих процедур. У младших школьников чувствительность к холоду ниже весной, чем осенью, а к   теплу   наоборот,   что   следует  учитывать   при   подборе   одежды   для   прогулок, продолжительность самих прогулок и организации закаливающих процедур (осенью они эффективнее, но должны быть короче). 
Особенности строения и функционирования пищеварительной системы и своеобразие обмена веществ и энергии должны быть учтены при составлении пищевого рациона школьников. Чем интенсивнее рост, тем больше потребность организма в белке (суточная потребность на 1 кг массы от 6 до 10 лет - 2,5 г, от 10 до 15 лет - 2 г, у взрослых около 1,2г ). При оптимальном вводе белка азот максимально задерживается в организме, обеспечивая интенсивный рост и формирование новых клеток и тканей. Но нужно учитывать, что опасно перекармливание ребенка мясом, так как белки не откладываются в организме про запас, поскольку происходит нарастание синтеза белка, что сопровождается  усилением  вывода азота с мочой и калом. При этом вероятно ухудшение аппетита, нарушение кислотно-щелочного равновесия в крови.
Растущий организм быстро теряет воду и быстро ее накапливает.  С возрастом относительное количество воды в организме снижается, а, следовательно, снижается и потребность в ней. В период бурного роста потребность в воде выше, чем при замедлении роста. В 12-13 лет школьнику требуется около 45 грамм воды на 1 кг массы. Потребность в жире с возрастом также снижается (для школьников оптимально 2 г на 1 кг массы в сутки).
Количество углеводов в школьном возрасте должно составлять 8-15 г на 1 кг массы. Подвижным, с пониженной массой (торакальный вид школьников) углеводов требуется больше, чем вялым и инертным.
Любое напряжение организма, прежде всего младших школьников, вызывает активную перестройку, чуть ли не всех органов, и цена адаптации очень велика, что может выражаться в снижении физической и умственной работоспособности, задержки роста, изменении состава крови, повышении заболеваемости. Подготовка к уроку, урок в школе требуют энергии на 20-50% выше энергии основного обмена, а систематические занятия, тренирующие организм, значительно сокращают расход энергии на выполняемую работу. Это связано с уменьшением числа двигательных единиц, принимающих участие в работе, а также с изменением дыхания и кровообращения.
В возрасте 7-10 лет начинает отчетливо проявляться избыточный вес, так как скорость роста резко падает. В ситуациях, требующих выносливости, дети с избыточной массой тела быстро утомляются; у них чаще  чем у детей с нормальным весом  возникают  хронические заболевания желудочно-кишечного тракта.
КАК ПРАВИЛЬНО ОРГАНИЗОВАТЬ РАБОЧЕЕ МЕСТО ПЕРВОКЛАССНИКА
Накануне первого в жизни учебного года необходимо позабо​титься о том, где ваш ребёнок будет готовить уроки. Почему это важно? Прежде всего, чтобы во время занятий ребёнок мог без напряжения сохра​нять правильную позу: прямое положение корпуса, небольшой наклон голо​вы, линия плеч параллельна краю стола, предплечья располагаются на столе. При этом поясница опирается на спинку сиденья, а ноги – на пол или под​ставку. 

Для этого необходимо подобрать мебель соответственно росту ребён​ка. Убедиться в том, что вы не ошиблись, довольно просто. Поставьте ребён​ка около стола. Высота стола должна быть выше локтя ребёнка на 2-3 см, а высота сиденья стула – на уровне коленного сустава. Если окажется, что стол высок, можно нарастить стул, положив на него жёсткую подушечку. Высота стула и стола по мере увеличения роста вашего ребёнка на 10-15 см должна изменяться. Не забудьте о подставке для ног. 

Правильная и удобная посадка может быть только в том случае, если стул на 4 - 5 см заходит за край стола. Если стул далеко отстоит от стола, то к нему приходится тянуть​ся. Сидеть длительное время без опоры для спины, например, на табурете, тяжело, особенно младшим школьникам. В этом возрасте позвоночник из-за незавершенности процесса окостенения сохраняет большую гибкость и по​датливость. Продолжительное сохранение неправильной позы может повлечь за собой искривление позвоночника, ослабить зрение. 

Более 30 лет назад ис​следования чешских врачей убедительно показали, что неправильная поза во время занятий, сохраняясь у 7-8-летних школьников в течение 2 часов, ос​тавляет в позвоночнике временные изменения, не исчезающие даже по про​шествии суток.
Рабочая поверхность забытой классической школьной парты – наклонная. Это создаёт наиболее удобное физиологичное расположение кни​ги и тетради по отношению к глазам. Рекомендуемый угол наклона читаемой книги - 30-45°, поэтому используйте подставки для учебников.
В настоящее время в продаже довольно большой выбор детской мебели различного назначения. Можно подобрать функциональную, модуль​ную мебель, которая легко трансформируется в зависимости от целей её ис​пользования, а также такую, которая «растёт» вместе с ребёнком, т.е. рассчи​тана на длительное пользование, так как по мере роста ребенка можно менять её высоту. Гигиенический сертификат поможет вам убедиться, что эта мебель безопасна по своей конструкции и использованным материалам.
Если у вас нет возможности обеспечить отдельное место для ре​бёнка, то необходимо организовать его за общим столом, но так, чтобы это место было всегда постоянным. Постоянное рабочее место прочно ассоции​руется с занятиями, настраивая на деловой лад.
Нередко приходится наблюдать, как, садясь заниматься с самыми лучшими намерениями, ребёнок то и дело вынужден отвлекаться: то понадо​бился карандаш, то линейка, то ещё что-то. На поиски уходит время, а глав​ное – рассеивается внимание. Поэтому очень важно приучить ребёнка с пер​вых школьных дней к тому, что на столе не должно быть лишних вещей, что​бы не надо было тратить время на поиски учебных принадлежностей, когда они потребуются. Всё необходимое следует подготовить заранее, а для хра​нения учебников и других школьных принадлежностей отвести постоянное место.
Существенное значение имеет правильное и достаточное осве​щение. Наиболее рационально, если стол стоит рядом с окном или вблизи него так, чтобы свет падал слева. Хочется  обратить внимание на то, что немы​тые стёкла поглощают 20% световых лучей. К концу зимы, когда на окнах скапливается особенно много пыли, эта цифра достигает 50%. Тюлевые за​навески «съедают» до 30% солнечного света, кроме того, освещённость комнаты сни​жается на 10-40%, если на подоконниках стоят высокие цветы.

Осенью и зимой световой день короткий и без настольной лампы не обойтись. Чрез​мерно яркий свет, а тем более свет лампы без абажура, ослепляет, вызывает резкое напряжение и утомление зрения. Мощность электрической лампочки – не менее 75 Вт. Ярко-красные прозрачные абажуры быстрее утомляют гла​за, чем матовые, зелёного или жёлтого цвета. При этом обязательно и общее освещение. Оно необходимо для того, чтобы не создавался резкий переход при переводе взора с освещённой книги или тетради к темноте комнаты. Резкий контраст быстро утомляет – появляется чувство напряжения и рези в глазах. Если в таких условиях работать подолгу изо дня в день, то возникает постоянный спазм цилиарной мышцы глаза, т.е. создаются предпосылки для развития или прогрессирования близорукости.
Напряжение для глаз при чтении будет меньше, если книга будет удалена от глаз на 30 см. Ребёнка можно научить легко контролировать себя: если поставить руку на локоть, то глаза должны быть на уровне большого пальца руки. Особенно внимательно следует отнестись к этим советам, если у вашего ребёнка близорукость или предрасположенность к ней.
На работоспособность школьника влияют и другие факторы. В душной, излишне тёплой комнате, где включён радиоприёмник или другая звукоизлучающая техника, трудно сосредоточиться, утомление наступает раньше.
Желательно, чтобы время приготовления уроков было всегда одинаково. Исследования гигиенистов и биоритмологов свидетельствуют, что у боль​шинства детей и взрослых подъём работоспособности во второй половине дня начинается с 16 часов, поэтому приготовление уроков желательно начи​нать в это время. Кроме того, необходим достаточный по времени перерыв, чтобы сбросить усталость, накопившуюся после занятий в школе, и пообедать. Очень хорошо, если, перед тем как сесть за уроки, ребёнок погуляет на све​жем воздухе. Отличным отдыхом может быть и дневной сон.
Известный русский педагог К.Д. Ушинский справедливо говорил, что у ребёнка, который длительно занят приготовлением уроков, ослабевают память и внимание, снижается успеваемость. Рекомендуемое гигиенистами время приготовления уроков для первоклассников не должно превышать 1 час. Не в меру продолжительные занятия неблагоприятно отражаются не только на общем развитии, но и на здоровье детей. Те из них, кто слишком много времени тратят на уроки, меньше бывают на воздухе, недостаточно двигаются, чаще недосыпают. У них не остаётся времени на другие занятия и увлечения, они чаще жалуются на усталость, головные боли.
Родители часто спрашивают, в каком порядке следует делать уроки: сначала устные, а потом письменные, начинать с лёгких или трудных? Еди​ного для всех рецепта нет. У детей существует много индивидуальных раз​личий в устойчивости внимания, быстроте «вхождения» в работу, опреде​лённых пристрастиях. И всё-таки некоторые советы есть. Учащимся началь​ных классов, тем, у кого возможности продолжительной сосредоточенной работы пока невелики, рекомендуется начинать приготовление уроков с письменных заданий. 

И вот почему. Наблюдения показывают, что не один предмет не дается ребёнку с таким трудом, как письмо, особенно пер​воклассникам. Выполнение письменных заданий требует определенной непривычной позы, а мышцы кисти руки испытывают при этом значительное напряжение. Много и хорошо писать младшим школьникам еще не под силу. Большинство первоклассников, начиная с 3-4-й минуты непрерыв​ного письма, не в состоянии сохранять правильную позу, да и качество письма у них начинает заметно ухудшаться. Поэтому хотим предостеречь родителей от на​стойчивых требований переписать «каракули» результат этого, как правило, невелик. Мало того, ребенок может просто возненавидеть эти занятия.
Письменные задания необходимо чередовать с устными. Совер​шенно неправы те родители, которые выдвигают такое требование: «Не вы​ходи из-за стола, пока не сделаешь все уроки!» После 25-30-минутных заня​тий для 7-8-летних школьников, (а для детей старше через 40-45 минут) необ​ходимо делать 10-15-минутный перерыв для отдыха. Выполнение физиче​ских упражнений или танцевальных движений под музыку позволят быстрее восстановить работоспособность, но необходимо помнить, что физкультур​ная пауза не должна чрезмерно возбуждать, чтобы потом не пришлось тра​тить время на вхождение в работу.

ЭКИПИРОВКА БУДУЩЕГО ПЕРВОКЛАССНИКА
Одна из важных проблем для родителей будущих первоклассни​ков – как экипировать к школе своего ребёнка. Хочется одеть ребёнка так, чтобы это было не только красиво, но удобно и практично.
К детской одежде предъявляются несколько иные требования, чем к взрослой. Это свя​зано с тем, что детский организм имеет свои особенности терморегуляции. Дети в большей степени, чем взрослые, подвержены изменениям теплового баланса как в сторону перегревания, так и в сторону охлаждения. Кожа де​тей более чувствительна к различным красителям, которые используются для изготовления тканей.
Гигиенисты считают, что детская одежда должна быть лёгкой, мягкой, рационально сконструированной и не оказывать вредного воздейст​вия на организм. Требования к одежде различны в зависимости от её назна​чения. Комфортность состояния и самочувствия ребёнка в большой степени зависит от свойств материалов, из которых изготовлена одежда, особенно бе​льё.

