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YTomneHnue — 370 (U3HOJIOTMYECKOE COCTOSIHUE, KOTOPOE MOXKET HACTYIHUTH B
pe3yibTaTe Ype3MEpPHO JUIMTEIBHOM WM  OAHOOOpa3HOM  JEsTENbHOCTH,
IpeBbIIAoNIEed paboTOCIIOCOOHOCTh HEPBHOM JesTeabHOCTH pebeHka. ['myOokuit
COH, XOpOIIWW amnmneTut, O0oApoe, KUZHEPAJOCTHOE HACTPOCHHE, AKTHUBHOE
MOBEJICHUE; COXpPAaHEHUE YepT, MPUCYIINX KOHKPETHOMY pEeOEHKY B CIIOKOHWHOM,
0601poM cocTosTHUM (OCOOCHHO 3achIMaHMs, AamnmneTUTa, MOBEACHUS € Tp.) —
MPU3HAKH OTCYTCTBUS y peOCHKA YTOMIICHHUS U TIEPEyTOMIICHUSI.

Ecnu pebeHok yacTto yTOMmIIsieTcs, Ocla0eBaeT €ro UMMYHUTET, W3MEHSIOTCA
MICUXWYECKUE pEakluu U, KakK CJIEJACTBUE, — IACCUBHOE HACTPOCHUE U
noAaBieHHbIM Bua. [l u30OexkaHus nepeyTOMIICHUST HEOOXOIUMO COOJIIOAaTh
pEeXUM, MOIXOMSIINN MUMEHHO IJisl Baiiero pedeHka. UTtoOwl BbIpabOTaTh Takou
(JIMYHOCTHO — OPHCHTHPOBAHHBIN» PEKHUM, HY)KHO YMETh IPHUCTYIIUBATHCS K
CBOEMY peOCHKY, BOBpeMs 3aMedaTh NPU3HAKKW YCTaJOCTH, TPYyCTH U T.II.
BHUMaTENbHBIM POJIUTENSIM CAENIATh ATO HECIOXKHO.

[Ipu3Haku yTOMIJICHHS, YCTAJOCTH MOTYT MPOSIBISATHCA IO-pa3sHOMY, BOT
HEKOTOPBIE U3 HUX: — MOJJaBJIEHHOE HACTPOEHUE; — MENIUTEILHOCTD B ABUKCHUSX,
BSUTOCTh, 0€3y4acTHOCTh, TE€Yallb B TJla3ax, MOPOH 3€BOTa; — TPYIHOCTH C
3achIllaHueM; — HEKOe OECIOKOWCTBO WJIM K€ Kampusbl B TOBEJACHHH, HHOTAA
OCCTIpUYWHHBIN TJ1a4; — HAPYIICHUS KOOPIWHAIIUU JIBIKCHHM, OCOOEHHO PYK; —
BO3HHKAIONIE HECBOMCTBEHHBIC PEOCHKY arpeCCUBHBIC ICUCTBUS — pa3OpachiBacT
WM OTOMpPAeT UTPYIIKK, KPUYUT, TTAJaeT Ha IO U T.1I.; — Ype3MEpHAst aKTUBHOCTD,
HECBOMCTBEHHAsI peOeHKY — OecIieibHO Oeraet, mphiraet, Tojikaercs. Kpome Toro,
y KaXI0ro peOCeHKa eCTh W CBOW, WHIWBHIyaJIbHBIC MPU3HAKU IEPEYyTOMIICHUS,
ycTagocTu. PeOEHOK MOXXET CeCTh B YIOJIOK, CMOTPETh «B CEOs»; MOSIBISIOTCS
Kpyrd TOJI TJa3aM{; HEKOTOpPhIE JETH HAYWHAIOT CIIHMIIKOM 3MOIIMOHAILHO
IEJIOBATHCSI 1 OOHUMATHCS € OJIM3KUMHU JIFOIbMU.

