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Рекомендации родителям 
  

 

1. Гиперактивный ребенок в школе 

2. "Особые" дети 

3. Советы для пап и мам 

4. Питание  школьников 

5. Об ответственности родителей за воспитание 

6. Подростковое одиночество 

  

 

Гиперактивный ребенок в школе 
 

Если говорить подробно, то в переводе с латинского языка "активный" значит 

деятельный, действенный, а греческое слово "гипер" указывает на превышение нормы. 

Гиперактивность у детей проявляется несвойственными для нормального, 

соответствующего возрасту, развитию ребенка невнимательностью, отвлекаемостью, 

импульсивностью.  По данным психолого-педагогической литературы, в описании таких 

детей употребляются термины: “подвижные”, “импульсивные”, “шустрики”, 

“энерджайзер”, “вечный двигатель”, “живчик”, “вулканчик”. Некоторые авторы 

используют и такие словосочетания, как “моторный тип развития”, “дети с повышенной 

активностью”, “дети с повышенной аффективностью”. По данным специалистов, чуть ли 

не половина детей страдает так называемой гиперактивностью. Не только в нашей стране, 

но и во всем мире количество таких детей неуклонно возрастает. Если ребенок 

гиперактивен, то трудности испытывают не только он сам, но и его окружение: родители, 

одноклассники, учителя... такому ребенку необходима своевременная помощь, иначе в 

дальнейшем может сформироваться асоциальная или даже психопатическая личность: 

известно, что среди малолетних правонарушителей значительный процент составляют 

гиперактивные дети. 

Помощь гиперактивному ребенку это очень сложный процесс и много подводных 

камней на пути к полному восстановлению.  

 Вот что рассказала завуч одной подмосковной школы о таком первокласснике. 

 Хорошо подготовленный мальчик пришел в гимназический класс обычной средней 

школы. Однако учиться в этом классе он не смог. Причина проста: излишняя 

агрессивность гиперактивного ребенка вызывала постоянные конфликты со 

сверстниками. Однажды пострадала одноклассница, получив достаточно серьезную 

травму. Родители взбунтовались и атаковали завуча: “Уберите этого ребенка из нашего 

класса, мы боимся за наших детей!” Пришлось ребенка перевести в другой класс. Но и 

там возникли те же проблемы. Ученики в новом классе оказались хитрее предыдущих. 

Детки быстро смекнули, что если вчера он задел одного, сегодня стукнул другого, то 

надо объединиться и действовать против него сообща. Что ж, нормальная реакция на 

постоянное раздражение... Но однажды это неравное противостояние закончилось 

следующим образом: одинокий мальчик, вооруженный лыжной палкой (очевидно после 

стычки в классе), в страшном возбуждении и гневе бегал по школе и не давал никому 

подойти к нему. Учителя и вызванные на подмогу ребята-старшеклассники не смогли 

приблизиться к нему и хоть как-то успокоить ребенка. Часто после этого случая он, 

будучи доставленным на порог школы своим отцом, совсем не спешил в свой класс, а 

болтался по коридорам или сидел в кабинете у завуча. Пыталась ли школа как-то помочь 

ребенку? Как могла... Были и беседы с психологом, и учителя старались найти к нему 

подход, и родителей неоднократно вызывали в школу. Выяснилось, что ребенка 

воспитывает отец, родители развелись. Мать живет отдельно и по ее словам даже не в 

состоянии брать сына к себе на выходные: она очень устает от взаимного общения с 
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собственным ребенком. Ну а отец, вероятно, допустил излишнюю жесткость в 

воспитании сына, подхлестывая агрессивность гиперактивного ребенка. Детский 

психиатр, обследовав мальчика, дал заключение, что уровень интеллекта у ребенка выше 

среднего, и рекомендовал домашнее обучение со школьными учителями с посещением 

отдельных предметов в присутствии отца. Но до конца учебного года оставалось 

немного времени, и организацию домашнего обучения отложили до осени. А пока 

предложили поучиться в специальном санатории для гиперактивных детей. Однако, по 

слухам, через две недели его оттуда выгнали, и больше ни в конце учебного года, ни в 

начале следующего, он в школе так и не появился. Вот такая невеселая история. 

 

Что же такое гиперактивность, и как мы, взрослые, должны скорректировать свое 

поведение, чтобы помочь процессу социализации гиперактивного ребенка? 

 

Под гиперактивностью принято понимать чересчур беспокойную физическую и 

умственную активность у детей, когда возбуждение преобладает над торможением. Врачи 

полагают, что гиперактивность является следствием очень незначительного поражения 

мозга, которое не определяется диагностическими тестами. Говоря научным языком, мы 

имеем дело с минимальной мозговой дисфункцией. Признаки гиперактивности 

проявляются у ребенка уже в раннем детстве. В дальнейшем его эмоциональная 

неустойчивость и агрессивность часто приводят к конфликтам в семье и школе. 

 

Как проявляется гиперактивность? 

 Наиболее ярко гиперактивность проявляется у детей в старшем дошкольном и 

младшем школьном возрасте. В этот период осуществляется переход к ведущей – учебной 

– деятельности и в связи с этим увеличиваются интеллектуальные нагрузки: от детей 

требуются умения концентрировать внимание на более длительном отрезке времени, 

доводить начатое дело до конца, добиваться определенного результата. Именно в 

условиях длительной и систематической деятельности гиперактивность заявляет о себе 

очень убедительно. Родители вдруг обнаруживают многочисленные негативные 

последствия неусидчивости, неорганизованности, чрезмерной подвижности своего 

ребенка и, обеспокоенные этим, ищут контактов с психологом. 

  Психологи выделяют следующие признаки, которые являются диагностическими 

симптомами гиперактивных детей. 

1. Беспокойные движения в кистях и стопах. Сидя на стуле, корчится, извивается. 

 2. Не может спокойно сидеть на месте, когда этого от него требуют. 

 3. Легко отвлекается на посторонние стимулы. 

 4. С трудом дожидается своей очереди во время игр и в различных ситуациях в 

коллективе (на занятиях, во время экскурсий и праздников). 

 5. На вопросы часто отвечает, не задумываясь, не выслушав их до конца. 

 6. При выполнении предложенных заданий испытывает сложности (не связанные с 

негативным поведением или недостаточностью понимания). 

