Як впоратися зі втомою у школяра

	Втома у школярів – часта проблема через сучасні шкільні навантаження. Уроки, контрольні, домашні завдання та гуртки виснажують дитину не лише фізично, а й емоційно. Як допомогти малечі залишатися активною? 
1. Дотримуйтеся режиму дня
Чіткий графік сну, навчання, відпочинку та розваг – запорука відновлення сил.
2. Перерви між заняттями
Короткі перерви, активність чи улюблена гра допоможуть перезавантажити мозок.
3. Розставляйте пріоритети
Допоможіть дитині визначити, які завдання важливіші, щоб зменшити стрес.

4. Емоційна підтримка
Слухайте дитину, цікавтесь її почуттями. Простий діалог може зняти напругу.

5. Розвивайте когнітивні навички
Ментальна арифметика тренує мозок, полегшуючи навчання та допомагаючи зосереджуватися.

6. Слідкуйте за харчуванням і водою
Здорове харчування та достатня кількість води напряму впливають на енергію та концентрацію.

7. Регулярні фізичні вправи
15 хвилин активності щодня покращують мозкову діяльність і заряджають енергією.
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