Cpenu npuuuH nepeyToMiieHUs HauOoJiee YacThle: — Ype3MepHas Harpys3ka Ha
HEPBHYIO CHUCTEMY (IIOCTOSTHHOE HaXOXJIeHHE peOeHKa B MecTaxX, e MHOTO
JMOJIei); — HapyLIEHHE CYTOYHOIO pexuma (MPOMYIICHHbIM JHEBHOMW COH,
HalpuMep); — HEJOCTaTOYHOE MpeObIBAaHME HA CBEXKEM BO3AYyXE; — JAYIIHOE
MOMEIICHHE, IIyM, HEOOXOIUMOCTh JOJITO JKJIaTh (Oodepeab B TOIHKIMHUKE),
mioxoe ocpemenne W T.0. CHavama peOEHOK YyCTaeT, MOTOM YTOMIISIETCS
(IpOSBIISIIOTCS BBIIENEPEYUCICHHBIE TPU3HAKK), @ 3aTEM CIIEAYET NePeyTOMIICHHE
— 3TO yke O0JIE3HEHHOE COCTOSIHUE, TPeOyIolllee MCUX0JI0ro — MeJarornuyeckoi, a
MOpOH MEIUIIMHCKOMW, TIOMOIIM, MOTYIIEe MPUBECTH K TpoOJIeMaM pPa3BHTHS



(cTpaxu, HEpPBHOCTb, OOJE3HEHHOCTh, TPEBOKHOCTb, CTOMKOE HapyIlIECHHUE
annetuTa T.4.). KOHEeUYHO, KaXKJblil pOIUTENbh MO — CBOEMY CTPEMUTCS K TOMY,
yTOOBl pEeOEHOK BBIPOC BECENBIM H  AKTUBHBIM, CaMOCTOSATEIbHBIM U
N00pOKENaTeNbHBIM, I[OMOTAOIIMM U JIFOOO3HATEIbHBIM, WHULUATUBHBIM H
YBEPEHHBIM B ce0€, OTKPBITBIM U COINEPEKUBAOIIMM — T.€. MPEXKAEC BCETO
MICUXOJIOTUYECKH  3JI0pOBbIM. JlocTHUb 3TOr0 MOXHO, CHeAysd HPOCThIM
PEKOMEHJAIUSIM.

Oco0oe BHUMaHHE HYXXHO YJENATh ACTSIM, KOTOpble€ Hayalld I[OCEIIATh
HOJArOTOBUTENBHBIE KYPChl K LIKOJIE, @ TAK)XXE TEM, Ubsl )KU3Hb PE3KO M3MEHMUJIACh
BBU/Jy HEKOTOPBIX MPHUYMH (M€pee3]] Ha HOBOE MECTO, IMOSIBJICHHE HOBOIO 4JjieHa
CeMbH U T.A.). JUIMTENBHOCTh NMPUBBIKAHUA (aJanTallMi) K HOBBIM YCJIOBUSM U
MOSIBJIEHUE YTOMJICHHS 3aBHCUT OT MHOTHX IPUYMH: — OT BO3pacTa — 4YeM MJIAJIIIE
peOEHOK, TeM CIIOXHEe €My MPUBBIKHYTh K HW3MEHHUBILIEHCS CHUTyallUH, TEM
ObICTpee OH yCTaeT; — OT TeMIIepaMEHTa — JIETU-MEJAHXOIUKH U JIeTH-XOJEPUKH
YCTalOT OBICTPO, a AeTU-(IETMATHKHU JIOJIbIIE aJalTHPYIOTCS K HOBBIM YCIIOBHSIM;
— OT COCTOSIHMSI 3/10pOBbSl — (DU3UYECKM CHA0bIA, JIETKOBO30YyIUMBIH pEOECHOK
YTOMJIIETCA OBICTPEE; 3TO K€ OTHOCHUTCS U K JIETSAM, HEITaBHO NEPeOOIEBILINM WU
HAaYMHAIOLUM 3a00J1€BaTh; — OT HAJIMYUS WJIM OTCYTCTBHUS OIbITA NMPEObIBAaHUS B
Pa3IUYHBIX YCIOBHUSAX (KaK 4acTo OOIIAeTCsl CO CBEPCTHUKAMM, €3]IUT B TOCTH K
0aly1ike, 3HAKOMBIM, HAXOJIUTCA B OOLIECTBEHHBIX MECTAX U T.J.); — OT KOHTpacTa
MEX]y OOCTAaHOBKOM JOMa U B JIE€TCKOM cany ( JIpyrod pexum, TpeOoBaHMUS,
nutanue). Yem Oosbllle OTIMYMM, TEM TpyJIHEE MNPUBBIKATh PEOEHKY; — OT
pa3HUIbl OTHOUIEHHUH B3pOCIBIX JI0Ma U B J€TCKOM CaJly — €CJIM JIoMa peOeHKY BCe
paspemaercsi, €ro BCErjJa BBICIYIINBAIOT, YrOBapHBAalOT, a B JETCKOM caay
BOCIHTATEIb CTPOTHWid, TPEOOBATENbHbBIN, MOXKET U NMPUKPUKHYTh, U HaKazaTh, TO
npoOJieMbl € ajanTanueid HEeU30€XKHbI; — OT YMEHHUS OKPYKaroIuX (poauTeseH,
MIEaroroB) BOBpeMs OOBSICHUTD, IOJOOAPUTH, [IOXBAIUTh, YCIIOKOUTH.