 7. С трудом сохраняет внимание при выполнении заданий или во время игр. 

 8. Часто переходит от одного незавершенного действия к другому. 

 9. Не может играть тихо, спокойно. 

 10. Болтливый. 

 11. Часто мешает другим, пристает к окружающим (например, вмешивается в игры 

других детей). 

 12. Часто складывается впечатление, что ребенок не слушает обращенную к нему речь. 

 13. Часто теряет вещи, необходимые в детском саду, школе, дома, на улице. 

 14. Иногда совершает опасные действия, не задумываясь о последствиях, но 

приключений или острых ощущений специально не ищет (например, выбегает на улицу, 

не оглядываясь по сторонам). 
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Все эти признаки можно сгруппировать по следующим направлениям:  

– чрезмерная двигательная активность;  

 – импульсивность;  

 – отвлекаемость-невнимательность.  

 

Диагноз считается правомерным, если наличествуют, по меньшей мере, восемь из 

всех симптомов. Так, имея довольно хорошие интеллектуальные способности, 

гиперактивные дети отличаются недостаточностью речевого развития и тонкой моторики, 

сниженным интересом к приобретению интеллектуальных навыков, рисованию, имеют 

некоторые другие отклонения от средних возрастных характеристик, что приводит к 

отсутствию у них интереса к систематическим, требующим внимания занятиям, а значит, 

и будущей или настоящей учебной деятельности.  

 

У кого чаще наблюдается гиперактивное поведение: мальчиков или девочек? 

 

 По данным психологов, гиперактивность среди детей от 7 до 11 лет в среднем составляет 

16,5%. Среди мальчиков — 22%, среди девочек — около 10%.  

 Почему гиперактивных мальчиков гораздо больше, чем девочек? 

 Причины могут быть такими: большая ранимость мозга плодов мужского пола по 

отношению к различным видам патологии беременности и родов, при которых страдает 

развивающийся мозг. Возможно, свою роль играют функциональные и генетические 

факторы. Кроме того, считается, что меньшая степень функциональной асимметрии у 

девочек создает больший резерв для компенсации нарушений тех или иных высших 

психических функций. Возможно, над девочками больше довлеют нормы социального 

поведения, с детства, внушающие им послушание. В качестве разрядки девочка может 

просто пореветь, тогда, как мальчик в аналогичной ситуации скорее станет “бегать по 

потолку”.  

 

Гиперактивные дети и проблемы их обучения. 

 Проблемы детей, имеющих нарушения поведения, связанные с ними трудности 

обучения в настоящее время особенно актуальны. Постоянно возбужденные, 

невнимательные, непоседливые и крикливые, — такие дети приковывают к себе внимание 

учителя, которому необходимо следить, чтобы они сидели спокойно, выполняли задания, 

не мешали одноклассникам. Эти школьники на уроке постоянно заняты своими делами, 

их трудно удержать на месте, заставить выслушать задание и, тем более, выполнить его до 

конца. Учителя они “не слышат”, все теряют, все забывают. Они неудобны учителям в 

силу своей чрезмерной активности и импульсивности. А так как современная школа 

представляет собой систему норм, правил, требований, регламентирующих жизнь 

ребенка, то можно говорить о существующей системе обучения как о не приспособленной 

к работе с гиперактивными детьми. Именно поэтому в последние годы проблема 

эффективности обучения гиперактивных детей становится все более актуальной и 

обсуждаемой среди педагогов и школьных психологов. Так, еще несколько лет назад в 

начальных классах гиперактивных детей было по одному-два в классе, а сейчас в эту 

группу попадает уже около 20-30% учащихся. И этот процент постоянно растет. При всех 

существующих проблемах поведения интеллектуальные функции гиперактивного ребенка 

не нарушены, и такие дети могут успешно осваивать программу общеобразовательной 

школы при условии соответствия требований школьной среды возможностям ребенка. 

Однако сама система обучения, особенно на первых этапах пребывания гиперактивных 

детей в школе, является для них психотравмирующей и приводящей к возникновению у 

этих детей дезадаптивных состояний.  
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Так, гиперактивные дети (а особенно младшие школьники) испытывают 

повышенную потребность в движении, что противоречит требованиям школьной жизни, т. 

к. школьные правила не позволяют им свободно двигаться во время урока и даже во время 

перемены. А просидеть за партой 4-6 уроков подряд по 40 минут для них задача 

непосильная. Именно поэтому уже через 15-20 минут после начала урока гиперактивный 

ребенок не в состоянии сидеть за партой спокойно. Этому способствует малая 

подвижность на уроке, отсутствие смены форм деятельности на уроке и в течение дня. 

Следующей проблемой является противоречие между импульсивностью поведения 

ребенка и нормативностью отношений на уроке, что проявляется в несоответствии 

поведения ребенка установившейся схеме: вопрос учителя — ответ ученика. 

Гиперактивный ребенок, как правило, не ждет, пока учитель разрешит ему отвечать. Он 

часто начинает отвечать, не выслушав вопрос до конца, и часто кричит с места. 

 Гиперактивным детям свойственна неустойчивая работоспособность, что является 

причиной нарастания большого количества ошибок при ответах и выполнении 

письменных заданий при наступлении состояния утомления. А фиксированная 

(стандартная) система оценивания знаний, умений и навыков, принятая в современной 

школе, выполняет не столько функцию регулирования, сколько санкционирования для 

ребенка, т. к. увеличивающееся в связи с утомлением количество ошибок приводит к 

увеличению замечаний и негативных оценок со стороны учителя, что воспринимается 

ребенком как отрицательное оценивание себя в целом, а не как оценку своей работы. 

Навыки чтения и письма у гиперактивного значительно ниже, чем у сверстников, и не 

соответствуют его интеллектуальным способностям. Письменные работы выполняются 

неряшливо, с ошибками из-за невнимательности. При этом ребенок не склонен 

прислушиваться к советам взрослых. Специалисты предполагают, что дело здесь не 

только в нарушении внимания. Трудности формирования навыков письма и чтения 

нередко возникают из-за недостаточного развития координации движений, зрительного 

восприятия, речевого развития 

 Система предъявления учебного материала в школе представляет собой, прежде 

всего педагогический монолог, который требует от ребенка внимательного слушания и 

исполнительского поведения, тогда как гиперактивным детям нужны, прежде всего, 

визуальные и тактильные опоры в получении информации. Таким образом, можно 

говорить и о несоответствии способов предъявления учебного материала (его 

недостаточного разнообразия) многоканальному восприятию гиперактивного ребенка.  

