
 

                                        Детское переутомление 

 

Детское переутомление - это серьезная проблема, с которой 

сталкиваются многие современные дети. И взрослые, их 

опекающие. Существует несколько причин, которые могут 

привести к переутомлению у детей. Но не все из них могут быть 

очевидными. Одной из распространенных причин детского 

переутомления является перегрузка учебой и внеурочными 

занятиями. Многие дети сегодня сталкиваются с большим 

количеством уроков, домашних заданий, кружков и тренировок, 

что может привести к избыточной усталости и стрессу. 

Еще одной причиной переутомления у детей может быть 

недостаток физической активности и свежего воздуха. 

 Сидячий образ жизни, постоянное пребывание в помещении и 

недостаток игрового времени на свежем воздухе могут негативно 

сказываться на физическом и эмоциональном состоянии ребенка. 

Неправильный режим дня, недостаточный сон, нерегулярное 

питание также могут способствовать возникновению 

переутомления у детей; 

Гормональные сбои тоже могут быть причиной сильной усталости, 

как и возрастные кризисы; 

Многозадачность родителей и демонстрация своим примером 

ребенку, что нужно очень много всего делать и успевать. 

Чтобы помочь родителям предотвратить детское переутомление, 

важно следить за балансом между учебой, отдыхом и физической 

активностью. 

 Рекомендуется создать для ребенка комфортную обстановку, где 

он сможет отдыхать, играть и заниматься своими увлечениями. 

 Родителям необходимо поддерживать открытую коммуникацию с 

ребенком, внимательно слушать его чувства и эмоции, обсуждать 

проблемы и стремиться найти компромиссы. Конечно, 

профилактика и предотвращение детского переутомления требуют 

внимания, заботы и грамотного подхода со стороны родителей. И 



решить эти задачи сможет только тот взрослый, который с 

готовностью и честно ответит себе на вопрос: «Почему устаю я?» 

Соблюдение баланса между учебой, отдыхом и физической 

активностью поможет детям чувствовать себя более комфортно, 

здорово и энергично. Попробуйте! 

 

 
 

 