Pekomennauuu g ponureneil «Kak muzbexars yTomieHHs, epeyTOMIICHUS
pebeHKay
1. Crienute 3a COCTOSIHMEM CBOETO peOeHKa, pearupyiTe Ha ero >kajoobl.
2. YnoBneTBopsiiTe MOTPEOHOCTh pedeHKa B JIBM)KCHUH, OOIIEHWU, MO3HAHUHU
HOBOTO (IOCENIaiiTe 1eTCKUe LIEHTPHI, TeaTp, LIUPK, XOJAUTE B TOCTH).
3. CobmrofaiiTe pesxum.
4. CoxpaHsiiiTe THEBHON COH B BBIXO/IHBIC JHHU.
5. O6ecnieubTe BUTAMUHAMU CBOETO MaJIbIIIA.
6. Yame rymnsiite, 0COOEHHO B XOpPOIIYIO TOTOAYy — CBEXHH BO3AyX BCErja
MOJIOKUTEIIBHO BIIMSIET HA YKUBOW OPraHu3M.
7. Yaie mpoBeTpUBaiiTe KOMHATHI, /1€ PEOCHOK CIIHT, UTPAET.
8. IIpennaraiite HOBbIE UTPYIIKHU, UTpbL. rpaiiTte BMecTe!
9. Uepenyiite CHOKOWHBIE U AKTUBHBIC 3aHSITHUS.
10. Ho3upyiite mpocMOTp TEIEBU30pA, BUACO, KOMIIBIOTEpHBIE UTphl. UepeayiiTe
9TH 3aHATHUSA C MOJBKHBIMU UTPAMH.
11. O6ecnieubTe MaJbIIly CBOEBPEMEHHBIN OTABIX.
12. YcTpauBaiiTe COBMECTHBIN OTABIX B JIETHEE BPEMS