 

И еще одна особенность школьной среды не позволяет гиперактивным детям 

чувствовать себя комфортно — это отсутствие игрового пространства в школе, тогда как 

для этих детей оно необходимо, т. к. позволяет организовать игры на снятие статичного 

напряжения, обыгрывание агрессивности, коррекцию механизмов эмоционального 

реагирования, развитие навыков социального поведения. А поскольку в школе 

пространство для игры не определено, то гиперактивные дети строят его не всегда там, 

где это считается возможным, и, следовательно, снова не соответствуют предъявляемым 

им школьной жизнью требованиям.  

 

 Проблемы гиперактивных детей не решаются в одночасье и одним человеком. Это 

комплексная проблема требует внимания, как родителей, так и врачей, педагогов и 

психологов. Причем медицинские, психологические и педагогические задачи подчас так 

перекликаются, что невозможно провести разграничительную черту между ними. 

 Первоначальная постановка врачом-невропатологом или врачом-психиатром 

диагноза и медикаментозная терапия дополняется психологической и педагогической 

коррекцией, что определяет комплексный подход к проблемам гиперактивного ребенка и 

может гарантировать успех в преодолении негативных проявлений данного синдрома. 
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Коррекция в семье 

Обогатить и разнообразить эмоциональный опыт гиперактивного ребенка, помочь 

ему овладеть элементарными действиями самоконтроля и тем самым несколько сгладить 

проявления повышенной двигательной активности – значит, изменить взаимоотношения 

его с близким взрослым, и, прежде всего с мамой. Этому будут способствовать любое 

действие, любая ситуация, событие, направленные на углубление контактов, их 

эмоциональное обогащение.  

При воспитании гиперактивного ребенка близкие должна избегать двух 

крайностей:  

– с одной стороны, проявления чрезмерной жалости и вседозволенности;  

 – с другой – постановки завышенных требований, которые он не в состоянии выполнить, 

в сочетании с излишней пунктуальностью, жестокостью и санкциями (наказаниями). 

 Частое изменение указаний и колебания настроений родителей оказывают на 

таких детей гораздо более глубокое негативное воздействие, чем на других. 

Сопутствующие нарушения в поведении поддаются коррекции, но процесс улучшения 

состояний ребенка занимает обычно длительное время и наступает не сразу. Конечно, 

указывая на важность эмоционально насыщенного взаимодействия ребенка с близким 

взрослым и рассматривая атмосферу семьи как условие закрепления, а в некоторых 

случаях даже и возникновения гиперактивности как способа поведения ребенка, мы не 

отрицаем, что свой негативный вклад в формирование гиперактивности могут привнести 

также болезнь, травма или их последствия. В последнее время некоторые ученые 

связывают гиперактивное поведение с наличием у детей так называемых минимальных 

мозговых дисфункций, то есть врожденного неравномерного развития отдельных 

мозговых функций. Другие объясняют явление гиперактивности последствиями ранних 

органических поражений головного мозга, вызванных патологией беременности, 

осложнениями при родах, употреблением алкоголя, курением родителей и т.д. Однако в 

настоящее время проявления гиперактивности у детей значительно распространены и не 

всегда, как отмечают физиологи, связаны с патологией. Нередко некоторые особенности 

нервной системы детей в силу неудовлетворительного воспитания и жизненных условий 

являются только фоном, облегчающим формирование гиперактивности как способа 

реагирования детей на неблагоприятные условия.  

 

Рекомендации родителям 

 
Какие же рекомендации дают психологи родителям гиперактивного ребенка и тем самым 

помогают им в процессе его воспитания? 

Первая группа рекомендаций относится к внешней стороне поведения близких ребенку 

взрослых людей. 

Старайтесь по возможности сдерживать свои бурные аффекты, особенно если вы 

огорчены или недовольны поведением ребенка. Эмоционально поддерживайте детей во 

всех попытках конструктивного, позитивного поведения, какими бы незначительными 

они ни были. Воспитывайте в себе интерес к тому, чтобы глубже познать и понять 

ребенка.  

Избегайте категоричных слов и выражений, жестких оценок, упреков, угроз, 

которые могут создать напряженную обстановку и вызвать конфликт в семье. Старайтесь 

реже говорить “нет”, “нельзя”, “прекрати” – лучше попробуйте переключить внимание 

малыша, а если удастся, сделайте это легко, с юмором.  

Следите за своей речью, старайтесь говорить спокойным голосом. Гнев, 

возмущение плохо поддаются контролю. Выражая недовольство, не манипулируйте 

чувствами ребенка и не унижайте его.  
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Вторая группа рекомендаций касается организации среды и окружающей обстановки в 

семье. 

Если есть возможность, постарайтесь выделить для ребенка комнату или ее часть 

для занятий, игр, уединения (то есть его собственную “территорию”). В оформлении 

желательно избегать ярких цветов, сложных композиций. На столе и в ближайшем 

окружении ребенка не должно быть отвлекающих предметов. Гиперактивный ребенок сам 

не в состоянии сделать так, чтобы ничто постороннее его не отвлекало.  

Организация всей жизни должна действовать на ребенка успокаивающе. Для этого 

вместе с ним составьте распорядок дня, следуя которому, проявляйте одновременно 

гибкость и упорство.  

Определите для ребенка круг обязанностей, а их исполнение держите под 

постоянным наблюдением и контролем, но не слишком жестко. Чаще отмечайте и хвалите 

его усилия, даже если результаты далеки от совершенства.  

 

Третья группа рекомендаций направлена на активное взаимодействие ребенка с близким 

взрослым, на развитие способности, как взрослого, так и ребенка почувствовать друг 

друга, сблизиться эмоционально. 

 И здесь совершенно незаменима самая важная для детей деятельность – игра, 

поскольку она близка и понятна ребенку. Использование же эмоциональных воздействий, 

содержащихся в интонациях голоса, мимике, жестах, форме реагирования взрослого на 

свои действия и действия ребенка, доставит обоим участникам огромное удовольствие.  