Изделия бельевого ассортимента должны обладать высокой гигроско​пичностью, воздухо- и паропроницаемостью, для того чтобы своевременно удалять продукты метаболизма с кожи (пот, углекис​лый газ, жир и другие продукты, выделяемые кожей). Лучшими тканями для изготовления детского белья, ночных рубашек и пижам следует признать хлопчатобумажные ткани и хлопчатобумажный трикотаж. Среди возможных тканей для изготовления детского белья можно назвать натуральные шёлк и шерсть, а из синтетических - вискозу. Бельевые изделия из нейлона, капрона и других синтетических волокон нужно исключить из детского ассортимента.
Начиная с 32-го размера, допускается изготовление детских платьев и костюмчиков из хлопчатобумажных и шерстяных тканей с добав​лением до 50% синтетических волокон. Эти добавки незначительно меняют гигиенические качества тканей, при этом увеличивая их несминаемость и срок носки.
Платье, костюм или другая одежда должны соответствовать рос​ту и размеру ребёнка, быть удобными и практичными я носке, легко стирать​ся. Психологи уже давно подметили тот факт, что дети, которых одевают яр​ко и нарядно, растут более жизнерадостными, общительными, незакомплек​сованными.
В последнее время многие школы предлагают обзавестись школьной формой, но не той, что была раньше. Сейчас промышленность предлагает различные по фасону и расцветке комплекты из блузок, рубашек, водолазок, жилетов, брюк, юбок, пиджачков. Наверно, это не худший вари​ант, но решение школа должна принимать совместно с родителями.
Колготки, гольфы и носки для детей до 16-го размера должны быть только из натуральных волокон, а, начиная с 18-го, - возможно с добав​лением лавсана или вискозы, но не более 40%. В спортивном белье и купаль​ных костюмах с 32-го размера допускается сочетание натуральных и синте​тических волокон.
Требования к верхней одежде иные. В ней большое значение придаётся теплозащитным свойствам. Заслуженной популярностью пользуются пальто, куртки и комбинезоны из синтетических или натуральных тканей, а чаще – из их сочетания с водоотталкивающей пропиткой. Второй слой – теплозащитный – у этих изделий выполнен, как правило, из синтепона, ватина, пуха, искусственного меха и т.п. Теплозащит​ные свойства всех этих материалов примерно одинаковы. Большое достоин​ство такой одежды – её лёгкость не только в носке, но и в стирке, что, конеч​но, очень важно в детской одежде. Кроме того, она доступна по цене.
Теперь поговорим об обуви. Детская обувь должна отвечать ряду гигиенических требований. Они обусловлены в первую очередь анатомо-физиологическими особенностями детской стопы. У детей стопа имеет вее​рообразную форму, тогда как у взрослых наибольшая ширина стопы отмеча​ется в области плюснефаланговых суставов. Детская стопа имеет относи​тельно более длинную заднюю часть. Но что особенно важно, – скелет стопы ребёнка образован хрящами. Её окостенение завершается лишь с окончанием роста ребёнка, поэтому следует помнить о том, что под влиянием различных механических воздействий стопа может легко деформироваться.
У детей дошкольного возраста половые различия в размерах стоп проявляются очень слабо, поэтому в обуви для детей до 7 лет колодки, как правило, одинаковы. Для детей школьного возраста обувь, производится с учётом половых особенностей.
Основным показателем размера обуви служит длина стопы, кото​рая определяется расстоянием между наиболее выступающей точкой пятки и концом самого длинного пальца (первого или второго). Обувь не должна сжимать стону, нарушать крово- и лимфообращение, препятствовать естест​венному росту ноги.

Покупая обувь для ребенка, помните, что длина следа в детской обуви должна всегда быть больше стопы. В носочной части обуви впереди пальцев необходим припуск, равный 10 мм. Этот запас, который оп​ределяется полугодовым приростом стопы, позволит создать условия для её естественного роста, а также обеспечит свободное удлинение стопы, которое происходит во время ходьбы и под действием нагрузок. Если в обуви нет припуска, то пальцы постоянно будут находиться в согнутом, положении, что может привести патологическому изменению их формы. Обувь, которая не дает возможности пальцам стопы правильно и свободно размещаться, со временем деформирует пальцы, на стопах могут появиться потертости и мо​золи.
Материалы,   применяемые   для   изготовления   детской   обуви, должны обладать хорошей, воздухо- и паропроницаемостью, мягкостью, гибкостью и хорошими теплозащитными свойствами. Лучшим материалом для верха и низа детской обуви признана натуральная кожа. Резиновая обувь, спортивная – кеды, полукеды, кроссовки, – должны использоваться только по их прямому назначению. Длительное, а тем более достоянное но​шение их недопустимо, так как приводит к повышенной потливости ног. Ис​пользовать такую обувь следует обязательно с шерстяными носками или вкладными стельками. Исследования показали, что в тёплую погоду в усло​виях жаркого климата степень потоотделения стопы в резиновой обуви в 8-15 раз больше, чем в кожаной.
Исключительно важное значение для развивающейся детской но​ги имеет гибкость подошвы обуви. Ходьба в обуви с недостаточной гибко​стью ограничивает подвижность стопы, нарушает походку, ускоряет утомле​ние и может способствовать развитию или прогрессированию уже имеюще​гося плоскостопия. Причиной последнего может быть использование слиш​ком мягкой, например, спортивной обуви (чешки, кеды, полукеды) для по​стоянного ношения по твердому грунту. Стелька имеет тесный контакт с ко​жей стопы и в детской обуви особенно играет существенную роль в создании оптимальной температуры и влажности во внутриобувном пространстве. Обеспечить этот комфорт способна стелька из натуральной кожи.
Кроме того, важно обратить внимание на то, чтобы задник в обу​ви был достаточно прочным. Такой задник охраняет пятку и препятствует ее деформации, а также предохраняет от плоскостопия. Обувь без плотного зад​ника допускается только для детей старше 11 лет.
Детская обувь должна обязательно иметь каблук. Это требование относится и к домашней обуви. Высота каблука для дошкольников составля​ет 5-10 мм, для школьников 8-12 лет - 20 мм. Этим требованиям должна удовлетворять и сменная обувь.
Не последнее место занимает вопрос о том, в чём удобнее носить школьные принадлежности. Предпочтительно иметь ранец или рюкзак. 
Но как сделать правильный выбор, ведь сейчас на прилавках так много разных их вариантов. Постарайтесь обратить внимание не только на то, насколько он красив и ярок, но и на многие другие его качества. Для изготовления ранцев или рюк​зачков, как правило, используются различные кожзаменители или синтетиче​ские ткани. Эти материалы должны быть лёгкими, прочными, с водоотталки​вающей пропиткой или покрытием, удобным для очистки. Для наших холод​ных зим важно ещё и такое качество, как морозоустойчивость. Иначе на морозе он затвердеет и сам будет напоминать ледяную корку. Да и срок службы такого ранца будет невелик. Чаще всего этим недостатком страдают рюкзаки и сумки, которые привозят к нам из стран, где лето круглый год.
Ранец может быть изготовлен без подкладки или с подкладкой. В последнем случае подкладка должна быть выполнена из легко моющегося материала. Очень важно, чтобы задняя стенка, ранца и особенно рюкзачка была уплотнена, хорошо прилегала к спине, «держала» позвоночник, не да​вая ему возможности искривляться.
Плечевые ремни должны регулироваться по длине. Чтобы они не врезались при носке, их ширина в верхней части должна быть не менее 3,5-4,0 см. Один из них должен иметь разъем, облегчающий надевание и снима​ние ранца. Во избежание порчи одежды и травм пряжки и другие приспособ​ления для изменения длины крепятся на дне ранца или рюкзачка.
Даже первоклашкам приходится нести немалые для их возраста тяжести: учебники, тетради, альбомы, спортивную форму, сменную обувь и многое другое. Поэтому при выборе рюкзачка или ранца обратите внимание на его вес. Он не должен быть больше 700 г. Часто родители, бабушки и дедушки, обеспокоенные весом портфелей и ранцев своих детей и внуков, обращаются с  вопросом о том, какой же должен быть вес учебников. Для учащихся начальных классов он не должен превышать 2 кг. В общем, не более 10 % массы тела ребенка.
Хорошо, если ранец или рюкзак имеет не одно отделение, а не​сколько, в которых можно разместить и письменные принадлежности, и зав​трак, и сменную обувь, и многое другое. Загодя обсудите с ребёнком назна​чение каждого из них, чтобы ему потом не пришлось долго «путешество​вать» в поисках нужной вещи.
А теперь о том, какими должны быть учебники для школяров-новобранцев. Чтение по-прежнему остаётся основным способом получения информации. Для ребёнка, начинающего постигать азы грамоты, особое зна​чение имеет не только содержание, но и то, как оформлена книга. Риск ухудшения зрения в значительной степени определяется тем, насколько изда​тели учли особенности и возможности зрительного анализатора маленького читателя.
Многолетние совместные исследования медиков и полиграфи​стов позволили разработать целый ряд требований к оформлению детских учебников и книг. Для начинающего читателя объём текста для единовре​менного чтения должен быть небольшой, а шрифт крупный с простым и чёт​ким очертанием букв, с одинаковой толщиной всех штрихов. Значительная часть печатной полосы отводится цветным иллюстрациям. Важное значение для комфорта глаз имеет и бумага. Она должна быть в меру белой и достаточно плотной, чтобы не просвечивал текст с подлежащей, стороны. Глянцевая бумага привлекательна и нарядна, но она дает блики, а если текст к тому же напечатан на цветном тёмном фоне, то читать его не только трудно, но и вредно.
Страницы раскрытого учебника или книги должны ложиться ровно, не «горбясь». Хорошая раскрываемость книги зависит от того, как выполнен переплёт. Страницы «горбатой» книги освещаются неравномерно, читать её утомительно. Имеются и определенные ограничения веса учебника. Для учащихся начальных классов он не должен превышать 300 г.
Выбор, учебных пособий и учебников сейчас велик как никогда, и учитель волен вести преподавание по наиболее, на его взгляд, подходящим. Ими могут оказаться и не всегда доступные для приобретения учебники. И тогда в ход пускается множительная техника. В результате в ранце у вашего ребёнка – полуслепое учебное пособие, чтение которого вряд ли будет спо​собствовать сохранению зрения.
Бдительность не стоит терять ещё и по другой причине. Если раньше издательством детской литературы занимались несколько специали​зированных издательств, то в настоящее время книги и учебники для детей выпускает множество не всегда добросовестных и грамотных издательств. Поэтому наряду с прекрасно изданными книгами для детей, на прилавках ма​газинов появляются этакие уродцы, напечатанные на газетной бумаге мелким полуслепым шрифтом с размытыми иллюстрациями.
Если вас заботит здоровье и благополучие ваших детей, а это на​верняка так, раз вы читаете эти строки, напоминаем, что все предметы детского обихода, о которых здесь шла речь, должны иметь гигиенический сертификат или заключение, подтверждающие их безопасность для здоровья ребёнка.
ПРАВИЛА ЛИЧНОЙ ГИГИЕНЫ И РЕЖИМ ДНЯ ШКОЛЬНИКА

От того, как строится наш день, как сочетаются работа и отдых, достаточен ли сон, вовремя ли мы завтракаем, обедаем или ужинаем, зависят наши самочувствие, работоспособность, настроение, здоровье. В правильно​сти этого наблюдения люди убедились давно. 
Человеческий организм, насквозь пронизан ритмами. Главный дирижер – суточный ритм. В нас ритмично все: работа внутренних органов, тканей, клеток, пульсация сердца и частота дыхания, электрическая актив​ность мозга. Поэтому для правильного развития детей так важен распорядок занятий, отдыха, питания...

Основными компонентами режима являются следующие: сон, пребывание на свежем воздухе (прогулки, подвижные иг​ры, занятия физкультурой и спортом), учебная деятельность в школе и дома, отдых по собственному выбору (свободное вре​мя), прием пищи, личная гигиена.

Физиологической основой режима дня является выработка у ре​бенка динамического стереотипа ответных реакций. Повторяясь изо дня в день, определенный распорядок настраивает на учебу, отдых, физическую активность - тем самым облегчается выполнение всех дел. При соблюдении режима дня у ребенка формируются условные рефлексы. Привычка ложиться спать и вставать в одно и то же время способствует быстрому засыпанию и своевременному пробуждению. Выспавшийся ребенок лучше воспринимает учебную информацию, объяснения учителей на уроке, быстрее справляется с домашним заданием, его работоспособность выше.
Наш организм нуждается в том, чтобы пищевые вещества посту​пали в определенном ритме. Существует суточный ритм выделения пищева​рительных соков и активности ферментов. С полной уверенностью можно сказать, что человек – это не только то, «что он ест», но и «когда он ест». Де​ти, приученные есть в одно и то же время, реже страдают плохим аппетитом или его отсутствием. Благодаря ритму пища усваивается наилучшим обра​зом, оказывается более полезной и даже кажется вкуснее. 
Начало школьной биографии меняет привычный уклад жизни малыша. В меньшей степени это касается детей, посещавших детский сад. От того, насколько родители, бабушки и дедушки организованы сами и готовы помочь ребенку: вовремя разбудить, проследить за всем распорядком дня и при этом создать у ребенка положительный настрой, не встав в позу руково​дителя послушного робота, - зависит не только успешность учебы ребенка, но и его здоровье.
Нет, и не может быть универсального режима дня для всех детей. Распорядок дня ребенка должен обязательно учитывать его индивидуальные особенности и иметь некий «люфт» - то есть запас времени в соблюдении ре​жимных моментов.
Если мы осознаем важность ритмичной организации жизни ре​бенка, мы сделаем так, чтобы это осознали и наши дети. Правильно поступа​ют те родители, которые начинают приучать малыша соблюдать режим дня еще до поступления в школу. Ведь в раннем детстве легче выработать при​вычку к организованности и порядку, которая позже станет чертой характера. Особенно это важно, если ваш ребенок не отличается усидчивостью, умени​ем концентрировать внимание или имеет те или иные отклонения в состоя​нии здоровья.
Как же должен строиться режим дня первоклассника?
Утром у ребенка должно быть достаточно времени, чтобы не спеша собраться в школу. Встать с постели нужно за час-полтора до начала занятий, то есть в 7-7.30.Время подъема зависит от того, как далеко от шко​лы находится ваш дом. Чтобы стряхнуть остатки сонливости, настроиться на рабочий лад, надо уделить утренней гимнастике не менее 10 минут. На пер​вых порах лучше делать ее вместе с ребенком. Советуем для утренней гимнастики подобрать музыку, может быть, с учетом музыкальных пристрастий сына или дочери. Дело пойдет веселее и с большей охотой. Не забудьте во время за​рядки открыть форточку или до нее проветрить комнату.
Не все дети в столь ранний час с удовольствием завтракают. В этом случае ваша настойчивость накормить ребенка не должна быть чрез​мерной. Важнее сохранить добрые отношения. Постарайтесь приготовить на завтрак то, что ребенок съест с удовольствием. Оговорите меню с вечера.
Дорога в школу, если идти не торопясь, может стать прекрасной прогулкой. Выберите маршрут подальше от проезжих дорог. Же​лательно, чтобы ребенок шел пешком, не торопясь. Пребыва​ние на открытом воздухе вообще чрезвычайно полезно, к тому же это способствует интенсификации физиологических функ​ций в утренние часы, подготавливает организм к предстоящей учебной деятельности. В школу ученик должен приходить за 10–15 мин. до начала занятий и готовиться к уроку. Это поз​волит сконцентрировать внимание на материале предстоящей учебной деятельности.

