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                                                       Режим дня  и стресс
В настоящее время многие жалуются на недостаток времени. У кого-то его не хватает на завершение дел, у кого – то на то, чтобы побыть со своей семьёй.

Великие философы говорили: « Ты можешь заболеть, ты можешь стать нищим, ты можешь потерять время даром, но всё- же выздоровеешь, вернёшь свои деньги, а вот время вернуть нельзя».

Правильно распределить время  - это большое умение. К сожалению, не все люди задумываются над этим. Ведь все проблемы на протяжении дня связаны  с тем, что люди просто не могут соблюдать режим дня. Поразительно, т.к. проблема всего человечества состоит в этом, т.е. катастрофической нехватке времени.

В настоящее время, тема режима дня и стресса актуальна, т.к. большинство людей испытывают нехватку времени и подвержены стрессам.

Предмет исследования: режим дня и стресс.

Цель исследования: изучение влияния режима дня на стресс.

Гипотеза: не соблюдение режима дня на стресс.
Задачи: 
1. Изучить теоретические вопросы режима дня и стресса.

2. Исследовать связь между соблюдением  режима дня и стрессом.

3. Разработать рекомендации по рациональному использованию времени для младших школьников.

Особое место в режиме  здоровой жизни принадлежит распорядку дня, определённому ритму жизни и деятельности человека. Ритм каждого человека должен предусматривать определённое время  для работы, отдыха, приёма пищи, сна.

Режим дня у разных людей может и должен быть разным в зависимости от характера работы, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и здесь должен существовать определённый суточный режим дня.
              Недостаток времени относится к одному из стрессовых факторов.

Стресс – состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, трудных условиях, как в повседневной жизни, так и при особых обстоятельствах. Понятие стресса было введено канадским физиологом Г.Селье при описании адаптационного синдрома. Стресс может оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на деятельность, вплоть до её полной  дезорганизации, что ставит перед исследователями задачу изучения человека к сложным условиям, а также прогнозирования его в подобных условиях.
Правильно организованный режим дня – одна из составляющих здорового образа жизни.
Несоблюдение режима дня приводит к развитию серьёзных заболеваний. У  детей, не соблюдающих  режим дня, наблюдается отставание в умственном и физическом развитии.

Лица, имеющие « плавающий» режим дня, чаще страдают неврозами, заболеваниями сердечно - сосудистой системы. 

Соблюдение режима дня – это не только условие формирования хорошего психического и физического здоровья, но и выработки стереотипа поведения во время работы и отдыха.
Соблюдение  режима  дня способствует  повышению иммунитета,  нормализует пищеварение и сон, облегчает переход от активного состояния  в пассивное и,  наоборот, повышает  устойчивость к  воздействию стрессовых  факторов,  дисциплинирует.  Поэтому соблюдение режима дня – важнейшее правило сохранения здоровья.

Привычка соблюдения режима дня  не складывается сама собой, она требует наличия волевых усилий самого человека, а в раннем периоде его развития – волевых усилий родителей и близких людей.

Очень часто в жизни человека возникают  такие ситуации, когда одно дело ещё не закончено, а необходимо уже браться за другое, когда  при всём желании не успеваешь сделать уроки, выполнить какие – то обязанности по дому. Когда человек попадает в такую ситуацию, он сначала всё-таки пытается всё сделать ( иногда за счёт сна и отдыха), а потом наступает момент, когда он чувствует бессилие, наступает апатия, всё валится из рук и ничего не хочется делать. О чём говорят такие эмоции и состояния? 
             Проведённое исследование показало  следующее.

С целью выявления режима дня на стресс, был проведён опрос, в котором приняли участие     61          человек.

Нас интересовали вопросы: 

- Испытываете ли нехватку времени?

- Соблюдаете ли вы режим дня?

48 человек соблюдают режим дня,  9 - не всегда,  лишь 4 человека не соблюдают режим дня.
Соблюдение режима дня точно и неукоснительно. Это обеспечивает выработку определённого ритма в деятельности всех систем организма.
Выполнение уроков всегда  в одни и те же часы. 

Постоянство  в соблюдении времени отдыха  ко сну способствует быстрому засыпанию, 

глубокому ночному отдыху.

Режим дня с ослабленным здоровьем должен быть щадящим, с обязательным дневным сном.
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Сформулируем рекомендации, рациональному использованию времени, для младших школьников.

Правильный режим дня предполагает подъём и отход ко сну в одно и то же время. После подъёма  необходимо совершать утренний туалет. Рекомендуется делать утреннюю гимнастику, однако в ряде случаев возможно перенесение физических упражнений на более позднее время. После этого принять завтрак.

В течение дня необходимо чередование различных видов деятельности, в первую очередь- умственной и физической.
Чрезвычайно важно ежедневно бывать на свежем воздухе. Продолжительность активного воздуха  в течение суток должна быть в пределах 1ч. 
Ужинать необходимо не позднее, чем за 1,5 – 2 часа до сна. Перед сном необходимо исключить умственную работу, возбуждающие игры и просмотр напряжённых фильмов.
Отходу ко сну должны  предшествовать процедуры вечернего туалета.

                                 Режим дня младшего школьника.
                                  Экономить время, много успевать 
                                  Помогает правильный режим дня. 

                                  С режимом дня – мы друзья.

7.00 – 8.00                  Прогоню остатки сна,

                                    Одеяло в сторону.

                                    Мне гимнастика нужна,

                                     Помогает здорово.

                                     С шумом струйка водяная

                                     На руках дробится,

                                     Никогда не забываю по утрам умыться.

8..0 – 14.00                    Как пришёл ты на урок,

                                       На язык повесь замок,

                                       Далеко не прячь ключи,

                                       Там, где нужно, помолчи.

14.00 – 16.00                  Ешь спокойно за столом,
                                        Не глотай, как птица.

                                        Это вредно, и потом – 

                                        Можно подавиться.

                                        Кончил дело – гуляй смело.

                                        Раз пришёл весёлый час,

                                        То играют все у нас.    

16.00 – 18.00                  А теперь трудиться дружно,

                                         Коль учить уроки нужно,

                                         Чтобы в классе отвечать 

                                         И пятёрки получать.

                                         Лучше нет в урочный час

                                         Сесть решать задачи,

                                         Чтоб прийти весёлым в класс,

                                          В парту глаз не пряча. 
19.00                                  А теперь, конечно нужен

 Перед сном хороший ужин.

10.30 – 20.00                     На прогулку держим путь-

                                           Свежим воздухом вздохнуть.

20..00 – 21.00                    Почитать, помечтать.

21.0 Ровно в девять ляжем спать

На любимую кровать.

Вывод: 

            Наличие плана, расписания или графика предстоящей работы поможет предотвратить нехватку времени и связанный с ним стресс.
Для здорового и полноценного образа жизни необходимо прийти в согласие  со  временем, переосмыслить ценности. Только тогда будет шанс не потерять время зря.
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