Не опускайте рук. Любите вашего норовистого ребенка, помогите ему быть 

успешным, преодолеть школьные трудности. Помните, что “Норовистые дети похожи на 

розы – им нужен особый уход. И иногда поранишься о шипы, чтобы увидеть их красоту” 

(Мэри Ш. Курчинка).  

Когда становится совсем тяжело, вспомните, что к подростковому возрасту, а у 

некоторых детей и раньше, гиперактивность проходит. По наблюдениям большинства 

врачей и психологов, общая двигательная активность с возрастом уменьшается, а 

выявленные невротические изменения постепенно нивелируются. В мозгу у ребенка 

появляются связи, которых не было или они были нарушены. Важно, чтобы ребенок 

подошел к этому возрасту без груза отрицательных эмоций и комплексов 

неполноценности. Так что, если у вас гиперактивный ребенок, помогите ему, все в ваших 

руках.  
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"Особые" дети 
В наше трудное время родители не всегда имеют возможность и время заняться 

ребёнком, и проблемы нарастают одна за другой, как снежный ком. А может, это дети 

стали такими “трудными”? И что делать, если ребёнок дерётся, боится отвечать у доски, 

ему трудно учится, он не может усидеть на месте и 10 минут? Вот и ряд вопросов, с 

которыми всё чаще и чаще приходится сталкиваться врачам и педагогам. 

 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С АГРЕСИВНЫМИ ДЕТЬМИ. 

 

 Агрессивность-это свойство личности, выражающееся в готовности с агрессии. Ребёнок 

часто теряет контроль над собой, отказывается выполнять правила, спорит, ругается со 

взрослыми, завистлив, мстителен. 

 

Рекомендации: 

1. Быть внимательным к потребностям и нуждам ребенка. 

 

2. Наказании не должны унижать ребенка, а наказывать за конкретные поступки. 

 

3. Развивать способность к сопереживанию. 

 

4. Расширять поведенческий репертуар ребенка. 

 

5. Обучать навыкам адекватного реагирования в конфликтных ситуациях. 

 

6. Учить брать ответственность на себя. 

 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С ТРЕВОЖНЫМИ ДЕТЬМИ. 

 

 Тревожность- индивидуальная психологическая особенность, проявляющая в склонности 

человека к частым и интенсивным переживаниям состояние, тревоги. Ребенок проявляет 

постоянное беспокойство, раздражительность, невозможность сконцентрироваться на 

чем-то, часто нарушен. 

 

Рекомендации: 

1. Не сравнивайте ребенка с окружающими. 

 

2. Чаще используйте телесный контакт, упражнение по релаксации. 

 

3. Способствуйте повышению самооценки ребенка, чаще хвалите его, но так, чтобы он 

знал, за что. 

 

4. Не уничтожайте ребенка, наказывая его. 

 

5. Будьте последовательны в воспитании. 

 

7. Демонстрируйте образы уверенного поведения, будьте во всём примером ребенку. 
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ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ С АУТИЧНЫМИ ДЕТЬМИ. 

 

 Аутизм рассматривается как искажение психологического развития, обусловленное 

биологической дефицитарностью нервной системы ребенка. Аутизм выражается в 

снижении контактов ребенка с взрослыми и сверстниками, проявляются в его 

«погружении» в свой собственный мир, в свою очередь это ведет к трудностям 

коммуникации, нарушении речи и социальному взаимодействию. 

 

Рекомендации: 

1. Соблюдайте режим для ребенка. 

 

2. Формируйте стереотипы поведения ребенка в различных ситуациях. 

 

3. Организуйте совместное с ребенком время провождения (просмотр передач, поход в 

музей, кино и т.д.) . Старайтесь, чтобы ребенок получал яркие впечатление от 

проведенных совместных мероприятий. 

 

  

 

 

Советы для пап и мам 

 
1. СРАВНИВАЙТЕ 

 

Сравнение, бесспорно, лучший инструмент для воспитания целеустремленности и 

желания быть лучше. Но сравнение не с другими детьми, а... с самим собой. Можно 

сказать, например: «Смотри, как Маша аккуратно пишет...», но можно «Вчера у тебя эти 

буквы получались куда лучше...» Этим вы даете ребенку понять, что не Маша вами 

любима, пусть она даже действительно пишет аккуратнее. 

 

2. ИГРАЙТЕ 

 

Есть ряд игр, в которых дети не конкурируют друг с другом за право кому-то одному 

получить приз, поощрение, похвалу, а взаимодействуют, вместе приходя к какому-то 

результату и получая коллективную награду. Например, стоит вместе попытаться 

нарисовать рисунок, куда каждый ребенок добавит свою черточку. Из игр соперничеств 

хороши футбол, хоккей, лапта, то есть такие, где ребенок учится играть в команде и 

противостоять команде. 

 

3. НЕ НАВЯЗЫВАЙТЕ! 

 

Не злитесь, если, к примеру, Вася умеет собирать радиоприемник, а ваше чадо только 

сидит и о чем-то мечтает. Возможно, если все время кивать на Васю, ребенок и возьмет в 

руки паяльник, и даже не исключено, свяжет свою жизнь с радиотехникой. Но в душе он 

все равно останется мечтателем - писателем, художником, поэтом. Работу свою будет 

ненавидеть, когда-нибудь признается вам в этом и на ваш недоуменный вопрос: «Так 

зачем же ты…»- ответит: «Но ты же этого хотела!» А все потому, что когда-то вы 

сравнивали его с Васей. 

Поощряйте ребенка в том занятии, которое ему нравится, развивайте его реальные, а не 

придуманные вами таланты.  
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4. ДЕРЖИТЕ НЕЙТРАЛИТЕТ 

 

Не оценивайте однозначно достижения и неудачи ребенка. Если сказать: «Ты сделал это 

очень плохо», то это заставит его страдать и чувствовать себя ущербным среди других 

детей. Но и беспрерывные восторженные отзывы не помогут адекватной самооценке. 

Хвалить ребенка нужно за то, что он действительно сделал хорошо. 

 

5. РАЗРЕШИТЕ ОШИБАТЬСЯ 

 

В жизни маленького человека очень много разочарований. Ведь чем старше он 

становится, тем чаще обращает внимание на промахи и сам невольно сравнивает себя с 

другими детьми. На этом этапе важно успокоить чадо, не возводить ошибку в десятую 

степень, не заострять на ней внимание. Например, так: «Ты оступился, это бывает, такова 

жизнь. Но это не значит, что в следующий раз ты совершишь ту же ошибку. Давай вместе 

подумаем, как можно исправить положение». 