После  окончания уроков желательно, чтобы путь из школы домой ребенок совершал не спеша, не тратил лишней энергии, а дольше дышал свежим воздухом. Дома ученик переодевается, моет руки, обедает, после чего первоклассники и ослабленные дети более старшего возраста должны спать 1–1,5 ч. Первоклассникам и ослабленным де​тям после сна, а здоровым ученикам второго и последующих классов после обеда полезно отдохнуть на открытом воздухе (в саду, парке, на катке, во дворе) около 1,5 ч, играя в подвиж​ные игры, занимаясь физкультурой и спортом. Это чрезвы​чайно полезно для здоровья, повышает жизненный тонус и ра​ботоспособность детей. Однако лучше, чтобы физическая на​грузка была умеренной. Если она чрезмерно интенсивна или пребывание на свежем воздухе затягивается, работоспособ​ность резко снижается и последующее приготовление уроков будет проходить менее эффективно и качественно.

Самостоятельные учебные занятия и приготовление уроков должны быть строго регламентированы. Существую​щее сегодня мнение «больше занятий – больше успехов» ошибочно. Ни в коем случае не следует превышать рекомен​дуемое время подготовки уроков, а при возможности лучше его сокращать. Дело в том, что к домашним учебным заняти​ям во второй половине дня ребенок приступает с уже сни​женной работоспособностью после всей предшествующей учебной деятельности и относительная интенсивность на​грузки для учащихся значительно повышается. Кроме того, в это время в соответствии с естественной биоритмальной кривой колебаний физиологических функций состояние большинства детей менее благоприятно, чем в утренние ча​сы. 

И, наконец, общая дневная нагрузка у ребенка не долж​на быть чрезмерной. В противном случае организму школь​ника, особенно больного или ослабленного, будет нанесен вред, а качество выполнения задания при этом неизбежно снизится. У первоклассников  не должно быть  домашних зада​ний. Для второклассников наиболее эффективная продолжи​тельность домашней работы составляет 1 ч. Для учащихся 3-х и 4-х классов максимальная продолжительность самоподго​товки составляет 1,5ч. Часто наблюдаемое увеличение време​ни, которое затрачивается на приготовление домашних зада​ний, связано не только с возросшими требованиями педагогов, но и с неумением школьников рационально организовывать свою работу.

Одна из частых родительских ошибок – усаживать ребенка за уроки сразу после обеда. Почему это плохо? Во-первых, ребенок еще «не стряхнул» с себя утомление от уроков в школе. Утомление – закономерный результат любой работы, и оно не должно нас пугать. А вот его накопление чревато неприятностями. Прекрасным отдыхом и хорошим способом восста​новить силы служит дневной сон. Детей, которые испытывают такую по​требность, в первую очередь ослабленных, недавно перенесших болезнь, привыкших спать днем, не стоит лишать этой возможности. А если речь идет о первоклассниках-шестилетках, то для них врачи даже настаивают на обяза​тельной организации дневного сна. Другой способ восстановления сил – про​гулка на свежем воздухе, желательно с подвижными играми.
Во-вторых, работоспособность человека, и ребенка в том числе, меняется на протяжении дня. Как правило, она повышается в утренние часы, достигая своего максимального значения в 10-13 часов, а к 14 часам снижа​ется. К 16 часам у большинства снова происходит повышение работоспособ​ности, которая затем снижается к 20 часам. Необходимо учитывать это об​стоятельство, чтобы время приготовления уроков совпало с подъемом рабо​тоспособности.
Приготовление домашних заданий следует начинать всегда в определенные часы. При посещении школы в первую сме​ну это 16 ч (не позднее, так как ближе к вечеру менее благо​приятным становится функциональный фон). Привычка за​ниматься в одно и то же время способствует настрою всего ор​ганизма к напряженной умственной работе. Наиболее продук​тивному труду помогают создание рабочей обстановки, рацио​нальная организация рабочей зоны (письменный стол с опре​деленным порядком расположения необходимых принадлеж​ностей, удобный, подобранный по росту стул, достаточная яр​кость освещения и др.).

Приучить детей работать без отвлечений, собранно – задача непро​стая. Здесь очень важны терпение и доброжелательность.
Самоподготовку учащимся рекомендуется начинать с зада​ний средней трудности, затем переходить к наиболее сложно​му и трудному материалу, а завершать работу выполнением самых легких заданий. Такой порядок приготовления уроков способствует постепенному вхождению в работу, максимально сложные задания будут выполняться на фоне высокой работо​способности, а легкие – во время спада продуктивности дея​тельности. Вначале следует выполнять письменные задания, а затем переходить к устным.

Напряженная умственная работа не может долго быть эф​фективной. Поэтому через каждые 15–20 мин. выполнения домашних заданий необходимо делать короткие перерывы с выполнением физических упражнений (физкультпаузы, физ​культминутки) и снятием зрительного напряжения (путем фиксации взора на дальних предметах, круговых движений глаз и т. п.). Это способствует быстрому восстановлению рабо​тоспособности и предупреждает развитие утомления. Через 40–45 мин. работы следует устроить более длительный пере​рыв продолжительностью около 10 мин.

Если вы не оставляете ребенка на продленный день и забираете его из школы после занятий, важно помочь ему организовать вторую поло​вину дня. Пребывание в школе, особенное первые месяцы, когда ребенок еще приспосабливается к новому окружению и новым требованиям, для него утомительно. Исследования показывают, что 37,5% первоклассников закан​чивают учебный день с признаками сильного и выраженного утомления, сре​ди посещающих школы с углубленным изучением предметов, гимназии чис​ло таких детей достигает 40%. Еще больше детей – от 68% до 75%, - у кото​рых непривычные школьные нагрузки, недосыпание вызывают неврозопо-добные реакции (нарушения сна, страх перед школой, учителем и т.д.). Вы​вод напрашивается сам: учебу надо чередовать с полноценным отдыхом.
Интервалы между приемами пищи у ребенка 6-7 лет должны быть не более 3-4 часов. Если обед у вашего первоклассника был в 13.00-13.30, то 16.30 – время полдника. На полдник можно дать фрукты, соки, мо​лочные продукты (молоко, кефир, йогурт).
Многие родители стараются определить первоклассника еще и в музыкальную школу, спортивную секцию или организовать занятия ино​странным языком. Получается ситуация, хорошо знакомая по стихотворению А. Барто:
Драмкружок,
Кружок по фото,
 Хоркружок - мне петь охота, -
За кружок по рисованью 
Тоже все голосовали...
Эти полезные и интересные занятия, конечно, важны для разви​тия школьника. Но хорошо подумайте, будут ли они посильны для вашего ребенка. Исследования гигиенистов позволяют с большим основанием гово​рить о том, что внешкольные занятия на первом году обучения весьма уто​мительны для детей - даже, казалось бы, такие полезные, как спортивные. Утомляют не только сами занятия, но и пребывание в коллективе сверстни​ков, необходимость все время выполнять то, что требуют, а не то, что хочет​ся... Есть смысл перенести эти занятия на год позже, когда ваш ребенок пол​ностью адаптируется к школе. Но если вы все-таки решили, что дополнитель​ные занятия необходимы малышу, их продолжительность для семилетнего ребенка не должна превышать одного часа.
Врачам давно известно, что день, прожитый без прогулки, по​терян для здоровья ребенка. Подвижные игры на воздухе способствуют рос​ту, прекрасно снимают «учебное» утомление. Ежедневное пребывание ре​бенка на воздухе должно быть не менее 3,5 часа.
Очень важно, чтобы в распорядке дня нашлось время для люби​мых занятий и игр. Ведь эмоциональные впечатления - важная составляющая жизни человека, поэтому в  режиме дня ученика предусматривается время, которое он использует сообразно индивидуальным склонностям, же​ланиям, интересам, так называемое свободное время. Оно следует за самоподготовкой и составляет в режиме дня младшего школьника 1–1,5 ч. В это время учащиеся могут читать художественную литературу, рисовать, конструировать, смот​реть телевизионные передачи и т. п.

Во многих семьях многочасовой просмотр телепередач -норма вечернего времяпрепровождения. Невольно в этот процесс втягивают​ся и дети. Хотелось бы предостеречь: для ребенка продолжительное созерца​ние телепередач - занятие небезопасное. Это большая эмоциональная и зри​тельная нагрузка, которая «съедает» возможность общения с родителями, друзьями, самостоятельной деятельности (игры, помощи по дому), оставляя взамен мало что дающую для развития «жвачку». Содержание и длитель​ность просмотра телепередач должны регулироваться взрослыми. В учебные дни семилетний ребенок без ущерба для здоровья может смотреть телепере​дачи 2-3 раза в неделю по 30 минут. Сегодняшнее телевидение не слишком щедро на передачи для детей. Если у вас есть возможность показывать детям видеофильмы, подберите репертуар и ограничьте продолжительность сеан​сов.
При этом очень важно обеспечить ребенку комфортные условия просмотра телепередач или видеофильмов. Врачи установили, что распола​гаться перед экраном следует на расстоянии, равном семи-восьмикратной высоте или трех-четырехкратной ширине экрана, то есть чем больше экран, тем дальше от него должны находиться зрители. При нормальном зрении расстояние между экраном и зрителями не должно быть меньше двух и больше пяти метров. Телепередачи лучше смотреть в слегка освещенной комнате, используя для этого настольную лампу или торшер, расположив его так, чтобы свет не отражался на экране. И телевизор, конечно, должен быть хорошо настроен.
Все эти советы в полной мере относятся и к работе на компьюте​ре, который становится привычным атрибутом домашней обстановки.
Чтение должно занимать ведущее место среди всех обще​культурных интересов учащегося во внеучебное время. Одна​ко чтение также связано с напряжением коры больших полу​шарий головного мозга и зрительного анализатора. В связи с этим длительность непрерывного чтения художественной ли​тературы для младших школьников не должна превышать 1–1,5ч при соблюдении всех необходимых гигиенических ре​комендаций (достаточное освещение, правильно выбранная поза, периодический отдых для глаз).

В свободное время дети должны оказывать посильную по​мощь семье, выполняя определенную работу по дому. Млад​шие школьники привлекаются к уборке комнаты, мытью по​суды, уходу за комнатными растениями и домашними живот​ными и т. п. Подобный труд способствует не только правиль​ному воспитанию ребенка, но и его физическому развитию, укреплению здоровья.

В вечернее время дети также могут играть на открытом воз​духе. Особенно полезна прогулка после ужина, перед сном, продолжительностью около 30 мин. Она снимает утомление, накапливающееся к концу дня, снижает возбуждение нервной системы, способствует быстрому засыпанию в дальнейшем. В общей сложности дети младшего школьного возраста должны проводить на свежем воздухе 3–3,5 ч в день. К сожалению, в современных условиях у детей нередко нарушается именно этот очень важный компонент режима дня, что отрицательно сказывается на их здоровье и работоспособности.

В режиме дня школьника достаточное время предусматри​вается для гигиенических процедур. Личная гигиена включает в себя утренний и вечерний туалет, утреннюю гимнастику с последующими водными процедурами, переодевание после школы и прогулок и т. п. Каждый из этих элементов требует немного времени для выполнения, но в совокупности на них затрачивается не менее 3 ч в сутки.

Вечером просто необходимо выкроить время для общения с ре​бенком, поинтересоваться, как идут дела в школе, проверить, как приготов​лены уроки. Не скупитесь на похвалы, даже если успехи вашего первоклашки пока невелики. Если что-то не получается, помогите исправить. Будьте доб​рожелательны, ведь от вашего поведения тоже зависит, с каким настроением ребенок завтра пойдет в школу. А чтобы утро не омрачать суматохой, при​учите малыша собирать ранец с вечера.

Важнейшим элементом режима дня является, гигиенически полноценный сон, т. е. сон с достаточ​ной продолжительностью и глубиной, с точно установленным временем отхода ко сну и пробуждения. Дети младшего школьного возраста должны отходить ко сну в 20 ч 30 мин. – в 20 ч 45 мин. (но не позднее 21ч). Раннее засыпание очень важно для ребенка, так как соответствует нормальной биоритмальной кривой колеба​ний целого ряда биохимических, физиологических, психофи​зиологических показателей. Установлено, например, что мак​симум выделения гормона роста гипофизом наблюдается у ре​бенка от 22 до 23 ч, но не ранее, чем через час после засыпа​ния. Следовательно, если ребенок регулярно укладывается в постель слишком поздно, у него неизбежно нарушатся ростовые процессы. Итак, когда организм переходит на «ночную работу», мешать ему своими дневными заботами не следует. Поэтому бодрствование ребенка в ночные часы недопустимо.