	Утомление – это физиологическое состояние, которое может наступить в результате чрезмерно длительной или однообразной деятельности, превышающей работоспособность нервной деятельности ребенка. Глубокий сон, хороший аппетит, бодрое, жизнерадостное настроение, активное поведение; сохранение черт, присущих конкретному ребенку в спокойном, бодром состоянии (особенно засыпания, аппетита, поведения и пр.) – признаки отсутствия у ребенка утомления и переутомления.
	Если ребенок часто утомляется, ослабевает его иммунитет, изменяются психические реакции и, как следствие, – пассивное настроение и подавленный вид. Для избежания переутомления необходимо соблюдать режим, подходящий именно для вашего ребенка. Чтобы выработать такой «личностно – ориентированный» режим, нужно уметь прислушиваться к своему ребенку, вовремя замечать признаки усталости, грусти и т.п. Внимательным родителям сделать это несложно.
	Признаки утомления, усталости могут проявляться по-разному, вот некоторые из них: – подавленное настроение; – медлительность в движениях, вялость, безучастность, печаль в глазах, порой зевота; – трудности с засыпанием; – некое беспокойство или же капризы в поведении, иногда беспричинный плач; – нарушения координации движений, особенно рук; – возникающие несвойственные ребенку агрессивные действия – разбрасывает или отбирает игрушки, кричит, падает на пол и т.д.; – чрезмерная активность, несвойственная ребенку – бесцельно бегает, прыгает, толкается. Кроме того, у каждого ребенка есть и свои, индивидуальные признаки переутомления, усталости. Ребенок может сесть в уголок, смотреть «в себя»; появляются круги под глазами; некоторые дети начинают слишком эмоционально целоваться и обниматься с близкими людьми.
	Среди причин переутомления наиболее частые: – чрезмерная нагрузка на нервную систему (постоянное нахождение ребенка в местах, где много людей); – нарушение суточного режима (пропущенный дневной сон, например); – недостаточное пребывание на свежем воздухе; – душное помещение, шум, необходимость долго ждать (очередь в поликлинике), плохое освещение и т.д. Сначала ребенок устает, потом утомляется (проявляются вышеперечисленные признаки), а затем следует переутомление – это уже болезненное состояние, требующее психолого – педагогической, а порой медицинской, помощи, могущее привести к проблемам развития (страхи, нервность, болезненность, тревожность, стойкое нарушение аппетита т.д.). Конечно, каждый родитель по – своему стремится к тому, чтобы ребенок вырос веселым и активным, самостоятельным и доброжелательным, помогающим и любознательным, инициативным и уверенным в себе, открытым и сопереживающим – т.е. прежде всего психологически здоровым. Достичь этого можно, следуя простым рекомендациям.
	Особое внимание нужно уделять детям, которые начали посещать подготовительные курсы к школе, а также тем, чья жизнь резко изменилась ввиду некоторых причин (переезд на новое место, появление нового члена семьи и т.д.). Длительность привыкания (адаптации) к новым условиям и появление утомления зависит от многих причин: – от возраста – чем младше ребенок, тем сложнее ему привыкнуть к изменившейся ситуации, тем быстрее он устает; – от темперамента – дети-меланхолики и дети-холерики устают быстро, а дети-флегматики дольше адаптируются к новым условиям; – от состояния здоровья – физически слабый, легковозбудимый ребенок утомляется быстрее; это же относится и к детям, недавно переболевшим или начинающим заболевать; – от наличия или отсутствия опыта пребывания в различных условиях (как часто общается со сверстниками, ездит в гости к бабушке, знакомым, находится в общественных местах и т.д.); – от контраста между обстановкой дома и в детском саду ( другой режим, требования, питание). Чем больше отличий, тем труднее привыкать ребенку; – от разницы отношений взрослых дома и в детском саду – если дома ребенку все разрешается, его всегда выслушивают, уговаривают, а в детском саду воспитатель строгий, требовательный, может и прикрикнуть, и наказать, то проблемы с адаптацией неизбежны; – от умения окружающих (родителей, педагогов) вовремя объяснить, подбодрить, похвалить, успокоить.
	Рекомендации для родителей «Как избежать утомления, переутомления ребенка»
	1. Следите за состоянием своего ребенка, реагируйте на его жалобы.
	2. Удовлетворяйте потребность ребенка в движении, общении, познании нового (посещайте детские центры, театр, цирк, ходите в гости).
	3. Соблюдайте режим.
	4. Сохраняйте дневной сон в выходные дни.
	5. Обеспечьте витаминами своего малыша.
	6. Чаще гуляйте, особенно в хорошую погоду – свежий воздух всегда положительно влияет на живой организм.
	7. Чаще проветривайте комнаты, где ребенок спит, играет.
	8. Предлагайте новые игрушки, игры. Играйте вместе!
	9. Чередуйте спокойные и активные занятия.
	10. Дозируйте просмотр телевизора, видео, компьютерные игры. Чередуйте эти занятия с подвижными играми.
	11. Обеспечьте малышу своевременный отдых.
	12. Устраивайте совместный отдых в летнее время

