Отдыхаем с пользой летом

Пожалуй, нет более счастливого времени, чем летние каникулы. Любой живой организм нуждается в отдыхе. Человек – не исключение, он не может работать непрерывно. За долгий учебный год вы «перегреваетесь», словно старый ламповый телевизор. Но иногда и приборам, и машинам требуется остановка на профилактику, а что уж говорить о таком сложном «механизме», как человеческий организм. Природа позаботилась о том, чтобы каждое существо периодически восстанавливало свои силы, и «первым звонком» к этому является накопившаяся усталость. За долгие месяцы учебы особенно устает мозг, которому приходится то решать сложные задачки, то запоминать формулы и стихотворения. Кроме интеллектуального напряжения неизбежно и напряжение нервное, и не исключена просто физическая усталость. Как правило, если устал мозг, то мышцы, наоборот, требуют движения и готовы к разнообразным нагрузкам. Поэтому отдых для любого человека – это, прежде всего, полная перемена рода деятельности. Необходимо, чтобы однообразное течение жизни время от времени сменялось новыми впечатлениями и эмоциями, всплесками кипучей энергии.
Приобретение знаний, овладение навыками – та же работа, часто потруднее отдельных профессиональных занятий. Каникулы являются настоящим подарком. Летом хочется вернуться в привычную для всякого живого существа обстановку, то есть быть поближе к природе. Кто-то едет с родителями к теплому морю, кто-то в лагерь, кто-то отправляется на дачу. Чем разнообразнее и активнее будет летний отдых, тем легче будет учиться в следующем году.
Современная жизнь предлагает разные варианты отдыха, одним из них является «дачная жизнь». Переселяясь поближе к лесу, речке, лугам и полям, человек отдыхает от напряженной и часто унылой городской жизни, его мозг и нервы успокаиваются. Сочетание зеленого и голубого цветов действует умиротворяюще, способствует укреплению нервной системы. Изумрудная полоска леса на горизонте, аквамариновая ленточка реки, синь небес – стоит глазу зацепиться за что-то подобное, как в мозг бегут расслабляющие сигналы. Необходим активный отдых. Не нужно ограничиваться в выборе средств полного освобождения от учебных нагрузок. Но, несомненно, при этом не следует забывать и об элементарных правилах техники безопасности.
Есть ребята, которые с малых лет предпочитают одиночество и тишину. Они могут часами заниматься сами с собой, играя, бормотать о чем-то, смеяться или сердиться на кого-то, читать книжки, рисовать. Отдых только в том случае принесет пользу, если он не навязывается насильно. Как правило, вы сами определяете, каким образом снимать накопившееся за зиму напряжение. 
Летние каникулы должны быть посвящены не лежанию перед телевизором и не сидению перед компьютером. Отдых только тогда будет действительно отдыхом, когда он активен, плодотворен для тела и души. 
Каждому хочется, чтобы ему всегда сопутствовали успех и удача, как в учебе, так и в будущей работе, чтобы его любили и ценили окружающие. Часто успех в играх дает психологическую установку на успех в жизни. Он помогает поверить в свои силы. А настоящий проигрыш учит переживать поражение, преодолевать неудачи, одерживать верх над собственными эмоциями. Футбольные баталии, волейбол, «картошка» не только развивают мышцы и дают выход неуемной энергии, но и создают условия для дружеского общения, которое особенно необходимо подросткам. Бадминтон, простое перекидывание мяча, прыжки через скакалку легко перенести со спортивной площадки на пляж. 
Летние каникулы, проведенные на даче, создают возможность для пребывания на свежем воздухе буквально 24 часа в сутки. Благотворное влияние солнца, свежего ветра, ароматов хвойных деревьев, запаха донника или горячей смолы дадут большой оздоровительный эффект. Но ничто не сравнится по пользе и удовольствию с водными процедурами. Успокоительное воздействие звуков журчащей, текущей воды общеизвестно, как общеизвестно и ее расслабляющее и одновременно закаливающее действие, особенно на детские организмы. Плавание – еще и тот вид спорта, который тесно связан с работой полушарий головного мозга. Плавание кролем, брассом, да и просто «по-собачьи» способствует отработке навыка переключения, то есть задействования попеременно то правого, то левого полушария и их отдельных зон. Умение переключаться необходимо каждому. Плавание одинаково полезно и для гиперактивных детей, не способных и трех минут посидеть спокойно, и для детей вялых, малоподвижных. Активных эта процедура расслабляет, а вот не слишком шустрых, медлительных тонизирует.
[bookmark: _GoBack]А чем же заняться, когда за окошком дождь? Из-за чрезмерного увлечения телевизором и компьютером вы стали реже выходить на улицу, меньше бывать на природе. На случай непогоды лучше всего запастись парой-тройкой интересных книг. Путешествия, приключения, рассказы о животных, сказки, фантастика – вам лучше знать свои пристрастия. Рисование прекрасно развивает фантазию, тренирует руку для письма, а использование ярких, но не кричащих красок – еще и своеобразная цветотерапия.
Отдых и сон – понятия, конечно, близкие, но все-таки весь отдых сном не ограничивается. Постарайтесь организовать летний режим дня так, чтобы он не сильно отличался от зимнего. Если на каникулах вы будете до двух часов ночи слоняться по улице, а потом спать до обеда, полноценно не отдохнете. «Сонный» мозг – главный тормоз в познавательном процессе, который не прекращается и летом.
Гуляя по летнему лесу, вдыхая запахи сосны и ели, помните, что хвойные ароматы прекрасно расслабляют мышцы и активизируют работу мозга. Лето – время активной жизни птиц, зверей и насекомых. Зимой ребенок может общаться с домашними питомцами, но на каникулах перед ним открывается мир природы дикой. Понаблюдайте за жизнью муравейника, за полетом стрекозы, послушайте голоса птиц, соберите коллекцию птичьих перышек, попробуйте разглядеть в густой кроне белку. Созерцательность, любование природой разовьют внимание и укрепят память. 
Все когда-нибудь кончается. За пять - семь дней до 1 сентября нужно переходить на рабочий режим дня, постепенно входя в ритм учебной жизни. 