Перед сном следует исключить любые шумные игры, уси​ленную умственную работу, какие-либо эмоционально воз​буждающие разговоры, просмотр телевизионных передач или фильмов с напряженным, волнующим или пугающим сюже​том, т. е. все то, что способствует сильному возбуждению нервной системы. Ужин должен быть легким, не позднее, чем за 1,5—2 ч до сна. Крепкий чай, кофе или шоколад на ночь давать детям не рекомендуется. Очень полезна прогулка пе​ред сном, и обязательно следует проветрить спальную комна​ту. Постель ребенка не должна быть слишком мягкой, а по​душка – большой. Общая продолжитель​ность ночного сна младшего школьника  составляет  10,5–11 ч. При возрастании умственных и физических нагрузок (в период острой адаптации к условиям школьного обучения) продолжи​тельность сна целесообразно увеличивать примерно на 1 ч, что​бы смягчить десинхронизирующее влияние этих нагрузок.

Кроме будних, учебных дней есть еще и выходные. В эти дни встать можно позднее, особенно если в обычные дни ребенок недосыпает. Если у ребенка два выходных дня, постарайтесь, чтобы хотя бы один был полностью освобожден от уроков. Если занятий избежать не удается, прове​дите их в первую половину дня, когда работоспособность ребенка выше. Продолжительность занятий не должна быть более часа. Если у ребенка есть те или иные проблемы, связанные с учебой в школе, в выходные попытайтесь их преодолеть, например, потренируйтесь в чтении или решении задач. Но во всем нужна мера. Прекрасно, если вам удастся найти занимательную, игро​вую форму для таких занятий, создать у малыша положительный настрой, ведь интерес - мощный стимул в работе.
В выходные больше времени проводите на воздухе. Продолжи​тельность прогулки следует увеличить до 5-6 часов. Организуйте совместные прогулки, лыжные вылазки или катание на коньках, санках. Поход в музей, театр, кино или прием гостей лучше приурочить тоже к выходному дню. Но время приема пищи и отхода ко сну надо соблюдать, как в обычный день.

Таблица 1.
Примерная схема режима дня младших школьников

при занятиях в первую смену

	Подъем 
	7.00

	Утренняя зарядка, водные процедуры, уборка постели, туалет
	7.00-7.15

	Утренний завтрак 
	7.15-7.30

	Дорога в школу или утренняя прогулка до начала занятий в школе
	7.30-7.50

	Занятия в школе 
	8.30-12.30

	Горячий завтрак в школе 
	Около 11 ч.

	Дорога из школы или прогулка после занятий в школе
	12.30-13.00

	Обед
	13.00-13.30

	Послеобеденный отдых или сон
	13.30-14.30

	Прогулка или игры и спортивные занятия на воздухе, посещение кружков 
	14.30-16.00

	Полдник 
	16.00 16.15

	Приготовление домашних заданий 
	16.15-17.30

	Прогулки на свежем воздухе 
	17.30-19.00

	Ужин и свободные занятия (чтение, музыкальные занятия, ручной труд, помощь семье, занятия иностранным языком и пр.) 
	19.00-20.00

	Приготовление ко сну (гигиенические мероприятия – чистка одежды,  обуви, умывание)
	20.00-20.30

	Сон
	20.30-7.00


Таблица 2.
Примерная схема режима дня младших школьников

при занятиях во вторую смену
	Подъем 
	7.00

	Утренняя зарядка, водные процедуры, уборка постели, туалет
	7.00-7.30

	Утренний завтрак 
	7.30-7.45

	Работа по дому
	7.45-8.30

	Прогулка, игры, развлечения на открытом воздухе 
	8.30-9.30

	Приготовление домашних заданий
	9.30-11.30

	Подвижные игры, развлечения на открытом воздухе, занятия в кружках 
	11.30-12.30

	Обед
	12.30-13.00

	Дорога в школу
	13.00-13.20

	Занятия в школе
	13.30-17.55

	Ужин
	18.30- 19.00

	Свободное время
	19.00-20.00

	Вечерняя прогулки на свежем воздухе 
	20.00-20.30

	Приготовление ко сну (гигиенические мероприятия – чистка одежды,  обуви, умывание)
	20.00-20.30

