Станислав Валентинович Ушанов (Преподаватель - организатор ОБЖ ГБОУ СОШ №591 Невского района города Санкт- Петербурга 
«Безопасность» - это отсутствие опасности
Обеспечение безопасности – одна из приоритетных задач в существовании любого государства. Она имеет непосредственное отношение к самым разным сферам жизнедеятельности, непосредственное отношение она имеет и к системе образования. Процессы обучения и воспитания обучающихся, их нахождение в образовательных учреждениях (ОУ) и за его пределами, организация досуга и отдыха, создание комфортных бытовых условий проживания все это входит в комплекс обеспечения безопасности. 

Если рассматривать понятие «безопасность» в самом широком смысле, то это - отсутствие опасности. Кроме того,  «безопасность» включает в себя не только организацию защиты населения от различных природных, техногенных и социальных чрезвычайных ситуаций (ЧС), но и умение верно оценивать сложившуюся ситуацию и внешние факторы, умение концентрироваться на опасностях и адекватно реагировать на них. Только при системном взаимодействии всех этих факторов можно говорить о создании работающей системы комплексной безопасности. 

Обучающийся «современной школы» получает огромную учебную нагрузку (на разных ступенях обучения она своя) (табл. 1). Кроме того, ему необходимо выполнить домашнее задание, которое занимает не меньший временной ресурс, чем сама аудиторная нагрузка.  
Таблица 1. Максимальная аудиторная нагрузка по требованиям САН ПИН 2.4.21178-02, п.2.9.1
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Начиная с пятого класса, учебных дисциплин становится больше, а выходных меньше. Если учесть, что человек должен гулять примерно два часа в день, то на сон остается менее 6 часов. Подготовка обучающихся 9 - 11 к государственной итоговой аттестации (ГИА), включающая в себя основной государственный экзамен (ОГЭ)  и единый государственный экзамен (ЕГЭ), нарастающее волнение выпускника, эти факторы сильно влияют на организм старшеклассника и он работает в режиме износа. Родители, требующие постоянной подготовки, дополнительные занятия для поступления в ВУЗы, собственные переживания - совокупность всего этого влияет не самым лучшим образом на сохранение здоровья обучающегося. С введением Федерльного закона об образовании №273 от 29.12.2012 домашнее задание в каникулярное время и на выходные дни не задается до 7 класса включительно. Согласно компетенциям по ФГОС, в частности метапредметным умениям, это никак не вредит уровню образованности. В Федеральном государственном образовательном стандарте указано, что целью образования являются не ЗУНы (знания, умения, навыки), а надпредметные умения, такие как: способность выделять главное, обобщать, выстраивать план и т.п.

Самой большой ценностью в жизни является здоровье. А факторов, влияющих на него, огромное множество: экология, здравоохранение, генетика. Все это лишь малая часть по сравнению с образом жизни, направленная на сохранение здоровья примерно на 60-70%. 
Здоровый образ жизни непосредственно влияет на человека. И выполнение некоторых простых правил положительным образом повлияет на снижение перегрузок и общее физическое,  психологическое, моральное и духовное состояние подростка. 
Школьники начального общего уровня образования должны спать не менее 10 часов, основного и среднего общего образования — не менее 8 часов. Систематическое недосыпание, ставшее действительностью у старших школьников, приводит к неврозам. Эти состояния психологи и медики все чаще наблюдают у школьников, начиная с восьмого класса. В результате перегрузок выпускники делятся на две категории. Одни страдают повышенным артериальным давлением, у них появляется систематическая мигрень или головная боль. Кроме того, у них отмечается повышенная возбудимость. Таким подросткам рекомендуются продукты, богатые калием и магнием. К ним относятся яблоки, свежая зелень, курага, чернослив, крупы, бобы, морковь и т.п. Необходимо исключить кофе, даже с молоком, крепкий чай и шоколад. У обучающихся, которые часто испытывают слабость и вялость, скорее всего артериальное давление пониженное. В их рацион обязательно должны входить продукты, богатые кальцием: молоко, кефир, творог, сыр, рыба. 
Для подростка необходимо много двигаться. Гиподинамия все чаше является еще одной причиной переутомляемости. Для школьника нужны процедуры закаливания и прогулки на свежем воздухе каждый день. Уроки физической культуры и дорога от дома до школы составляют лишь 10—11 % в движении подростка, которому необходима каждодневная утренняя зарядка и занятия спортом хотя бы 2 раза в неделю. Движения помогают в борьбе со стрессом. Психоэмоциональное напряжение наблюдается у школьников, как старших, так и младших классов. Конечно, это зависит и от характера: одни воспринимают все достаточно спокойно, другие являются более впечатлительными. Хорошим способом для снятия стресса могут стать водные процедуры, которые также благоприятно влияют на психологическое и физическое здоровье человека. Если обучающийся сможет посещать бассейн хотя бы два раза в неделю, это благотворным образом повлияет на его общее состояние здоровья. Если такой возможности нет, то нужно использовать ванну с добавлением солей или контрастный душ. Музыка – еще один фактор, положительно влияющий на психоэмоциональное состояние подростка. