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Важно помнить, что у детей со снижением работоспособности и быстрой утомляемостью, могут быть вполне конкретные медицинские основания, такие как, например, нарушение мозгового кровоснабжения в силу изменения тонуса сосудов, для возникающих трудностей. В данном случае у ребенка может не быть никаких отклонений познавательной деятельности, кроме быстрой истощаемости нервных процессов, на фоне которой возникают колебания внимания и работоспособности и гиперактивность. Именно поэтому такие дети, в первую очередь, нуждаются в консультации врача-невропатолога и устранении причин снижения уровня активности. 


В психологической работе с такими детьми важно обучать их правильному дозированию и распределению своей энергии. Специально подготовленный специалист-нейропсихолог может обучить ребенка приемам самоактивизации (через двигательную (или сенсо-моторную) коррекцию, тактильную стимуляцию с элементами самомассажа) и релаксации (расслабления). 

 
Роль школьного психолога может оказаться очень продуктивной при совместном построении работы с педагогом: подборе правильного режима дозирования интеллектуальных нагрузок для такого ребенка в течение урока, учебного дня, недели, четверти и учебного года.

                                 Педагогическое сопровождение


Если ребенок с дефицитом неспецифической активации демонстрирует признаки быстро наступающего утомления, то очень важно пронаблюдать за ним и составить индивидуальный дневник его работоспособности. В таком дневнике должен содержаться временной отчет о его способностях к регулярной работе. Наблюдения ведутся в течение урока, учебного дня, учебной недели. В дневнике отмечается сколько минут ребенок может продуктивно работать от начала урока, через какое время появляются признаки усталости (зевота, двигательная расторможенность, колебания внимания, «выпадения», нарушения дисциплины). Учитель пытается понять, как работоспособность ребенка «ведет себя» в течение дня: какой по счету урок наиболее продуктивный, какой, наоборот, самый тяжелый. Что происходит с ребенком в течение рабочей недели, как он работает в начале, в середине, в конце. Какая часть недели наиболее продуктивная, какая – наименее. Часто у истощаемого ребенка наблюдаются циклически организованные сбои адаптации: после выходных он тяжело входит в рабочий ритм, а к концу недели растрачивает свой энергетический ресурс. Такая же зависимость может касаться одного урока (после перемены должен какое-то время приходить в себя, а к середине урока начинает утомляться) или дня (утром еще не проснулся, а к обеду уже устал). Также у таких детей существуют зависимости от времени года (тяжелый конец зимы, когда «запасы» организма уже растрачены), от магнитных бурь и перепадов атмосферного давления и даже от фазы луны. Такие колебания состояния чаще всего отмечаются у детей, имеющих «сосудистые» проблемы. 


Часто все дети (в том числе и здоровые) имеют сходный график работоспособности, просто у ребят со снижением работоспособности это наиболее ярко выражено, они представляют собой своеобразный «барометр». Педагог может ориентироваться на состояние таких детей и планировать свою работу с учетом этого: вводить наиболее важный материал в благоприятные для истощаемых детей периоды урока, дня, недели. Давать им в это время более содержательные задания. Остальное время можно организовать с достаточной долей свободы, чтобы дети могли немного расслабиться. Это могут быть какие-то самостоятельные задания, направленные на отработку пройденного материала. 

 
Истощаемому ребенку добавляет энергии всякое переключение с одной деятельности на другую. Им показано частое чередование разных типов деятельности. Они не могут долго сидеть и слушать. Однотипная, монотонная деятельность быстро их истощает, вызывая ощущение скуки. Учитель может организовать урок так, чтобы в течении него произошло несколько смен видов деятельности: прослушивание, просмотр видеоматериалов, выполнение упражнений, постановка опытов и так далее.

 
Большими возможностями восполнения энергии обладает юмор. Выполнение заданий, содержащих элемент юмора (вроде задачек из учебника Григория Остера), сможет повысить интерес к теме урока и поможет детям пополнить энергетические ресурсы. 


Для утомляемых детей очень полезны физкульт-минутки в середине урока. Это и возможность переключиться, и возможность «подзарядиться» энергией. 