	Сон
	20.30-7.00


ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ
Значение питания в жизнедеятельности человека отражает выра​жение Г. Гейне «Человек есть то, что он ест», тем самым подчеркивая ис​ключительную роль питания в формировании и тела, и поведения ребенка. Характер питания оказывает влияние на рост, физическое и нервно-психическое развитие человека, особенно в детском и подростковом воз​расте. Правильное питание является абсолютно необходимым фактором для обеспечения нормального кроветворения, зрения, полового развития, под​держания нормального состояния кожных покровов. Надо отметить, что здо​ровое питание определяет и степень выраженности защитной функции орга​низма, повышая устойчивость детей к инфекциям, агрессивному воздейст​вию внешней среды, тяжелых металлов, радиоактивному облучению и дру​гим неблагоприятным воздействиям.
Полноценным считается такое питание, которое обеспечивает ор​ганизм достаточным количеством необходимых питательных веществ (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества, вода) и полностью по​крывает его энерготраты. Так, энерготраты у детей от года до семи лет со​ставляют 80-100 ккал на 1 кг веса.
Интенсивный рост ребенка требует постоянного притока пласти​ческого и энергетического материала, источником которого является пища. Однако несовершенство системы пищеварения и повышенный (по сравнению с взрослыми в два раза) обмен веществ создают ряд трудностей в организа​ции его питания.
Чтобы быть рациональным, питание ребенка должно отвечать следующим основным принципам:
1. Рацион питания детей по энергетической ценности должен по​крывать их энергетические затраты.
2. Рацион питания ребенка должен быть сбалансирован по всем заменимым и незаменимым пищевым факторам, включая белки и ами​нокислоты, пищевые жиры и жирные кислоты, витамины, минеральные соли и микроэлементы.
3. Ребенок должен получать все группы продуктов, т.е. рацион должен быть разнообразным.
4. Пища должна быть безопасной и соответствовать санитарным нормам и правилам, действующим в РФ.
5. Необходимо также учитывать индивидуальную особенность детей, в том числе непереносимость отдельных продуктов и блюд.
6. Важное внимание должно уделяться соблюдению режима пи​тания.
В рацион питания современного ребенка должны быть включены все группы пищевых продуктов:
• мясо и мясопродукты;
• рыба и рыбопродукты;
• молоко и молочные продукты;
• яйца;
• пищевые жиры;
• плоды и овощи;
• хлеб и хлебобулочные изделия, макаронные изделия, крупы, бобовые;
• сахар и кондитерские изделия;
• напитки.
Питание детей должно обеспечиваться за счет продуктов, кото​рые хорошо усваиваются детским организмом, то есть соответствуют возрас​тным возможностям. Поэтому водить детей в кафе, закусочные, бистро и так далее, где еда предназначена для взрослых, не рекомендуется.
Важно избегать однообразного питания. Основные блюда не должны повторяться чаще одного раза в неделю. Исключение составляют молоко и молочные продукты, которые ребенок должен получать ежедневно. Можно привести множество примеров, когда люди страдали различными за​болеваниями только из-за того, что питались одним и тем же продуктом. На​пример, авитаминозом РР в ряде стран Востока, где население питалось пре​имущественно кукурузой, или авитаминозом B1, когда в Японии питались преимущественно полированным рисом.
Ни один продукт не содержит всех необходимых человеку пище​вых веществ. Даже молоко. В нем нет витамина «С» и железа, отсутствие которых приводит к анемии. Особенно опасно в детском возрасте вегетари​анство, то есть отказ от белков и жиров животного происхождения. Вегета​рианская пища неполноценна как по аминокислотному, так и по вита​минному составу (организм не получает витамины B2 и B1). Кроме того, де​фицит белка приводит к снижению сопротивляемости детского организма инфекциям.
Итак, пища ребенка должна быть смешанной (мясо-молочно-растительная), с достаточным количеством витаминов. Разумеется, все пище​вые продукты должны быть доброкачественными. Испорченные продукты содержат яды (мясной яд, колбасный яд, яды испорченных овощных и фруктовых консервов), вызывающие тяжелые отравления. Продукты питания должны быть свежими, так как при длительном хранении меняются их состав и вкусовые качества.
Детям необходимы мягкие части мяса и дичи без сухожилий, ры​ба и колбаса без оболочек и твердых кусочков. Жирное мясо можно реко​мендовать только старшим школьникам. Не рекомендуется недостаточно прожаренные и копченые мясо и рыба – из-за опасности отравления, зараже​ния глистами и плохого усвоения. Нежелательны мясные и рыбные блюда, сильно соленые или приправленные острыми специями. Таким образом, де​тям младшего возраста противопоказано есть такие продукты, как стейки, гамбургеры, шашлыки, а также жареные пироги с мясом, рыбой, грибами, чебуреки, пиццу и «хот-доги» не домашнего приготовления.
Дети должны получать молоко, яйца, сваренные всмятку или вкрутую, супы (мясные, молочные, овощные), творожные сырки, запеканки, масло (сливочное и растительное), все сорта хлеба и хлебные изделия, кар​тофель в виде пюре или сильно разваренный (жареный картофель разрешает​ся детям старше пяти лет), овощи, фрукты и ягоды (хорошо отобранные и тщательно промытые). Дети могут пить свежую водопроводную или коло​дезную воду, но лучше, особенно летом, в кипяченом виде. Лишь по мере то​го как ребенок растет и крепнет, его пища может постепенно приближаться к пище взрослых.
Все виды алкогольных напитков, включая пиво, домашние на​ливки, настойки, оказывают вредное влияние на растущий организм, поэтому детям они категорически запрещены.
Возбуждающе действуют, особенно на маленьких детей, кофе, какао, шоколад и крепкий чай. Эти продукты следует ограничивать.
Когда есть?
Важным условием рационального питания является соблюдение режима питания. Под режимом питания понимается количество приемов пищи, интервалы между ними, количественное и качественное распределе​ние ее в течение дня.
Точный и целесообразный режим питания создает лучшие усло​вия для усвоения пищи. При беспорядочном, несвоевременном питании на​рушается стереотип, снижается выделение пищеварительных соков, утрачи​вается аппетит. В промежутках между установленными часами приема пищи дети не должны получать никаких дополнительных продуктов. Сладости. фрукты, соки следует давать только в часы приема пищи или тотчас после еды, чтобы не перебивать аппетит.
Первый прием – завтрак – составляет 25% суточной калорийно​сти. Он должен состоять из овощных салатов и двух горячих блюд – каши (или картофельного и овощного блюда, яйца) и горячего напитка (молоко, кофе с молоком, какао на молоке, чай).
Второй прием пищи – обед – составляет 30-35% суточной кало​рийности. Он должен включать не менее трех блюд: первое - суп, второе -мясное или рыбное блюдо с гарниром и третье – сладкое.
Третий прием пищи – полдник – должен обеспечивать потреб​ность ребенка в жидкости, так как дети испытывают жажду после обеда и дневного сна. На полдник приходится около 15-20% суточной калорийности. Он состоит из питья, фруктов, ягод, сладостей, печенья, сдобы.
Четвертый прием пищи – ужин – составляет около 20% суточной калорийности и должен включать не менее двух блюд: горячее в виде тво​рожных, овощных, крупяных блюд и молоко, кисель, кефир, простокваша.
Меню следует составлять таким образом, чтобы мясные и рыб​ные блюда ребенок ел в первую половину дня – на завтрак и на обед, так как продукты, богатые белком, повышают обмен веществ и оказывают возбуж​дающее действие на нервную систему. К тому же эти продукты, особенно в сочетании с жиром, труднее перевариваются.
Если у ребёнка плохой аппетит?
Большое значение для стимуляции аппетита имеют приятные вкусовые качества, темпера​тура и аппетитный вид приготовленной пищи.
Для предупреждения нарушения аппетита необходимо со​блюдать определенные условия:
· дети не должны сидеть за столом в ожидании еды – это бы​стро вызывает утомление;
· необходимо избегать отрицательных эмоций во время приёма пищи, позаботиться о создании спокойной обстановки;
· недопустимо   наказывать  ребенка   непосредственно   перед приемом пищи;
· не прибегать к насильственным приемам и наказанию при нежелании ребенка есть.
Если аппетит снижен, в первую очередь надо установить, не бо​лен ли ребенок. Если у него после некоторых блюд возникает рвота или появляются сыпь и отеки, посоветуйтесь с врачом. Необходимо учитывать ин​дивидуальную непереносимость ребенком отдельных продуктов и не вклю​чать их в его рацион.
Для возбуждения аппетита рекомендуется разнообразить рацион ребенка. Перед едой также хорошо дать небольшую порцию несладкого сока (лимонного, яблочного, гранатового...) или бульона. Можно заменить моло​ко, если оно включено в диету, кисломолочными продуктами. С учетом воз​раста ребенка вводить в меню салаты из свежих овощей, винегреты с кваше​ной капустой и солеными огурцами, давать небольшой кусочек вымоченной сельди.
Правильное отношение к питанию надо воспитывать с рождения, постоянно заботясь о привитии детям полезных навыков. Перед едой не​обходимо мыть руки с мылом. Пищу надо есть из отдельной чистой посуды, уметь пользоваться столовым прибором и салфеткой. За столом ребенок не должен отвлекаться, разговаривать, смеяться, размахивать руками и болтать ногами, не должен есть неряшливо, торопливо или, наоборот, затягивать тра​пезу. Позавтракать и поужинать вполне можно за 15-20 минут, а пообедать - за 20-25.
Пищу нужно есть только за столом, а не на ходу или во время приготовления уроков и игр.
Во время еды дети должны тщательно разжевывать пищу и не за​пивать недожеванный кусок жидкостью. Пища должна разжевываться и про​питываться слюной настолько, чтобы она сама, без помощи жидкости, про​скальзывала в желудок. Поэтому жидкости должны всегда подаваться на стол только после второго блюда.
Сколько надо жидкости?
Вода составляет около 65% массы тела человека, участвует почти во всех обменных процессах организма, входит в состав всех органов и тка​ней и играет большую роль в теплорегуляции. Человек может прожить без воды лишь несколько дней. Потребность в жидкости для детей трех-семи лет в сутки составляет около 60 мл на 1 кг веса. Организм получает воду как в виде питья, так и с пищевыми продуктами. В овощах и фруктах воды со​держится до 50%, в молоке - 87%, в хлебных продуктах - 47%.
Некоторые дети привыкают пить во время еды, тотчас после приема жидкого блюда. Чрезмерное количество жидкости перегружает же​лудок и создает дополнительную нагрузку на сердце и почки. Кроме того, снижается аппетит из-за ощущения переполнения. Избыток жидкости спо​собствует выведению из организма минеральных солей и витаминов.
В летний период, особенно в жаркую и сухую погоду, дети долж​ны получать жидкости больше. Лучше всего составлять меню таким образом, чтобы они получали ее в очередные часы приема пищи в виде соков, ком​пота, чая.
Осторожно, сладости!
Когда дети интенсивно растут, они обычно не страдают от​сутствием аппетита. Однако находятся сердобольные мамы и бабушки, кото​рые буквально закармливают (и тем самым перекармливают) своих детей и внуков.
Процессы обмена веществ у детей легко перестраиваются в ответ на чрезмерное поступление углеводов (мучные, кондитерские изделия и так далее). При этом излишки углеводов перерабатываются в жир, который отла​гается в жировой ткани. За счет усиленного образования жировых клеток происходит разрастание самой жировой ткани. И наступает форма ожирения, которая называется гиперцеллюлярной, что труднее всего поддается лече​нию.
Большую опасность представляет чрезмерное увлечение детей сладостями (конфеты, шоколад, сдобное печенье, пирожные, торты, мороже​ное...). Это увлечение пагубно отражается на состоянии зубов (приводит к кариесу), а также является фактором риска в развитии диабета. Неуклонный рост диабета среди детей несомненно связан с избыточным потреблением сладостей, а также сладких газированных напитков, так как они содержат 7-10% сахара. Наиболее резкий скачок сахарного диабета среди детей у нас в стране произошел с того момента, когда в продажу хлынул поток импортных кондитерских изделий и освежающих напитков, новых для нашего покупате​ля.
Неотъемлемой частью питания детей почти всех возрастов стали сникерсы, твиксы, кока-кола, пепси-кола, фанта и так далее. А потом родите​ли удивляются, откуда у ребенка тяжелейший диабет. Оказывается их ребе​нок «всего лишь» очень любит и много (часто бесконтрольно) пьет пепси-колу или, например, каждый день съедает по батончику сникерса.
На самом деле шоколадные конфеты или шоколад можно давать ребенку только после трех лет и только раз в неделю! Различные карамели детям дошкольного и младшего школьного возраста не рекомендуются, по​тому что дети такие конфеты грызут, а не сосут - и портят ими зубы.
Для детей из сладостей предпочтительнее мармелад, зефир или пастила, сливочная помадка, мед, клюква в сахаре, простое печенье типа «крекер» или галеты. И все это в небольшом количестве. Из напитков реко​мендуются натуральные соки, морсы, кисели и компоты.
Надо есть, чтобы хорошо учиться?
Кормить школьников непросто. Утром дети зачастую неохотно едят, с трудом удается уговорить их выпить хотя бы стакан молока, чая или кофе. Приходится прилагать усилия, чтобы ребенок ел спокойно, не торо​пясь. Вернувшиеся из школы дети бывают настолько усталыми, что у них нет аппетита, они не могут нормально обедать. В таких случаях им необходим отдых до обеда.
Нельзя делать долгие перерывы в приеме пищи. Если перерыв между обедом и ужином будет составлять 6-7 часов, то через несколько не​дель у ребенка начнется головокружение, появится вялость, слабость, ухуд​шится внимание на уроках, ему станет труднее учиться. Кроме того, после длительного перерыва ребенок может жадно наброситься на еду, съесть больше, чем ему необходимо, и плохо пережевывать пищу. Еда, проглочен​ная наспех, в большом количестве, плохо переваривается и не приносит пользу. Желудок получает непосильную нагрузку, могут возникнуть сильная резь в животе, тошнота и рвота. Если длительное время нарушать режим пи​тания и нещадно «эксплуатировать» желудок, можно серьезно заболеть.
В условиях школы питание имеет не только оздоровительное, но и воспитательное значение. В коллективе дети приучаются к разнообразной и полезной пище.
Однако самая образцовая постановка питания в школе теряет смысл, если условия жизни в семье идут вразрез с требованиями гигиены и если домашнее питание поставлено неудовлетворительно.
На российском рынке  представлен большой ас​сортимент продуктов, которые к необходимым и полезным группам продуктов можно отнести лишь частично. Гамбургеры и супы быстрого приготовления, каши-минутки и чипсы стали неотъемлемой частью нашего питания. Очень часто в рекламе этих продуктов принимают участие дети. Однако это вовсе не зна​чит, что рацион питания школьника должен состоять из «супов в стакане» и «хот-догов».
Некоторые из этих продуктов дети очень любят. Для тех родителей, которые живут в высоком темпе и не имеют возможности, сил и времени готовить ежедневно «правильные» обеды и ужины, продукты, которые можно? приготовить по принципу «просто до​бавь воды», представляются удачным выходом. Но так ли это? Что же пред​ставляют собой эти продукты?
Давайте рассмотрим их внимательно. К ним относятся газирован​ные сладкие напитки, картофельные чипсы, жевательные резинки, конфеты типа «чупа-чупс», гамбургеры, чизбургеры, хот-доги и другие.
Жевательные резинки.
Люди любят жевать, особенно дети. Именно на этом построен бизнес производителей жвачки. Но что несут нам и нашим детям эти подуш​ки-пластиночки из синтетического каучука, напичканного всякими добавка​ми? В состав жвачек входят подсластители, красители и ароматизаторы: Что касается подсластителей, то одинаково часто в этой роли выступает сахар и сахарозаменители. Давно уже доказано, что чем дольше контакт сахара с зу​бами, тем выше риск развития кариеса. И здесь у жвачки, а также у жева​тельных конфет просто нет конкурентов. Что касается безопасности для здо​ровья человека сахарозаменителей - сахарина и аспартама - у ученых нет од​нозначного вывода. В некоторых странах обсуждается вопрос о запрете их использования ввиду возможного неблагоприятного влияния на различные органы и системы человека. В частности, в настоящее время активно рас​сматривается их возможное канцерогенное действие (т.е. способность вызы​вать злокачественные новообразования). Описан также слабительный эффект при потреблении более одной упаковки в день жвачки с сорбитом или ксили​том. Диагностируются в работе педиатрических служб и такие случаи, когда у детей с ничем не объяснимыми запорами находили в пищеводе и кишечни​ке резиновые «камни» из слипшихся разноцветных комочков. Родители без​мерно пичкали своих детей жвачками: чтоб они не плакали, не приставали; в качестве поощрения и т.д.
Ароматизаторы и красители, используемые при производстве жвачки, также не относятся к веществам полезным для здоровья, особенно если они синтетические, а не натуральные или идентичные натуральным.
Необходимо также помнить о том, что чрезмерное использо​вание жвачки снижает аппетит, провоцирует аллергические реакции, воспаление кожи вокруг рта (периоральный дерматит), а также оказы​вает раздражающее воздействие на слизистую оболочку желулочно-кишечного тракта ребенка, что способствуют возникновению дискинезии желудочно-кишечного тракта, гастритов, дуоденитов и других забо​леваний.
Стоматологи считают, что ожидаемый эффект от жвачки - про​филактика кариеса - очень, очень поверхностный. Для того что бы принести пользу своему жевательному аппарату и удалить остатки еды после приема пищи, если под рукой нет зубной щетки, достаточно жевать резинку всего 2-3 минуты не более 1-2 раз в день после еды. И еще, обратите внимание на то, что вы можете дать ребенку жвачку в том случае, если уверены, что он ее не проглотит и не будет долго «гонять» резиновый шарик во рту.
Газированные напитки.
К газированным напиткам относятся такие как: «Кока-Кола», «Пепси-Кола», «Пепси», «Сэвен-Ап», «Миринда», «Фанта», «Спрайт», «Тар​хун», «Колокольчик», «Дюшес», «Байкал», «Буратино», «Крем-сода» и мно​гие другие.
В состав газированных напитков входят различные консерванты (например, бензойная кислота - Е211), ароматизаторы и красители (на​пример, сахарный колер - Е150, желтый хинолиновый - Е104, краситель си​ний блестящий - Е133. желтый квинолин Е, азорубин - Е122 и др.), загусти​тели (гуммиарабик - Е414, этерифицированные камеди и другие). Кроме то​го, все газированные напитки содержат углекислоту (диоксид углерода), чрезмерное использование которой раздражает слизистую оболочку желу​дочно-кишечного тракта ребенка, вызывает отрыжку, вздутие кишечника, а в дальнейшем может провоцировать и заболевания желудочно-кишечного тракта, например, гастрит. Именно поэтому использование сильногазирован​ных и газированных напитков является нежелательным для дошкольников и школьников, желудочно-кишечный тракт которых еще не сформировался. Необходимо учитывать, что употребление газированной воды может повы​шать кислотность желудочного сока, стимулировать моторную деятельность кишечника. Поэтому детям с предрасположенностью к заболеваниям желу​дочно-кишечного тракта или уже страдающим этими заболеваниями (напри​мер, гастритом, гастродуоденитом, язвенной болезнью желудка или двена​дцатиперстной кишки) рекомендуется исключить эти напитки из рациона. Необходимо помнить о том, что газированные напитки могут вызвать реак​цию непереносимости у детей. Все химические добавки, внесенные в напи​ток для улучшения вкуса, запаха, цвета, а также консерванты, внесенные для увеличения срока годности продукта, потенциально являются довольно сильными аллергенами. Таким образом, проявление симптомов пищевой ал​лергии может быть связано не с каким-либо конкретным напитком, а с ком​понентами, входящими в состав широкого спектра напитков. В этом случае необходимо отказаться от всех видов такого рода напитков.
Газированная вода особенно противопоказана детям, имеющим избыточный вес, страдающим сахарным диабетом, заболеваниями печени. Учеными обсуждается связь между потреблением сладкой газировки и образованием камней в почках. Высказывается предположение, что фосфорная кислота, которую используют для подкисления некоторых напитков, способ​ствует этому.
Сахар, в большом количестве присутствующий в газированной воде, провоцирует кариес. Даже если в качестве подсластителей используют​ся сахарозаменители, газированная вода не утоляет жажду, поскольку не уст​раняет так называемую «остаточную сладость». А это означает, что чем больше пьешь такую воду, тем больше хочется пить.
Таким образом, хотя реклама называет газированные напитки «легкими», это совершенно не соответствует действительности.
Обычная сладкая газированная вода не содержит ни витаминов, ни минеральных веществ, так нужных растущему организму. В связи с этим следует упомянуть об отдельных видах негазированных напитков, примера​ми которых могут служить инстантные сухие напитки «Витастарт» и «Золо​той шар». Они представляют собой концентраты для приготовления витами​низированных быстрорастворимых в воде напитков для детей и подростков. В их состав входят только натуральные компоненты: сахароза, лимонная ки​слота, природный аромат, природный краситель бета-каротин, лактат каль​ция, глюкозный сироп, декстроза, витаминно-минеральные комплексы. Од​нако относится к ним следует как к специально созданным продуктам, позво​ляющим восполнить дефицит некоторых витаминов в рационах питания де​тей. Особенно удачным будет их использование в весенний и осенний перио​ды.
Каши, бульоны и супы быстрого приготовления.
Каши, бульоны и супы представлены на рынке в большом ассор​тименте. Состав их также несколько отличается. Так, например, в состав каш быстрого приготовления входят специально обработанные зерновые культу​ры (греча, кукуруза, ячмень, рис и т.д.), часто в виде хлопьев или измельчен​ных зерен, кусочки сушеных фруктов или ягод, овощей или мяса, грибов, зе​лень. Для улучшения вкусовых качеств продукта ряд производителей ис​пользуют искусственные подсластители, красители, ароматизаторы.
В состав концентратов бульонов и супов, которые после восста​новления водой легко превращаются в «настоящие» бульоны и супы, напри​мер со вкусом говядины, свинины или грибов, входят: сахар, глутамат натрия (Е-621), очищенное гидрогенизированное растительное (пальмовое) масло, краситель, поваренная соль, лимонная кислота, пряности, ароматизаторы, идентичные натуральным, сушеное куриное или говяжье мясо, грибы.
Необходимо помнить о том, что чрезмерное увлечение такого ро​да продуктами в ряде случаев может спровоцировать обострение заболева​ний органов желудочно-кишечного тракта. Поэтому необходимо обращать внимание на состав продукта, в обязательном порядке указанный на упаков​ке. Продукты, предназначенные для питания детей, проходят обязательную проверку на соответствие действующим в РФ санитарным нормам и прави​лам, о чем указывается на этикетке. Это гарантия того, что ароматизаторы в кашах, разрешенных для питания детей, будут только натуральные или идентичные натуральным. В ходе апробаций, проводимых в отделе детского пи​тания ГУ НИИ питания РАИН, оценивается переносимость детьми продук​тов и блюд, определяется частота их включения в меню школьника. Эти на​блюдения позволили заключить, что сухие инстантные бульоны могут быть включены в составе первых или вторых овощных блюд в обед, но не чаще 1-2 раз в месяц при обязательном наличии в меню продуктов других ассорти​ментных групп. Причем следует обратить ваше внимание на то, что во мно​гих случаях необходимо добавлять меньше концентрата, чем указано на эти​кетке, т.е. уменьшить норму закладки продукта, иначе вкус восстановленного бульона будет чрезмерно насыщенным и концентрированным.
Надо отметить и еще один важный момент. Многие производите​ли обогащают каши и другие продукты быстрого приготовления (супы, а то и чипсы) витаминно-минеральными комплексами. Содержание этих веществ может быть рассчитано с учетом потребности взрослого организма. В связи с этим рекомендуется вводить такого рода продукты в рацион питания детей как можно более старшего возраста или использовать «традиционные» про​дукты. Так для питания дошкольников и младших школьников может быть рекомендовано использовать хлопья для каш быстрого приготовления. В их состав не входят дополнительные добавки, а для придания каше лучшего вкуса можно использовать свежие фрукты или ягоды.
Лапша быстрого приготовления
Лапша быстрого приготовления – типа «Доширак» – представлена на рынке в большом ассортименте. Ее отличительной особенностью является использование при приготовлении большого вида специй, придающих про​дуктам разные вкусы. В процессе технологической подготовки она проходит стадию, которой нет при приготовлении традиционных макаронных изделий: она обжаривается в растительном (пальмовом) масле. В ходе этой обжарки из лапши удаляют влагу, что увеличивает срок ее годности. Кроме того, в упа​ковку вкладываются пакетики с основой для бульона, состав которого и влияет на здоровье.
Картофельное пюре
В состав картофельного пюре, зарекомендовавшего себя хоро​шим продуктом для экстремальной кухни, в частности, в условиях походов, входит: картофель, специи (экстракт кукурмы, мускатного ореха и перца), эмульгаторы (моно- и диглицериды жирных кислот), лимонная кислота, кон​сервант (пиросульфит натрия), соль и антиоксид анты. Картофельное пюре, продаваемое в пакетиках, представляет собой сухой инстантный продукт, го​товый к употреблению после его восстановления смесью воды и молока. Ре​комендуется добавлять также соль и сливочное масло по вкусу. Поскольку в результате апробации картофельного пюре у большого коллектива детей пе​реносимость данного продукта была признана удовлетворительной, можно рекомендовать его использование в детских коллективах при отсутствии на​турального картофеля, но не чаще нескольких раз в месяц при обязательном использовании в питании школьников продуктов всех других пищевых групп.
Картофельные чипсы и сухарики
Чипсы занимают, к большому сожалению специалистов в облас​ти детского питания, большой удельный вес в рационе питания современного школьника. Согласно технологии приготовления, ломтики сырого картофеля или специально приготовленное тесто, в состав которого может входить и картофель, обжаривают в большом количестве растительного масла. Затем добавляют соль, специи (сушенные лук, чеснок, паприку и другие, а также их композиции), усилители вкуса, красители и антиоксиданты. Очень сходная с описанной технология приготовления сухариков. Таким образом, чипсы и сухарики содержат большое количество жиров, в первую очередь насыщен​ных, углеводов, много специй и соли. Они являются поставщиками «пустых» калорий, которые могут остаться в виде избыточных жировых отложений в области талии и бедер у подростков. Таким образом, чрезмерное увлечение чипсами и сухариками может спровоцировать развитие избыточной массы тела у школьников, а также ожирения в более старшем возрасте. Кроме того, известен тот факт, что чипсы, а точнее, специи, содер​жащиеся в них, раздражают слизистую оболочку желудочно-кишечного тракта, вплоть до развития заболеваний желудка и кишечника.
«Фаст Фуд»
Очень популярны среди нашего населения кафе быстрого пита​ния типа «Макдоналдс», «Русское бистро», «Ростикс» и т.д. Дети часто ходят туда вместе, а то и по инициативе родителей, чтобы отметить праздники, дни рождения, да и просто перекусить. Что предлагает кафе типа «фаст-фуд» дет​скому организму? Прежде всего, большое количество калорий, насыщенных жиров, холестерина и натрия (соли). А это как раз то, что нужно для развития болезней цивилизации: ожирения, гипертонии, атеросклероза. Так, например, стандартный обед, который предлагается ребёнку в Макдональдсе, содержит больше половины суточной нормы для взрослого человека калорий, холесте​рина и соли. Можно было бы порекомендовать выбирать порции поменьше. Однако в большинстве кафе быстрого питания этот прием «не сработает». Вспомним, например, что в «Макдоналдс» детская порция высоко​калорийного коктейля начинается с 250 мл, а газированного напитка - с 300 мл. Использование продуктов высокой термической обработки, лишенных не только витаминов и микроэлементов, но и пищевых волокон, необходимых для нормальной работы желудочно-кишечного тракта; применение агрессивных методов термической обработки: обжаривание про​дуктов, их повторный разогрев, фритюр; добавление специй и соли в боль​ших количествах - все это позволяет рассматривать такого рода питание только как редкое исключение.
Майонез
Майонез - очень популярная приправа для салатов, а также ком​понент для приготовления первых и вторых блюд.
Даже использование тех сортов майонезов, где не закладываются искусственные консерванты и красители, не гарантируют абсолютную полез​ность для здоровья ребенка. Учитывая высокий процент содержания в майо​незе горчицы, уксуса и соли, детям не рекомендуется использование этого продукта в повседневном рационе, поскольку это может сказаться в первую очередь на состоянии желудочно-кишечного тракта. Более того, на потребле​ние этого продукта должны быть наложены строгие ограничения для детей, имеющих избыточный вес и склонных к ожирению, а также для детей, имею​щих аллергические реакции на продукты или ингредиенты майонеза (яйца).
Сардельки и сосиски
Сардельки и сосиски являются излюбленными блюдами людей во многих странах мира. Быстрота приготовления и разнообразие гарниров, ко​торые можно подать к ним, обусловили их широкое распространение в меню бистро, кафе, пивных баров. Да и на вопрос врачей, наблюдающих детей в детских садах и школах: «Что ты любишь есть больше всего?», дети хором отвечают: «Сосиски и макароны». Однако возникает вопрос: полезны ли они детям?
В рецептурах сосисок и сарделек в зависимости от их сорта пре​дусмотрено использование мясного сырья как высококачественного, так и низкосортного, то есть с повышенным содержанием жира и субпродуктов. Повсеместным в настоящее время является использование различных функ​циональных добавок, которые позволяют наряду со снижением себе​стоимости продукции за счет использования низкосортного сырья сохранить удовлетворительные качества для потребителя: стабильный розовый цвет, аромат, консистенцию. Допускается хранить, сосиски и сардельки всех сор​тов в натуральных и искусственных газо-пароводопроницаемых оболочках (типа целлофана) до 5 суток. Ассортимент сосисок, колбас и сарделек, пред​ставленных на рынке, достаточно широк, и производители, стремясь к увели​чению срока годности своих продуктов, вводят все новые консерванты, кото​рые позволяют хранить, например, сардельки в газо-пароводонепроницаемых оболочках до 40 суток.
Мясные блюда служат источником необходимых человеку ве​ществ - белков, кальция, железа и ряда витаминов, недостаток которых при​водит к отставанию в физическом и умственном развитии. Однако ни сосис​ки, ни сардельки не являются продуктами, идентичными натуральному мясу.
Более того, они уступают ему по показателям пищевой ценности (в первую очередь по белку) и содержат ряд пищевых добавок. Поэтому использовать колбасные изделия при организации питания ребенка, в частности, сосиски, надо не чаще, чем 1-2 раза в неделю, и уж совсем не каждый день, как посту​пают многие.
Надо отметить, что большой популярности газированных напитков, чипсов и других продуктов, рассмотренных выше, способству​ет агрессивная реклама этих продуктов, осаждающая экраны наших те​левизоров. Мы должны противостоять ей знания о здоровом образе жизни, вкусной и полезной пище, которые необходимо донести до созна​ния наших детей.
Есть такое промышленное токсичное соединение, которое ис​пользуется при производстве пластмасс, – акриламид. Содержание этого ве​щества в воде жестко контролируется. В странах Евросоюза его норма – не более 0,1 микрограмма в литре воды. Международное агентство по изучению рака относит акриламид к «возможным канцерогенам для человека».
Это вещество оказывает генотоксическое действие на живой ор​ганизм, то есть повреждает гены. Канцерогенный эффект доказан в экспери​ментах на крысах и мышах, на человеке провести подобные исследования, естественно, нельзя, и, так как они не проводились, возникло осторожное оп​ределение «возможный канцероген». Однако медикам известно, если гено​токсическое действие наблюдается у животных, обычно оно имеется и у че​ловека.
Для генотоксических соединений практически нет безопасного уровня и некоторый риск существует даже при самом минимальном попадании в организм. Ранее счи​талось, что акриламид поступает в организм человека с водой и табачным дымом. Но ученые нашли акриламид во множестве пище​вых продуктов, которые мы потребляем ежедневно, причем в очень высокой концентрации: в некоторых продуктах она в сотни и даже тысячи раз превы​шала допустимый уровень, установленный для воды.  

Исследователи обнаружили, что акриламид образуется из аминокислоты, весьма распространенной в растительных продуктах, – аспарагина. Когда аспарагин нагревается до высоких температур в присутствии сахаров, образу​ется в большом количестве акриламид. Способствует этому и малое количе​ство воды в готовящемся блюде.
По предварительным подсчетам шведских экспертов, в Швеции каждый год несколько сотен случаев рака можно отнести на счет влияния акриламида, содержащегося в продуктах. Американские эксперты для своей страны называют цифру – несколько тысяч случаев.
И зарубежные, и российские ученые полагают, что, возможно, придется менять пищевые технологии, чтобы исключить образование акриламида при обработке пищи.
А что же делать сейчас? Как защититься от этого опасного веще​ства? Прежде всего, как можно реже потреблять готовые продукты - чипсы, поп-корн, мюсли, прошедшие температурную обработку (сырые мюсли акриламидом не богаты), картофель фри. Нелишне вспомнить, что для здоровья полезнее пищу варить, тушить, готовить на пару, чем жарить.
Методические материалы к родительскому собранию 

«Эффективное общение с ребёнком

 или как любить своего ребёнка?»
Н.В. Марьинских, педагог – психолог МБОУ СОШ д. Шугур Тюменской области
	Слайд 1
	РОДИТЕЛЬСКОЕ СОБРАНИЕ НА ТЕМУ:

«Эффективное общение с ребёнком

или как любить своего ребёнка?»

Встречу проводит педагог – психолог

Марьинских Наталья Владимировна



	
	
	       Не бывает счастливых детей у несчастливых родителей.

Ю.Б. Гиппенрейтер


I. Поздороваться и представиться кто я и откуда, чем занимаюсь… 

II. Рассказать о том, как я подошла к теме этого собрания.

Спросить: Для того, чтобы спланировать повествование собрание, мне необходимо знать кто в большей мере здесь присутствует:

a. родители?

b. классные руководители?

c. психологи: из детских садов или из школ?

Спросить: Интересна ли собравшимся данная тема родительского собрания?

III. Сколько бы я не проводила это собрание, я всегда начинаю его со следующего вопроса: Скажите, пожалуйста, что значит любить своего ребёнка? Как часто вы говорите ему о своей любви?

Пример: «… А у меня вчера был день рождения!»

Пример: «… А я никогда не говорила и не буду говорить ребёнку, что я люблю его»

IV. «Когда я училась в 7 классе…»  

V. Необходимо быть нужным своему ребёнку вовремя – сейчас. 

И  всегда, когда он нуждается в вашей помощи.

А сейчас я хочу представить чувства в виде кувшина, который имеется у каждого из нас. Посмотрите, пожалуйста:
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	«Кувшин чувств»
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Что, значит, принимать ребёнка безусловно? Это, значит, любить его просто потому, что он есть, ведь когда он родился, родители ничего от него не требовали и не ждали. Они просто хотели, чтобы он был здоровенький и счастливый, улыбались ему, качали его, обращали на него внимание всякий раз, когда это было ему необходимо. 