 

6. НЕТ ХУДА БЕЗ ДОБРА 

 

И помните! К конкуренции нужно готовить ребенка постепенно. Вы обязаны сказать, что 

жизнь состоит не только из побед, но и из поражений, и задача маленького человека 

научиться эти поражения превращать в победы. Заболел и немного отстал в математике - 

не беда - зато есть время прочесть книгу и блеснуть на уроке литературы. Проиграл 

спортивные соревнования - получил стимул для дальнейших тренировок... 

 

Важней всего погода в доме... 

 

Но в то же время существует такая вещь, как родительское честолюбие. 

Предположим, хотя не факт, что Вася или Люба, которые в песочнице затмевали вашего 

ребенка, и во взрослой жизни будут верховодить - получать большие зарплаты, совершать 

открытия и сниматься в кино. Но стоит ли по этому поводу убиваться? Вовсе нет! У 

каждого человека свой, особенный, путь в жизни. Один становится олигархом, а другой 

плотником или учителем. Однако олигарх при всех своих миллионах может оставаться 

несчастным и презираемым, в то время как учитель - уважаем, любим и незаменим (хотя 

бы и в масштабе родной школы). И кому в голову придет, что такого человека судьба 

обделила? То-то же... 

С первых дней вашего общения с ребенком давайте понять, что борьба за место 

под солнцем - не главное в этой жизни. Важнее иметь любимую работу (чтоб хотелось и 

моглось), верных друзей, любящих близких - а этого зачастую не бывает у того, кто всю 

жизнь стремится доказать, что он лучше других. Просто учите своего ребенка быть 

великодушным, бескорыстным и добрым. И вы увидите, как он превратится в по-

настоящему успешного человека...  
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Питание  школьников 
 

 Сентябрь - начало нового учебного года. Ваш ребенок – уже не вызывающий 

умиление потешный карапуз, а «взрослый» первоклассник, на плечи которого ложится 

непривычный груз ответственности. Теперь он должен научиться целую вечность - 45 

минут - сидеть за партой, внимательно слушать учителя и получать хорошие оценки. Не 

меньшую нагрузку ощущают и учащиеся средней школы. Выпуск из младшей школы, где 

вчерашние малыши были под заботливой опекой первого учителя, проблемы 

подросткового возраста – все это создает дополнительный стресс и мешает полноценному 

освоению учебного материала. Что уж говорить о старшеклассниках с их колоссальными 

учебными нагрузками и подготовкой к вступительным экзаменам! Чем же мы, родители, 

можем помочь своим детям в их нелегком труде познания окружающего мира? Прежде 

всего, мы должны обеспечить им оптимальный распорядок дня и здоровое полноценное 

питание. 

 

Основные принципы здорового питания школьников. 

 

 Питание школьника должно быть сбалансированным. Для здоровья детей 

важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню 

школьника обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и 

углеводы, но и незаменимые аминокислоты, витамины, некоторые жирные кислоты, 

минералы и микроэлементы. Эти компоненты самостоятельно не синтезируются в 

организме, но необходимы для полноценного развития детского организма. Соотношение 

между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4. Питание школьника должно 

быть оптимальным. При составлении меню обязательно учитываются потребности 

организма, связанных с его ростом и развитием, с изменением условий внешней среды, с 

повышенной физической или эмоциональной нагрузкой. При оптимальной системе 

питания соблюдается баланс между поступлением и расходованием основных пищевых 

веществ. 

Калорийность рациона школьника должна быть следующей: 

 

 7-10 лет – 2400 ккал 

 14-17лет – 2600-3000ккал 

 если ребенок занимается спортом, он должен получать на 300-500 ккал больше. 

 

Необходимые продукты для полноценного питания школьников. 

 

Белки. Самыми ценными для ребенка являются рыбный и молочный белок, который 

лучше всего усваивается детским организмом. На втором месте по качеству - мясной 

белок, на третьем – белок растительного происхождения. 

 Ежедневно школьник должен получать 75-90 г белка, из них 40-55 г животного 

происхождения. 

 

В рационе ребенка школьного возраста обязательно должны присутствовать следующие 

продукты: 

молоко или кисломолочные напитки;  творог;  сыр;  рыба;  мясные продукты;  яйца. 

 

Жиры. Достаточное количество жиров также необходимо включать в суточный рацион 

школьника. Необходимые жиры содержатся не только в привычных для нас «жирных» 

продуктах – масле, сметане, сале и т.д. Мясо, молоко и рыба – источники скрытых жиров. 

Животные жиры усваиваются хуже растительных и не содержат важные для организма 
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жирные кислоты и жирорастворимые витамины. Норма потребления жиров для 

школьников - 80-90 г в сутки, 30% суточного рациона.  

 

 Ежедневно ребенок школьного возраста должен получать: сливочное масло;  

растительное масло;  сметану. 

 

Углеводы.  Углеводы необходимы для пополнения энергетических запасов организма. 

Наиболее полезны сложные углеводы, содержащие неперевариваемые пищевые волокна. 

Суточная норма углеводов в рационе школьника - 300-400 г, из них на долю простых 

должноприходиться не более 100 г.  

 Необходимые продукты в меню школьника: хлеб;  крупы;  картофель;  мед;  сухофрукты; 

сахар .  

 

Витамины и минералы. Продукты, содержащие основные необходимые витамины и 

минеральные вещества, обязательно должны присутствовать в рационе школьника для 

правильного функционирования и развития детского организма. 

Продукты, богатые витамином А: морковь ; сладкий перец;  зеленый лук;  щавель; 

шпинат;  зелень ; плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи. 

 

Продукты-источники витамина С: зелень петрушки и укропа ; помидоры ; черная и 

красная смородина ; красный болгарский перец; цитрусовые; картофель . 

 

Витамин Е содержится в следующих продуктах: печень ; яйца ; пророщенные зерна 

пшеницы; овсяная и гречневая крупы . 

 

Продукты, богатые витаминами группы В: хлеб грубого помола ; молоко ; творог ; 

печень ; сыр ; яйца ;капуста; яблоки; миндаль ; помидоры ; бобовые . 

