 Анкета 7. 

 Режим дня
Проанализируйте свой режим дня за неделю. Заполните таблицу 12 в часах и минутах. 

Таблица 12. 
Динамика изменения режима дня в течение недели

	Элемент режима
	Пн
	Вт
	Ср
	Чт
	Пт
	Сб
	Вс
	Среднее значение за неделю

	Сон 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Еда 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Гигиенические процедуры
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Занятия в школе
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Дорога в школу и из школы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Домашние задания 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Факультативные и дополнительные занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Прогулки , активный отдых на воздухе
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Чтение 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Просмотр телевизора
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Компьютер 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Спортивные занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Работа по дому
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Иное 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Нормальные значения: 

· сон – не менее 8 часов 

· активный отдых на воздухе – не менее 1,5 часов 

· гигиенические процедуры – до 1 часа 

· работа по дому – 1,5 часа 

· еда – 1 час 

· чтение, телевизор, компьютер (суммарно) – до 1,5 часов 

· занятия в школе и дорога в школу – 8 часов 

· домашние занятия – до 3,5 часов 

· дополнительные занятия – до 1,5 часов 

Если у Вас наблюдаются отклонения от приведенных нормативов, то следует подумать об изменении своего режима дня. Правильно организованный режим дня — одна из основных составляющих здорового образа жизни. Он определяется чередованием различных видов деятельности и отдыха, способствует сохранению работоспособности в течение дня и профилактике переутомления. 

Несоблюдение режима дня приводит к развитию серьезных заболеваний. У подростков, не соблюдающих режим дня, наблюдается отставание в умственном и физическом развитии. Лица, имеющие «плавающий» режим рабочего 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. 

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

В течение дня необходимо чередование различных видов активности, в первую очередь — умственной и физической. Для детей необходимо паузы между занятиями заполнять играми. Смена видов деятельности снимает усталость и способствует восстановлению работоспособности. 

Чрезвычайно важно ежедневно бывать на свежем воздухе. Дети должны проводить не менее 1,5-2 ч на свежем воздухе. Это могут быть прогулки, игры на свежем воздухе, физические упражнения. Их рекомендуется проводить в конце рабочего дня для восстановления работоспособности. Спокойные прогулки перед сном могут способствовать более быстрому наступлению полноценного сна. 

Продолжительность активного отдыха в течение суток должна быть в пределах 1,5 ч у детей, 1 ч у подростков. При превышении этого времени интенсивность работоспособности организма падает. 

Ужинать необходимо не позднее, чем за 1,5-2 ч до сна. Перед сном необходимо исключить умственную работу, возбуждающие игры и просмотр напряженных фильмов. Отходу ко сну должны предшествовать процедуры вечернего туалета. 

Спать лучше в тихих проветриваемых помещениях с задернутыми занавесками или шторами. Громкие звуки, яркий свет мешают спокойному сну. В душных помещениях увеличивается поДепрессия
Вспомните свое состояние за последние 2 недели. Выберите те признаки, которые для Вас наиболее характерны или же бывали практически каждый день: 

· депрессивное или раздраженное настроение, отмечаемое либо Вами, либо окружающими; 

· заметное уменьшение или потеря интереса к обычным видам деятельности; 

· изменение в весе (потеря или прибавка), изменение аппетита (снижение или повышение); 

· нарушения сна (бессонница или повышенная сонливость); 

· возбужденное или заторможенное состояние, отмечаемое окружающими; 

· усталость и потеря энергии; 

· сниженная способность к мышлению, концентрации внимания, невозможность принятия решения; 

· чувство ненужности, недовольства собой, чрезмерной вины; 

· появляющиеся суицидальные мысли или попытки. 

Если Вы выбрали 5 или более признаков, то, возможно, у Вас имеется депрессия. Обратитесь за консультацией к врачу. 

Развитию депрессии способствует целый ряд факторов. Как правило, к развитию депрессии склонны лица, перенесшие физическую или психологическую травму, имеющие сложности во взаимоотношениях с членами семьи, плохие бытовые или социальные условия, низкую психологическую самооценку. 

При выявлении депрессии или подозрении на нее, необходима консультация врача-специалиста, который в состоянии подобрать адекватное лечение. Это связано с тем, что депрессия самостоятельно не проходит. Примерно 2 / 3 больных депрессией склонны к суицидальных попыткам, 10-15% — кончают жизнь самоубийством. Большинство больных депрессией не могут устроить свою личную жизнь. Депрессия приводит к снижению качества жизни, часто приводит к развитию к зависимости от алкоголя, никотина и наркотиков. 

Психологическое здоровье — термин, относящийся только к человеку. Психологическое здоровье позволяет личности стать самодостаточной, регулируя свои психические процессы, ориентируясь в поведении и отношениях не только на задаваемые извне нормы, но и на внутренние ориентиры. 

Основные составляющие психологического здоровья: 

· социальный аспект развития личности — адаптированность к обществу; 

· эмоциальный аспект — выраженность эмоциональных реакций; 

· интеллектуальный аспект. 

Психологическое здоровье закладывается в семье. Дети из неполноценных семей чаще других страдают психическими заболеваниями и имеют другие отклонения в психике. 

В раннем возрасте формирование психологического здоровья детей во многом происходит на уровне подражания. Поэтому негативная информация, навязываемая боевиками, триллерами не может положительно сказываться на психологическом здоровье. требность во сне, сон становится менее полноценным.
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