А сейчас он подрос, и отношение к нему меняется – это верно. Но, бывает, настолько, что трудно поверить, что он для родителей в радость. 


Поэт Владимир Берестов очень хорошо сказал:

	Слайд 3
	Любили тебя без особых причин:

За то, что ты – внук,

За то, что ты – сын,

За то, что малыш,

За то, что растешь,

За то, что на маму и папу похож...

И эта любовь до конца твоих дней

Останется тайной опорой твоей.

В. Берестов


VI. Иногда наша любовь разбивается о существующее стрессовое состояние, в котором мы часто находимся. Конечно, лучше постараться существенно изменить свой образ жизни, обустроить свой кусочек земли, вдохнуть в него любовь… И что куда денется!

Но сейчас приходится решать проблему другого плана. Проблему взаимоотношений между родителями и их собственным ребёнком.

VII. Я вам сейчас наглядно покажу, что ребёнок может слышать от своих родных родителей…

Я предлагаю вам разыграть сценку, которая называется «Статуя ребенка», с тем, чтобы воочию убедиться, насколько и в какой мере изменяются тон голоса и содержание слов, произносимых родителями. 

Для этого нужен один желающий, который сыграет роль ребенка.

Когда вызвавшийся родитель выходит сыграть роль ребенка, я ему предлагаю выбрать себе среди присутствующих любого человека, в котором он увидит поддержку. Затем я прошу встать поддерживающего за спиной «моего ребенка», приложить руки к его спине и ни в коем случае не отпускать их во время всего действия. 

Затем я делю присутствующих примерно на шесть групп и прошу каждую запомнить фразы, которые я буду произносить во время игры. Я буду говорить, какие фразы принадлежат какой группе (выделены жирным шрифтом). 

Ты – моя маленькая дочь, моя первоклассница. Мы с тобой спешим в школу, нам надо успеть на автобус. А ты очень энергичный ребенок, очень любознательный, задающий кучу вопросов, даже в тот момент, когда мы вприпрыжку идем к автобусу. Я беру тебя за руку, и мы побежали.

– Мама, а что там такое, посмотри! – говоришь ты.

– Некогда, смотри под ноги, вечно спотыкаешься! Что ты крутишь головой? Смотри на дорогу. Перестань глазеть! – я тебе отвечаю.

И в этот момент, как только я произношу подобную фразу, ребенок может воспринять ее буквально – он закрывает глаза, как приказала мама. (Я достаю шарфик и завязываю дочери глаза.) И мы дальше спешим в школу. Забегаем в автобус, и я встречаю там свою подругу, начинаю с ней обсуждать прошедший день. Дочь внимательно слушает, а потом говорит:

– Мама, мама, ты слышала, как пропела птичка? А кто такой дядя Юра?
– Что ты вмешиваешься во взрослый разговор? И вообще, ты чего уши развесила, как не стыдно подслушивать! Закрой быстро свои уши!

(После этой фразы я завязываю девочке уши шарфиком.) Мы выходим из автобуса, распрощавшись с моей подругой, и бежим по дороге. При этом я постоянно поглядываю на часы, чтобы не опоздать.

–  Ой, какой сегодня день, будет здорово! Мам, меня Машка ждет, я ей пообещала принести ластик, тот, что...

– Отстань! Ты что разболталась, некогда сейчас, мы опаздываем. Да можешь ты, в конце концов, помолчать! Быстро рот закрой!

(Я завязываю рот еще одним шарфиком.) Хватаю ребенка за руку, и мы двигаемся дальше. Девочка уже молчит, но начинает поднимать на ходу какую-то веточку. Я бью ее по рукам и говорю, какая она непослушная:

– Что у тебя за руки, что ты их все время куда-то суешь, не можешь без этого! Выброси, я тебе сказала! Убери руки!

(Завязываю руки шарфиком.) Но тут дочь начинает скакать, задирать ноги. Я в ужасе кричу на нее:

– Ты где этому научилась? Это еще что такое? Перестань дрыгать ногами! Стой смирно!

(И в этот раз я завязываю ноги.) Я смотрю на часы, нервничаю, что мы не успеваем, и начинаю подгонять ребенка:

– Что ты тянешься, копуша, делай шаг шире, ты что, ходить разучилась? Иди быстрее! Дай руку! Не руки, а крюки – ни писать нормально, ни держать ничего не умеют! Гляди на дорогу, не спотыкайся, что ты как слепец идешь! Да не молчи ты, я с тобой разговариваю, глухомань!

(И в этот момент я прошу всех в кабинете произносить громко те фразы, которые принадлежат им.) Ребенок начинает хныкать. Я уже почти ору на нее:

– Что ревешь?! Что ты плачешь, я тебя спрашиваю, ворона. Нечего реветь! Позоришь только меня! Я кому сказала – перестань реветь, ты слышишь меня! 

(На этих словах я очень сильно перевязываю живот) и продолжаю пилить свою дочь за то, что она ничего не умеет.
Я недовольна всем, что она делает, забыв о том, что сама же все ей завязала, да еще хочу, чтобы у нее все получалось, и причем – обязательно хорошо.

Затем я спрашиваю у дочери, что ей хочется развязать…

VIII.                                             Объятия. 
Если вы видите своего ребёнка в таком состоянии, первое, что вы можете и должны сделать, – это обнять его, прижать к себе и держать возле себя столько, сколько нужно ребенку. (Я обнимаю того родителя, который исполнял роль моего ребенка.) Когда ему будет достаточно, он сам отойдет. 

При этом вы ни в коем случае не похлопывайте его по спине и не поглаживайте, будто бы «все это такие мелочи, что до свадьбы заживет». Вы просто его обнимайте. Если это подросток, и он уже не даёт себя обнять, то можно посидеть рядом, подержав его за руку. 

Вирджиния Сатир, американский психотерапевт говорила, что:
	Слайд 4
	Не забывайте обнимать своих близких 

и говорить им слова любви!!!

· Для того чтобы выживать, ребенку в этом мире – необходимо 4 объятия в день.

· Для того чтобы ребенок хорошо себя чувствовал – 8 объятий в день.

· Для того чтобы интеллектуально развивался – 12  объятий в день.

Вирджиния Сатир,

американский терапевт


IX. Вот и я даю вам задание на дом:
	Слайд 5
	Домашнее задание:

         Сегодня, когда вернётесь домой, обнимите всех, кто живёт вместе с Вами – детей, родителей, других родственников.




Пример: «А можно ещё!»

X. Очень часто наши традиционные ответы и реакции противопоставляют нас нашим же детям. Юлия Борисовна Гиппентрейтер  называет их помехами. Вот они:

	Слайд 6
	 12 против одного или что нам мешает слушать ребёнка?
Это автоматические ответы, которые являются настоящими помехами на пути активного слушания.

1.
Приказы, команды.

«Сейчас же убери!», «Вынеси ведро», «Чтобы больше я этого не слышал!», «Замолчи!» – это нежелание родителей вникнуть в проблему ребёнка. Ребёнок чувствует неуважение к его самостоятельности, ощущение бесправия, а то и брошенности.

2.
Предупреждения, предостережения, угрозы.

«Если ты не прекратишь плакать, я уйду!», «Смотри, хуже станет.», «Ещё раз это повторится и я возьму ремень!» – угрозы бессмысленны, если у ребёнка сейчас неприятное переживание. Они лишь загоняют его в ещё больший тупик.

При частом повторении № 1 и № 2 дети к ним привыкают и перестают реагировать. А родитель переходит к жестоким наказаниям. (Однажды мама оставила девочку в лесу).

3.
Мораль, нравоучения, проповеди.

«Ты обязан вести себя, как подобает», «Каждый человек должен трудиться», «Ты должен уважать взрослых» – обычно дети из этого не узнают ничего нового. Ничего не меняется от того, что они слышат это в «сто первый раз». Они чувствуют давление внешнего авторитета, иногда вину, скуку, а чаще – всё вместе взятое. Дело в том, что моральные устои и нравственное поведение воспитывают не только слова, сколько атмосфера в доме через поведение взрослых.

С детьми надо обо всём беседовать, однако делать это надо только в спокойные минуты, а не в накалённой обстановке. И лучше всего после еды, если злитесь (это житейский совет).

4.
Советы, готовые решения.

«А ты возьми и скажи …», «Почему бы тебе не попробовать…», «По-моему нужно пойти и извиниться.»,  «Я бы на твоём месте …», – однако дети не склонны прислушиваться к нашим советам. А иногда они открыто восстают: «Ты так думаешь, а я по-другому», «Без тебя знаю!» – что стоит за таким негативными высказываниями ребёнка? Желание быть независимым, принимать решения самому. Каждый раз, советуя что-либо ребёнку, мы как бы сообщаем ему, что он неопытен, а мы умнее его, наперёд все знаем. Такая позиция родителей — позиция «сверху» — раздражает детей, а главное, не оставляет у них желания рассказать больше о своей проблеме.

5.
Доказательства, логические доводы, нотации, «лекции».

«Пора бы знать, что перед едой надо мыть руки», «Без конца отвлекаешься, вот и делаешь ошибки», «Сколько раз тебе говорила! Не послушал - пеняй на себя!» — и здесь дети отвечают: «Отстань! Сколько можно! Хватит!» В лучшем случае они перестают нас слушать, возникает «смысловой барьер», или «психологическая глухота».

6.
Критика, выговоры, обвинения.

«На что это похоже!», «Опять всё сделала не так!», «Всё из-за тебя!» «Зря я на тебя понадеялась», «Вечно ты!...» Такие фразы не могут сыграть никакой воспитательной роли. Они вызывают у детей либо активную защиту: нападение, отрицание, озлобление; либо уныние, подавленность, разочарование в своих отношениях с родителями, в себе, а низкая самооценка порождает новые проблемы.

Постарайтесь обращать внимание не только на отрицательные, но и на положительные стороны поведения вашего ребёнка.

Не бойтесь, что слова одобрения в его адрес испортят его.

Иногда родители думают, что ребёнок и так знает, что его любят, поэтому положительные чувства ему высказывать необязательно. Это совсем не так.

И еще вопрос: а мы сами хорошо бы выживали в условиях постоянной бомбардировки критикой со стороны самого близкого человека? Не ждали мы добрых слов, не тосковали бы по ним?

7.
Похвала.

После всего сказанного странно прозвучит рекомендация не хвалить ребенка. Необходимо различать похвалу и поощрение (одобрение). В похвале есть элемент оценки: «Молодец, ну ты просто гений!», «Ты у нас самая красивая (способная, умная)».

А как же реагировать на успехи? Лучше всего выразить ваше чувство, используя вместо местоимения «ты», местоимение «я», «мне», «Я очень рада...», вместо «Молодец!».

8.
Обзывание, высмеивание.

«Не будь лапшой!», «Ну просто дубина!», «Какой же ты лентяй!» — всё это — лучший способ оттолкнуть ребёнка и «помочь» ему разувериться в себе. И дети обижаются и защищаются: «А сама такая!», «Ну и пусть лапша!».

9.
Догадки, интерпретации.

«Я знаю, это всё из-за того, что ты..», «Небось опять подрался!», «Я всё равно вижу, что ты меня обманываешь...», «Я вижу тебя насквозь и даже на 2 метра под тобой!». В ответ вы получите защитную реакцию ребёнка и желание уйти от контакта.

10.
Выспрашивание, расследование.

«Нет, ты всё-таки скажи...», «Что же всё-таки случилось? Я всё равно узнаю.», «Почему ты опять получил двойку?», «Ну, почему ты молчишь?». Удержаться в разговоре от расспросов трудно. И все-таки лучше употреблять невопросительные фразы. Вопрос звучит как холодное любопытство, а утвердительная фраза — как понимание и участие. Здесь и надо использовать технику АС и ПС.

11.
Сочувствие на словах, уговоры, увещевание.

Конечно, ребёнку нужно сочувствие. Тем не менее, есть риск, что слова «Я тебя понимаю..., Я тебе сочувствую» прозвучат слишком формально. Может, вместо этого просто помолчать, прижав его к себе. А во фразах типа: «Успокойся», «Не обращай внимания!», «Перемелется, мука будет», он может услышать пренебрежение к его заботам, отрицание или преуменьшение его переживания.

12.
Отшучивание, уход от разговора.

«Отстань!», «Не до тебя», «Вечно ты со своими жалобами!» — наступит такое время, когда ребёнок уже к вам никогда не подойдёт, даже в очень серьёзной и страшной ситуации. Отсюда и наступает эмоциональное отчуждение в семье.


XI. — Как же быть родителям? Как им реагировать на подобное поведение детей и на их стрессовое состояние? Ведь что-то надо предпринимать!
Для этого существует техника Активного и Пассивного слушания.

— Что означают эти слова, и что эта техника в себя включает?

	Слайд 7
	Техника    активного   и   пассивного   СЛУШАНИЯ включает в себя:  

1. невопросительную интонацию (т.к. вопрос не отражает сочувствия);
2. повторение сказанного и озвучивание чувства;
3. можно повторять: слово, фразу, пару фраз, делать резюме;
4. вводные слова («если я тебя правильно поняла, то ...», «итак...»);
5. умение держать паузу;
6. обязательную невербальную подстройку (позой, жестами, мимикой).