 

 В рационе школьника обязательно должны присутствовать продукты, содержащие 

необходимые для жизнедеятельности минеральные соли и микроэлементы: йод, железо, 

фтор, кобальт, селен, медь и другие.  

 

 И, напоследок, одна из главных рекомендаций для организации питания детей: не 

кормите ребенка насильно! Детский организм способен самостоятельно определить 

оптимальные потребности в пищевых веществах и калориях. 
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Об ответственности родителей за воспитание 
 

 Воспитание детей – старейшее из человеческих дел. Зависит оно от трех переменных: 

взрослые, дети и отношения между ними. Домашнее воспитание – это задача с тремя 

неизвестными. 

 

 Ведь как бы высоко не занесла нас судьба, как бы круто не обошлась с нами, счастье или 

несчастье наше – в детях. Чем старше становимся, тем больше это понимаем. Часто учим 

одному, а научаем другому. 

 

 Играя в шахматы, мы можем часами думать над одним ходом. Всесторонне обдумываем 

результаты, которые последуют от этого хода. Если бы с такой дотошностью и 

дальновидностью мы обдумывали свои слова и действия в отношении к детям, к другим 

членам семьи, насколько бы меньше было неверных поступков, конфликтов, катастроф. 

 

 Одной из причин неблагополучия во всех сферах нашей жизни является бездуховность 

подрастающего поколения. Она влечет за собой нежелание некоторой части молодых 

людей честно трудиться и зачастую приводит их на путь совершения преступлений. 

Многие родители, представители общественности заблуждаются, считая, что центром 

воспитания является школа. Это не так. Социологические исследования показывают, что 

на воспитание ребенка влияют: Семья – 50%, СМИ – 30%, школа – 10%, улица –10%. 

 

 К сожалению, у нас немало родителей, которые уклоняются от своих прямых 

обязанностей. На родительские собрания ходят в основном женщины. Мужского влияния 

на сыновей и дочерей не хватает и в школе и в семье. А ведь главная задача нашего 

общества – вернуть ребенку родителей, ведь успех воспитания зависит в основном от 

семьи. Порой трудно понять тех, кто после рождения ребенка, переложив его воспитание 

на бабушкины плечи, продолжает жить так, будто бы ничего в собственной жизни не 

изменилось. Зачем вообще ребенок, если он не становится главным содержанием наших 

мыслей и чувств. Любая женщина знает, что порой приходится пользоваться 

дистанционным управлением. Кто из нас не слышал телефонных переговоров 

работающих мам со своими детьми: помой руки, разогрей обед, садись делать уроки. 

Печальная необходимость, но объяснимая и простительная. И невозможно понять ни 

мужчин, ни женщин, знающих, что дома в одиночестве пребывает 10 летний сын или дочь 

и тем не менее не спешащих домой. Ребенок не может быть дополнением к жизни. 

 

 Странно слышать, когда жалуются: “ Ах, мой сын так плохо рассказывает. Читает много, 

да все без толку”. Я думаю: а какой же толк может быть, если ребенок буквально онемел в 

пустом, обеззвученном доме. Если у родителей вечно недостает времени поговорить с 

ним. В пору, когда ему еще хочется, чтобы поговорили и расспросили. А эта пора так 

быстро проходит. Конечно, можно устроить свою жизнь так, чтобы ребенок не слишком 

обременял. Знаю такие семьи, где даже гордятся тем, что уже 6-7 лет малыша оставляют в 

доме на вечер одного. И он не проказничает, посмотрит телевизор и ляжет вовремя спать 

сам. Удобный ребенок. Только как оно откликнется это удобство, когда обрушатся на 

ребенка бури переходного возраста и он откажет родителям в праве интересоваться тем, 

где он был, с кем гулял, что читал. 

 

 Когда ребенок отстает, это тяжело, мучительно и для него и для родителей, но если он 

опережает остальных детей, тоже забот хватает. Одаренный ребенок (а родителям 

свойственно и преувеличивать меру одаренности) пробуждает весьма опасного зверя – 

родительское честолюбие. 
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 Ребенок садится за рояль – маме с папой уже мнится: не Моцарт ли растет в их доме. 

Первые рисунки тоже наводят на мысль о чем-то исключительном. А математические 

способности. Родительские ожидания тяжким грузом ложатся на детские плечи, потому 

что этим ожиданиям надо обязательно отвечать. Как тяжко живется ребенку, от которого 

требуют, чтобы он во всем и непременно был первым, которого постоянно попрекают: 

“Вот на родительском собрании хвалили Николаева. У него, сказали, блестящие 

результаты по математике. А ты?” 

 

 Одна из газет рассказала печальную историю. Была семья: мама, папа, трое детей. Двое 

старших – дети как дети. А с младшей Маргаритой случилось следующее: она училась в 1 

классе, когда в этот город приехали опытные тренеры по гимнастике. Они открыли 

гимнастический класс в этой школе и набирали туда девочек. Попала туда и Маргарита. 

Поначалу она ни чем не отличалась от остальных, никаких особых надежд не подавала. 

Но тренеры что-то в девочке почуяли. Они занимались с ней самоотверженно, увлекались 

сами и увлекали ее. И на первых же крупных соревнованиях Маргарита обратила на себя 

внимание специалистов. Девочка поразила их изяществом, прыгучестью. Не успели 

соревнования окончиться, а маленькая девочка (2-й класс) вернуться домой, как к 

родителям пожаловал тренер из другого города. И начались соблазны. В этот раз родители 

от этого соблазна удержались. А когда Маргарита начала делать настоящие успехи и 

приняла участие в заграничных поездках, в душу матери закралось сомнение: а все ли 

извлекается из этого удивительного дара, которым наделена дочка. Не обошлось и без 

доброжелателей: дескать, почему бы не перебраться в большой город; почему бы не 

перевести в другое общество, где лучшие условия. Словом: сказка о рыбаке и рыбке. Но 

Маргарита оказалась твердым орешком. Она и слушать ничего не хотела. Дочка сказала 

“нет” – но мама не отступила и началась война. Какими только уловками не пользовалась 

мама, чтобы сломить дочкино упрямство. К каким только мерам не прибегала. Вплоть до 

физического воздействия. Девочку били ремнями за то, что она, вопреки материнскому 

запрету, пошла на тренировку. В ответ девочка убежала к тренеру домой. Несколько 

месяцев не виделась с матерью, отцом, сестрой, братом. А потом дочернее чувство взяло 

верх – вернулась. И тут мать поставила перед ней вопрос жестко: или она переходит к 

другому тренеру или они переезжают в другой город. И девочка предпочла отъезд. Ее 

зачислили в специальный спортивный интернат – все, как хотела мама. И что же? То ли 

сказались месяцы без тренировок, то ли тренер знала какой-то секрет, но от былых 

успехов и следа не осталось. На ответственных соревнованиях выступила неудачно. И не 

только гимнастику потеряла девочка, а еще и уважение к себе. Девочка чувствует, что не 

оправдывает надежд, она стала не нужна новым тренерам. И ей самой ничего не нужно. 

