Особенности развития утомления у детей.
 Утомление у детей имеет разные проявления на поведенческом, физиологическом, психологическом и эмоциональном уровнях. 

    На поведенческом уровне ребенок становится вялым, перестает активно участвовать в играх, раздражается на окружающих (появляется так называемая раздражительная слабость), часто отказывается от еды, избегает общения с детьми и родителями, боязлив, испытывает страх перед всем новым. 
   На физиологическом уровне имеет место затруднение выработки условных связей. При повторном действии раздражителей, которые не служат удовлетворению жизненных потребностей, реакция на них ослабевает и исчезает. В основе такого явления (угасание рефлексов) лежит процесс торможения в коре головного мозга. 
   Психологический уровень снижает все виды восприятия (слуховое, зрительное), нарушаются внимание, память, интеллектуальная деятельность.                На эмоциональном уровне усталость проявляется в ухудшении настроения ребенка, плаксивости. Он становится робким, застенчивым, легко переходит из состояния заторможенности в состояние возбуждения, раздражителен, чрезмерно активен. Интерес к играм носит «полевой» характер — ребенок обращает внимание только на те явления, предметы и занятия, которые попадают в его поле зрения.
  Проявления утомления зависят от возраста, вида нагрузок (физических или умственных), времени, необходимого каждому ребенку для восстановления внутренних ресурсов и сил. Можно выделить основные виды утомления: физическое, умственное, острое и хроническое.
 У детей утомление обычно протекает в две стадии: в первой - ослабевает активное внутреннее торможение, повышается возбудимость, появляется характерное для данной стадии утомление, двигательное беспокойство. В этой фазе возникают речевые реакции: посторонние разговоры, подсказывания, выкрики. Кроме того, наблюдаются двигательные реакции возбуждения: посторонние движения, вскакивание с места и т.д. 
 Вторая фаза утомления связана с ослаблением возбуждения и усилением процессов торможения. Это проявляется снижением силы условных реакций, скорости и точности выполнения работы. В поведении детей можно отметить характерные речевые и двигательные реакции торможения: замедленные, вялые ответы, молчание в ответ на вопросы, расслабленная поза, отказ от работы.

В основном утомление у ребенка возникает в результате излишней умственной и физической нагрузки, а также чрезмерное пользование гаджетами.
Профилактикой утомляемости является правильно подобранный режим, в котором достаточное время уделено сну, прогулкам, подвижным играм, свободной деятельности.
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