Пример: Про Карла Роджерса.

XII. Ещё родители могут воспользоваться 2-мя правилами техники, которая называется «Я-сообщение»:
	Слайд 8
	«Я-сообщением» необходимо воспользоваться тогда:

1. Когда ребёнок вызывает у вас своим поведением отрицательное переживание, и вы хотите сообщить ему об этом.

2. Когда вы говорите о своих чувствах ребёнку. В этом случае выступайте от первого лица, сообщите ему о себе, о своём переживании, а не о нём, не о его поведении. 




XIII.  — Часто меня спрашивают надо ли наказывать детей? Если «да», то как?  

Ответ заключается в том, что подразумевать под наказанием. Марина Битянова, детский психолог считает, что:

	Слайд 9
	Наказание —

это сознательное лишение ребёнка чего-то для него важного

за нарушение чего-то важного для взрослого.

Марина Битянова


Поощрение – это обратный вариант.

А что важное может быть для взрослого и чего должен лишиться ребёнок? Прежде чем чего-то лишать, сначала надо дать что-то важное детям, чтобы они «это» ценили и опасались потерять. 

Так и просятся сюда слова Дяди Фёдора из мультфильма «Простоквашино»: «Прежде, чем продать что-нибудь ненужное, надо сначала купить что-нибудь ненужное».

Ю.Б. Гиппенрейтер предложила сначала создать «Зону радости» для каждого ребёнка. А потом делать выбор – чего лишать.

Что такое «Зона радости»?

	Слайд 10
	Зона радости —

 это «золотой фонд» вашей жизни с ребенком. 

Это  запас больших и маленьких праздников, занятий, семейных дел, традиций, которые будут создавать зону радости.


    Сделайте их регулярными, чтоб ребенок их ждал, отмените, если на самом деле расстроены проступком ребенка. Однако не угрожайте их отменой по мелочам.

Зона радости — она одновременно — и зона ближайшего развития, и основа вашего с ним доброжелательного общения, и запас бесконфликтной дисциплины.

А теперь поговорим о «Зонах наказания».
1. Правила (ограничения, требования, запреты) обязательно должны быть в жизни каждого ребенка.
Это особенно полезно помнить тем родителям, которые стремятся, как можно меньше огорчать детей и избегать конфликтов с ними. В результате они начинают идти на поводу у собственного ребенка. Это попустительский стиль воспитания.

2. Правил (ограничений, требований, запретов) не должно быть слишком много и они должны быть гибкими.
Это правило предостерегает от другой крайности — воспитания в духе «закручивания гаек», т.е. авторитарного стиля общения.

Оба правила, взятые вместе, предполагают особое чувство меры, особую мудрость родителя в решении вопросов о «можно», «следует» и «нельзя». Найти золотую середину между этими стилями поможет образ

4 цветовых зон поведения ребенка:зелёной, желтой, оранжевой, красной

	Слайд 11
	В зелёную зону

помещаем всё, что ребёнку разрешается по его собственному усмотрению или желанию.  Ребёнок самостоятельно может выбрать друзей, тренировку или кружок, в какие игры и когда играть и т.д.




	Слайд 12
	Жёлтая зона — это относительная свобода для ребёнка.

Ему разрешается действовать по собственному выбору, но в пределах определенных границ. Он может решать сам, но при условии каких-то правил. 

Эта зона важна, т.к. именно здесь ребенок приучается к внутренней дисциплине по механизму извне — внутрь. Родитель вначале сдерживает порывы, учит быть осмотрительным, контролировать своё поведение с правилами семьи. Однако, это происходит только если вокруг правил не было постоянных конфликтов.


Поэтому бесконфликтное принятие ребенком требований и ограничений должно быть предметом особенной вашей заботы. Постарайтесь в каждом случае спокойно (коротко!) объяснить, чем вызвано ваше требование. Когда ребенок чувствует уважение к его чувству свободы и самостоятельности, они легче принимают родительские ограничения.

	Слайд 13
	В оранжевой зоне

находятся такие действия ребёнка, которые взрослые не приветствуют, но ввиду особых обстоятельств сейчас допускают.

Мы знаем, что исключения только подтверждают правила: не стоит их бояться, если они редки и оправданы. Зато дети особенно благодарны родителям за готовность пойти навстречу их просьбе. Тогда они больше готовы соблюдать правила в обычных ситуациях.




Пример:  Про поход и раннее укладывание спать…

	Слайд 14
	В красной зоне
находятся действия ребёнка, неприемлемые ни при каких обстоятельствах. Это наши категорические «нельзя», из которых нами не делается исключений.

Список этот «взрослеет» вместе с ребёнком и подводит его к серьёзным моральным нормам и социальным запретам.




Итак, все зоны, вместе взятые, говорят нам, что правило правилу рознь, и что вполне возможно найти «золотую середину» между готовностью понимать – и быть твёрдым, между гибкостью – и непреклонностью в процессе воспитания дисциплины.

XIV.   – Есть какие-нибудь непонятные моменты в моём повествовании. Может быть, есть какие-нибудь вопросы?

XV. А теперь я хочу закончить нашу встречу «Притчей о ласточке».

— Спасибо большое, что вы нашли время и решили встретиться со мной!
Я благодарна вам за то время, которое вы провели вместе со мной!
консультирование родителей 


по проблемам воспитания ребёнка
Н.В. Марьинских, педагог – психолог МБОУ СОШ д. Шугур Тюменской области
В организационно-содержательной модели педагога-психолога одними из основных направлений и видов его профессиональной деятельности является работа с родителями. Общая цель различных форм деятельности психолога по отношению к родителям – и просвещения, и консультирования, видится в создании социально-психологических условий для привлечения семьи (родителей) к сопровождению ребёнка в процессе воспитания и обучения в образовательном учреждении. 

Целью этой деятельности является создание ситуации сотрудничества и формирование установки ответственности родителей по отношению к проблемам воспитания, обучения и развития ребёнка.

Ещё 10 лет назад родители редко самостоятельно и по доброй воле приходили за консультацией к педагогу-психологу школы, в основном они шли после рекомендаций классных руководителей и социальных педагогов. Сегодня чаще стали встречаться такие просьбы и заявления, как «помогите, пожалуйста, принять своего ребёнка таким, какой он есть, …понимаю, что это моя вина…, но я не знаю, как мне помочь своему сыну…». 

 Тематика консультирования различна, но чаще всего она касается проблем семейного воспитания, общения между родителем и подростком, общения внутри детского коллектива, мотивации к учёбе и вообще –  к школе. 

Запросы начинаются со слов: «Помогите, пожалуйста… У нас такая проблема, мой ребёнок…: не хочет учиться, не хочет ходить в школу, неусидчивый, учителя жалуются на него, не может за себя постоять, ябедничает, не любит читать, ничего не хочет делать по дому, начал курить и выпивать, ворует деньги и врёт, стал неузнаваемым и неуправляемым, у него вообще нет друзей, необщителен, неуверен в себе и в своих силах, стесняется отвечать у доски, грубит нам и учителям…». 

Родители – взрослые люди различных специальностей и уровня образованности понимают, что ребёнка воспитывает не только семья, не только школа, но и улица, телевидение, современная экономика и государственные стили правления, то есть – образы нашей современной жизни. Образы людей и их отношение к происходящему. В том, что сейчас происходит повинны и я, и вы и мы все. Но нам хочется не только понять, почему же так всё происходит, но узнать – что же делать, как же жить дальше, как помочь своему ребёнку…, как помочь самому себе… уже взрослому, уже вросшему в эти обстоятельства и повязнувшему в стереотипных рамках современности.

Однажды на консультацию к психологу пришёл папа дочери-девятиклассницы и сказал: «Я согласен с тем, что Вы говорили на собрании – быть ближе к ребёнку. Посоветуйте, что сделать, чтобы моя дочь мне доверяла, чтобы рассказывала, что с ней в течение дня происходит...  Вдруг что-то случилось, а я даже не узнаю, что нужна была моя помощь... Как узнать о чём она переживает?». 

Прежде чем дать ответ на вопрос,  психолог предложил сначала рассказать о том, как у него проходит обычный день: с утра и до вечера. И он начал рассказывать: «Ну, встаю, как обычно – умываюсь, ем, одеваюсь и на работу. Весь день работаю, устаю, как волк, деньги зарабатываю... (долго, увлечённо и интересно, подробно рассказывает о том, что у него происходит на работе). Потом возвращаюсь домой, раздеваюсь, мою руки, кушаю и иду чуток отдохнуть ... Я ведь устал на работе. Ну, потом захожу в комнату дочери и спрашиваю у неё: «Как дела, что в школе? Как друзья? Может, что случилось?» Она или молчит, или странно смотрит на меня, или вообще говорит: «Пап отстань, что тебе надо!» Вот и весь разговор. Я потопчусь,  поворчу, и иду спать, ночь уже...»

Психолог говорит ему:  «И …?»

Отец: «Что «И…»??»

Психолог: «А где доверительный рассказ о том, как у Вас день прошёл, что на работе происходило, с кем ссорились или, наоборот – мирились (тем более, судя по услышанному, – есть что рассказать и дочери – особенно)? Как Вы себя чувствовали и чувствуете сейчас? О чём переживаете? О чём мечтаете?...»

Отец: «А зачем?»

Психолог: «Вот и ей незачем!»

Он некоторое время сидел ошарашенный и удивлённый. После непродолжительного раздумья ответил: «Понял. Спасибо».

По образу и подобию создан человек!  По образу и подобию. Что Вы  ребенку говорите, то и он Вам и будет говорить, причём с теми же интонациями, такими же словами. Если Вы доверяете ему, значит и он Вам тоже будет доверять. Если Вы у него спрашиваете совета, значит, когда будет в этом у него необходимость, он подойдёт и тоже попросит совета. Если Вы рассказываете о своих переживаниях, сетуете, плачете, – так и ребёнок не побоится перед Вами открыться. Потому, что есть пример достойный подражания.

Когда приходится разговаривать с родителями по поводу проблем принятия и любви, то зачастую  звучит фраза: «Подскажите, а как сделать так, чтобы… он нас слушал, уважал, и …любил». В ответ для размышления психолог задает вопрос: «Скажите, пожалуйста, а что в Вашем понимании любить (уважать) своего ребёнка? Это значит что…?» В ответ звучат слова: «А это здесь при чём? Я же не про себя пришёл поговорить, а о ребёнке…». Но именно в ответах на подобные вопросы можно услышать и понять причину того, почему ребёнок поступает «именно так», а не иначе. Часто любовь к ребёнку начинается и заканчивается покупкой носков и приготовлением еды: «Разве больше я могу что-то дать?! У меня сил больше ни на что не хватает!» Вот и дети не могут! И у детей сил не хватает любить, уважать, принимать, учиться… 

В процессе консультирования при переадресации вопросов родители осознают и приходят к пониманию, что необходимо начинать с самого трудного, без того, без чего не решится ни одна, даже самая маленькая проблемка их собственного ребёнка, – с самих себя!  

 Это, действительно, самое трудное, болезненное, кажущееся невозможным. Но других путей нет. Если мы хотим, чтобы наш ребёнок был счастлив, состоялся в этом мире, нашёл своё (не наше) место в мире, нам нужно научиться понимать и принимать его. Но для начала мы должны научиться понимать и принимать себя. После честного и непредвзятого осознания своих истинных мотивов и побуждений, своих плюсов и минусов, после установления доверия к себе и к миру. Это даст нам силы доверять ребёнку, его природе, его божественному, а не греховному началу. А как же воспитание? Оно не исчезает, оно приобретает иные формы на иной основе. Воспитание, основанное на принятии, доверии, понимании ребёнка, даёт соответствующие плоды – уверенных, открытых, понимающих, думающих, счастливых людей. Помните замечательное высказывание Ю.Б. Гиппенрейтер: «Счастливые дети бывают только у счастливых родителей!».
На что рассчитывают родители, приходящие на консультацию к воспитателю, к учителю и тем более – к психологу? Даже, если они пришли разрешить проблему недоверия своих детей к ним, то в момент консультирования они рассчитывают на доверие со стороны слушающего, на принятие, на понимание, а порой и на жалость.

И в этот момент, любая принимающая сторона, обученная и необученная технике активного и пассивного слушания, эмпатичному слушанию и конгруэнтному общению начинает подсознательно, по-человечески, по-дружески, по-матерински (по-отцовски) и чисто профессионально… искренне и понимающе, сочувственно кивая головой и, держа наготове салфетки – внимательно слушать, сопереживать, поддерживать, делиться своим опытом, давать советы и задавать наводящие осмысленные вопросы… только бы помочь им и помочь их ребёнку!

 Если человек (родитель) почувствовал, что его принимают, а не осуждают; что принимают его самого, и не осуждают его действия; что вопросы задаются не ради любопытства, а ради того, чтобы найти ответ и помочь мысленному ответу быть сформулированному в словесной форме… Вот тогда, пришедшие один раз, приходят и во второй, советуя друзьям и коллегам посетить школу, психологический кабинет. А после окончания групповых родительских встреч с психологом можно услышать фразу: «Как хорошо, что я сюда пришла, мне стало намного легче, так как я поняла, что не одна такая!»
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