Вот такая плата за разгулявшиеся родительские амбиции. 

 

 К сожалению взрослые бывают легкомысленными, если не сказать больше: они иногда 

недооценивают проступки ребят и даже вольно или невольно – порой поощряют их. 

 

 Мальчик принес из школы домой коробку цветных карандашей и сел рисовать/ 

 

– Откуда они у тебя? – спросила мать. 

 – Ребята дали. 

 Мать удовлетворилась этим ответом. Через несколько дней у мальчика появилась 

новенькая ручка, блокнот, детская книга. Когда отец спросил, откуда они, тот ответил, что 

ручку он выменял на свою, блокнот подарили, книгу дали почитать. Отец успокоился. А 

мальчик становился заправским воришкой. У его одноклассников пропадали вещи. Ребята 

возмущались пропажами, подозревали один другого, старались не выходить на перемене в 

коридор. Учительница чувствовала свое бессилие. Когда однажды у девочки пропала из 

портфеля библиотечная книга, один из учеников заявил, что видел ее в парте этого 
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мальчика. Одноклассники подбежали к его парте и … увидели книгу. Стоит ли говорить о 

том, как тяжело отозвалось на всех это событие. Слезы матери, обсуждение поступка 

мальчика, недоброжелательное отношение к нему товарищей. А ведь всего этого могло не 

быть, прояви родители хотя бы элементарную тревогу при первом же подозрительном 

случае. 

 – “Как он мог ? – плача восклицала мать. – Ведь в нашей семье никто никогда ничего 

чужого не взял! Да и зачем Олегу брать чужое. Живем в достатке. Неужто я не купила бы 

ему этих карандашей. Нет, это Володька его научил”. Здесь налицо беспечность 

родителей, их невнимание к интересам ребенка, к его товарищам. Отсутствие должного 

контроля.  

 

 “Доверяй, но проверяй” – гласит народная мудрость. Конечно, делать это родители 

должны тактично и деликатно, не оскорбляя достоинства ребенка, не высказывая 

подозрений, а наоборот, всячески подчеркивая, что верят ему. Например: беря сдачу, 

принесенную сыном из магазина, можно сказать:” Давай сын посмотрим, как ты 

считаешь, не ошибся ли? Должно получиться столько-то”. Всем взрослым, а родителям 

особенно, важно подавать ребенку только положительные примеры, требуя от себя того 

же, что требуют от него. Если мать и отец говорят о том, что воровство позорно, а сами 

приносят домой моток шерсти с фабрики, где работают – грош цена их словоизлияниям, 

они будут перечеркнуты их поступками. Если же дети постоянно видят честность, 

принципиальность, щепетильность родителей, особенно в отношении чего-то чужого, они 

растут честными людьми. Так, что рассматривая родительскую должность как в высшей 

степени творческую, хорошо бы в то же время помнить, что ребенку предстоит 

самостоятельная жизнь. Родителям все время надо думать о том, как он будет жить вдали 

от их зоркого глаза среди людей. Как будет строить собственные отношения с 

окружающими, а когда-нибудь собственный дом. Высшая родительская доблесть как раз и 

определяется мерой готовности отпустить ребенка от себя. 
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Подростковое одиночество 
 

Проблема одиночества всегда волновала человечество, занимая умы ученых, писателей, 

философов. В последнее время этой проблеме посвящаются все новые и новые работы, 

исследующие сущность одиночества, причины его возникновения, характерные 

проявления и влияние на разные категории людей в разные периоды жизни.  

 

Однако в настоящее время не существует единого мнения о том, что же такое 

одиночество: беда или счастье, норма или патология. Различные философские течения и 

психологические школы рассматривают одиночество то как единственно возможную 

основу человеческого бытия, то как противоестественное для человека состояние, 

патологию и проявление слабой приспособляемости личности, то - как социальную 

проблему, следствие развития современных общественных сил.  

 

Для одних одиночество - результат осознания человеком оторванности и конечности его 

существования, сопровождающееся отчаянием и потерей надежды,  для других - активное 

творческое состояние, благоприятная возможность для общения с самим собой и источник 

силы.  

 

Однако общим в различных психологических и философских подходах является 

понимание одиночества как состояния человека, сознающего факт своей отстраненности и 

отчужденности от мира других людей. Отчужденность человека от других людей может 

быть следствием и реального отсутствия круга общения и значимых связей, и восприятия 

человеком своих социальных контактов как неудовлетворительных.  

 

В данной статье мы будем придерживаться определения одиночества как эмоционального 

состояния, вызванного осознанием того, что общение и социальные контакты не приносят 

удовлетворения.  

 

В результате рефлексии  

 

В общественном сознании одиночество обычно связывается со зрелостью и пожилым 

возрастом. Однако есть исследования, доказывающие, что наиболее остро эта проблема 

стоит в юности, а впервые одиночество осознается человеком в подростковом возрасте. 

Это связано, прежде всего, с развитием рефлексии в этом возрасте и переходом на новый 

уровень самосознания, с усилением потребностей в самопознании, принятии и признании, 

общении и обособлении, с кризисом самооценки.  

 

К тому же переориентация общения с родителей и значимых взрослых на ровесников 

делает проблему взаимоотношений с последними весьма животрепещущей, а иногда и 

очень болезненной. Если подросток в общении с друзьями и одноклассниками не 

получает принятия, признания и эмоционального отклика, если не удовлетворяются его 

потребности в социальном единении и самоутверждении, то у него возникает чувство 

одиночества.  

