Четвертая четверть

Как помочь ученику продержаться в школе до конца года




Вспомните себя в школьные годы: для многих четвертая четверть была самая нелюбимая. Вроде бы и коротенькая, и суетливая – под конец года скучать на уроках некогда, но все-таки в разгул весны да еще после всего недели каникул возвращаться за парту совсем не хочется.

О синдроме третьей и четвертой четвертей врачи заговорили не так давно. Впрочем, в этом вполне сформировавшемся термине нет ничего нового. Весна нелегко дается не только детям, но и взрослым. Ну, а школьникам приходится тяжелее всего. На растущий организм влияет и авитаминоз, и усталость после затяжной третьей четверти, и депрессии из-за недостаточной физической активности, длительного отсутствия солнца… Замечено, что к концу третьей четверти и в начале четвертой школьная успеваемость падает в разы. Но как помочь ребенку пережить этот нелегкий период? 
Попробуем разобраться.
Когда «батарейка» садится
Синдром третьей и четвертой четвертей определяется по нескольким признакам. Например, когда уроки даются ребенку тяжелее, он часто делает нелепые ошибки, а успеваемость снижается даже по любимым предметам. Времени на выполнение домашних заданий тратится больше. Дома и в школе ребенок становится более конфликтным, вспыльчивым, обидчивым или даже плаксивым. Начинаются проблемы со сном: бессонница по ночам и позднее пробуждение утром. Изменение почерка тоже говорит о чрезмерной психологической утомленности. О физической усталости свидетельствует «поза клерка», когда, сидя на стуле,  ребенок подкладывает под себя ногу, а голову опирает на руку. Младшие школьники выражают свои эмоции через творчество: если ваш ребенок стал рисовать мрачные картинки в черных и коричневых тонах – синдром налицо. Снижение иммунитета, частая заболеваемость, головные боли во второй половине дня, темные круги под глазами, потеря в весе – также явные признаки синдрома.
В борьбе за хорошие оценки
Преодолеть этот сложный период поможет только системный подход, ведь на ребенка сейчас влияет сразу множество факторов.
«Здоровый микроклимат в семье – это самое главное, - говорит психолог Ирина Пронина, - родители в этот период должны особенно трепетно относиться к своему ученику, щадить его, не нагружать, не ругать, делать поблажки и чаще баловать. Завтра последний день каникул, и большинство детей пойдут в школы уже в понедельник. Я бы посоветовала завтрашний день максимально посвятить активному отдыху. Другой вопрос, что именно завтра желательно вместе с ребенком -  составьте расписание на всю неделю. Даже если такого плана раньше не было, попробуйте, это сильно облегчит школьнику день. Включите туда время на обед и ужин, напишите точные часы на выполнение домашних заданий и не забудьте про прогулки на улице и игры дома».
К слову, в Институте возрастной физиологии РАО даже разработаны нормы ежедневных прогулок для детей. Так, по мнению ученых, школьник должен проводить на улице не менее трех часов, и проходить в день порядка семи километров в общей сложности. Регламентировано и время для выполнения домашних заданий. В первом классе оно составляет до одного часа, во втором -  до полутора, в третьем и четвертом -  до двух часов, в пятом-седьмом – два с половиной, в восьмом и девятом -  три, а в старших классах -  до четырех часов.
Здоровая диета
Еда - это энергетическая подпитка для организма. Поэтому то, что ест школьник, имеет большое значение.
«Завтракать школьнику просто необходимо, - говорит диетолог Елена Рыбина, - а лучший завтрак для ребенка – каша. Овсяная, гречневая, пшеничная, перловая, рисовая – все хороши. А если с медом и фруктами,  то еще лучше. Свежевыжатый сок, или стакан молока, йогурт, кефир или ряженка приветствуются. Не забывайте про фрукты, в день ребенок 10-15 лет должен съедать не менее 300 грамм фруктов и овощей, также обязательны в рационе животные белки - мясо, курица, яйца и рыба, между прочим, они стимулируют работу мозга».
Хлеб также не повредит растущему организму, а вот от булок-плюшек лучше отказаться. Также «под запретом» конфеты, чипсы, шоколад.
«Многие полагают, что шоколад стимулирует мозговую деятельность, поднимает настроение, - говорит диетолог, - однако при этом шоколад сильно перегружает печень».
Любому школьнику не помешает пропить курс поливитаминов, но они не дадут быстрого эффекта. Взбодриться здесь и сейчас поможет настойка лимонника, женьшеня или элеутерококка. А легковозбудимым детям следует пропить курс глицина. Этот препарат поможет концентрировать внимание, снизит раздражительность, улучшит память и нормализует сон.

Гуляй, Вася
Обучающий процесс также необходимо как можно больше облегчить и систематизировать. В этот период школьники как никогда нуждаются в том, чтобы им помогали с домашними заданиями. Если ребенок посещает какие-либо дополнительные секции, то от них лучше на время отказаться. Если же учеба стала совсем невмоготу, то иногда можно и… прогулять школу.
«Как правило, в школах учебное расписание составлено так, что на четверг и пятницу приходятся самые легкие дни, - говорит учитель средних классов Марина Степанова, - в эти дни обычно идет повторение программы. Конечно, не пристало учителю советовать прогуливать уроки, но пропуск раз в две недели в четверг или пятницу не сильно отразится на успеваемости ученика».
Правда, чтобы восстановить силы, прогуливать придется с умом. Телевизор и компьютер не лучшие помощники в отдыхе. А вот полноценный сон, длительная прогулка на улице, бассейн или спортзал приведут ребенка в тонус.