 
Утомляемые дети нуждаются в индивидуальном подходе к их сопровождению. Если видно, что такой ребенок устал и не может дальше работать вместе со всеми, полезно либо предложить ему пойти в конец класса и там немного тихонько походить или полежать на ковре, не мешая другим, а потом вернуться на свое мето. Также можно предложить ему индивидуальное задание по теме урока, которое он мог бы выполнять в удобном для него темпе.

 
В случаях очень выраженной утомляемости, когда это существенно нарушает работу коллектива, иногда рекомендуется перевод ребенка на индивидуальное обучение.

                                   Родительское сопровождение

 
Родителям детей с дефицитом неспецифической активации важно помнить, что для их детей правильный режим дня играет основополагающую роль. Истощаемый ребенок должен правильно питаться, достаточное время тратить на сон, гулять на свежем воздухе ежедневно (желательно перед сном). Он не должен быть перегружен дополнительными занятиями с высокой познавательной нагрузкой, такими как изучение второго, третьего и т.д. языка, математические кружки, компьютер. 


 Рекомендуется заниматься общеукрепляющими видами спорта, такими как плавание, восточные гимнастики (у-шу, например). Также таким детям показан велосипедный спорт, лыжи и прочие спортивные занятия на свежем воздухе. 

 
Истощаемым детям показан дозированный режим умственных нагрузок. Именно поэтому родителям следует внимательно отнестись к жалобам ребенка на усталость. От таких детей нельзя требовать длительной, непрерывной, сосредоточенной работы («пока все не сделаешь»). Им необходимы перерывы и переключения. Можно чередовать небольшие промежутки (по 10-15 мин.) письменных уроков с устными или с небольшими периодами отдыха. Не стоит заставлять истощаемого ребенка садится за домашнее задание сразу после школы. Лучше дать ему возможность немного поиграть (но не на компьютере), и заранее договориться, сколько именно времени ему нужно, чтобы отдохнуть. Получив его согласие и соблюдая договоренность, можно избежать трудностей с переходом к работе. Если ребенок жалуется на усталость, необходимо спросить его, насколько он устал, может ли он поработать еще пять минут, или же это слишком трудно. Если ребенок сообщает, что трудно, тогда необходимо предоставить ему отдых, но договориться о том, сколько он будет длиться. Во время перерыва можно сделать ребенку специальный массаж через постукивание, когда взрослый очень осторожно постукивает кулачками по телу ребенка, постепенно перемещаясь от макушки до пяток и обратно, избегая таких зон как лицо, шея, грудь и паховая область. При этом ребенок может давать взрослому указания, когда можно стучать сильнее, а когда лучше ослабить усилия. Такой массаж способен оказывать стимулирующее влияние.

 
Детям с низкой работоспособностью трудно долго сидеть в одной позе – от этого они устают еще больше. Так как избирательность внимания у истощаемых детей не страдает, вполне можно позволить им выполнять устные задания двигаясь, занимаясь чем-то, что снимет физический дискомфорт. Можно попробовать использовать вместо стула большой надувной резиновый мяч. Он поможет ребенку сохранять правильную осанку и, в то же время, постоянно восстанавливая равновесие, ребенок будет стимулировать себя через движение и, тем самым, повышать возможности концентрации и поддержания внимания. 

 
Активирующим влиянием могут обладать цвета в окружающей обстановке и некоторые запахи. Рекомендуется усилить в интерьере желто-оранжевую (но не красную) гамму. Это могут быть занавески, подушки, декоративные предметы типа засушенных посудных тыкв, или школьные принадлежности (тетради, подставка для ручек и т.д.). К активизирующим запахам относятся запахи апельсина, лимона, жасмина. В этом может помочь аромалампа, только не стоит слишком усердствовать — запах не должен быть навязчивым, а то вместо активизирующего эффекта можно получить головную боль.  

 
Детям со снижением работоспособности и быстрой утомляемостью необходимо детальное медицинское обследование для выяснения причин этого дефицита, которое должно включать ЭЭГ, ЭхоЭГ, доплерографическое исследование сосудов головы и шеи. По результатам этих исследований ребенку может быть назначена неврологом корректирующая медикаментозная терапия, массаж, остеопатические сеансы и т.д.      