 

Как известно, другой психологически обоснованной потребностью в подростковом 

возрасте является  потребность в уединении, поскольку только наедине с самим собой 

подросток может осмыслить и "переварить" происходящие с ним изменения, оценить себя 

и свои отношения, определить линию своего поведения и свою позицию.  

 

Тем не менее, по мнению ряда отечественных и зарубежных ученых (А.В. Мудрик, Дж. Р. 

Олди и др.), резкое преобладание потребности в уединении является тревожным 
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признаком и приводит к состоянию хронического одиночества. Иными словами, 

постоянное желание подростка быть в одиночестве служит сигналом того, что что-то не 

так в его взаимоотношениях со сверстниками, а возможно, и во внутреннем мире.  

 

По мнению подростков  

 

Однако возникает вопрос: почему изначально нормальная для подросткового возраста 

потребность в уединении трансформируется в сознательное самоустранение и избегание 

общения? Интересно также, что думают сами подростки об одиночестве, его причинах и 

проявлениях?  

 

Для решения этого вопроса автором было проведено анкетирование учащихся 8-9-х 

классов, в ходе которого было опрошено 60 подростков.  

 

Для опроса использовалась специально разработанная анкета, состоящая из 20 вопросов 

(закрытого и открытого типа), направленных на выявление представлений подростков как 

об одиночестве и их отношении к этой проблеме, так и о себе и своих взаимоотношениях 

со сверстниками.  

 

Сразу хочется отметить, что взгляд подростков на одиночество несколько отличается от 

точки зрения психологов-исследователей.  

 

Исследователи выделяют ряд личностных, социальных и ситуативных факторов, 

способствующих закреплению тенденции самоустранения и возникновению чувства 

одиночества.  

 

Причем приоритет отдается личностным факторам, таким, как низкая самооценка, 

застенчивость, излишняя самокритичность, негативное самовосприятие и 

коммуникативная некомпетентность, а также некоторые характерологические 

особенности, например эгоизм, агрессивность.  

 

К социальным факторам исследователи относят социальное отторжение, то есть 

неприятие подростка группой сверстников, и отсутствие "своего" круга общения. 

Последнее может быть связано с переездом на новое место жительства, сменой школы, 

потерей близкого друга и т.п.  

 

С точки зрения подростков, основной причиной одиночества является социальное 

отторжение: около 25% опрошенных ребят ответили, что одинокими становятся из-за 

других людей (в том числе и родителей), так как другие не поняли, отвергли или забыли 

этого человека.  

На втором месте по частоте упоминаний в ответах оказались черты характера (эгоизм, 

самовлюбленность и т.п.). Как причина одиночества они были названы 20% подростков. 

Около 13% видят причину одиночества в поведении и манере общения человека. 

Остальные же причины (застенчивость, неуверенность в себе, страх общения и неумение 

общаться) встречаются только в 10% анкет.  

 

Отсутствие круга общения, близких друзей и любимых как причину одиночества 

рассматривают только 13% подростков. На усталость от общения указано в 17% анкет.  

 

Хотя большинство опрошенных (60%) сами не любят бывать в одиночестве, они не 

считают подобное времяпрепровождение ненормальным. Многие из участников 
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анкетирования (56,7%) чувствовали себя одинокими и покинутыми, но большая часть 

подростков (80%) не испытывали страха, находясь в таком состоянии.  

 

В двух анкетах назывались и такие причины одиночества, как употребление наркотиков, 

глупость. И около 17% затруднились назвать причины, по которым подросток может стать 

одиноким.  

 

В целом, исходя из полученных ответов, можно предположить, что в основном подростки 

считают пребывание в одиночестве нормальным, а не противоестественным и пугающим 

состоянием.  

 

Портрет одинокого сверстника 

 

Обращает на себя внимание, что большинство подростков (73,3%) считают себя вполне 

коммуникабельными, приятными для общения и популярными в среде одноклассников, а 

также имеют достаточное количество дружеских связей. Для большинства опрошенных не 

характерны негативное отношение к себе, страх лишиться общения или быть отвергнутым 

сверстниками.  

 В анкете подросткам также предлагалось описать одинокого сверстника. Получился 

такой портрет: замкнутый, погруженный в себя, мало общающийся, не любящий шумные 

компании (26%). Еще часть (20%) описывала одинокого сверстника как грустного, 

печального, несчастного и обиженного. Достаточно часто встречалось описание 

одинокого подростка как тихого, незаметного, домоседа, не умеющего общаться, заводить 

знакомства. Некоторые ребята (13%) полагают, что одинокий человек - это тот, у кого нет 

друзей, которого никто не любит и от которого все отвернулись. 16,7% затруднились 

ответить на этот вопрос.  

 

В анкетах встречались и такие варианты, как неудачник, нервный, не такой как все, 

романтик, глупый, а также "похожий на меня". Необходимо отметить, что данные 

подростками описания во многом совпадают с характеристиками, выделенными в научной 

литературе по проблеме одиночества. Правда, подростки не употребляли таких слов, как 

депрессия, повышенная тревожность, самоуничижение и пассивность.  

 

Противоречивое мнение  

 

Таким образом, анализируя представления подростков об одиночестве, можно сделать 

следующие выводы.  

 

Во-первых, для подростков в возрасте 13-14 лет пребывание в одиночестве по 

собственному желанию представляется вполне естественным и не вызывает тревожных 

мыслей или страха. В то же время одиночество у них ассоциируется с несчастьем, 

печалью и обидой.  

 

Получается, что во взгляде подростков на одиночество существует та же полярность, что 

и в философских и психологических исследованиях. Подростки считают нормальным 

состояние одиночества в том случае, если это собственный выбор человека, сделанный не 

под влиянием окружающих, а по внутренним причинам. То есть если их сверстник 

выбирает одиночество не из-за собственной неуверенности и неумения общаться, не из 

страха перед общением и другими людьми, а по внутреннему желанию и потребности 

побыть одному, то это нормально и естественно. Если же он одинок, потому что от него 

отвернулись другие люди, тогда это - несчастный и обиженный человек, тихий, грустный 

и незаметный.  
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Кроме того, подросток считает, что причины одиночества кроются как в близком 

окружении человека, которое не хочет его принимать, так и в нем самом: в его характере, 

особенностях поведения, манере общения, и в том числе в его неумении общаться 
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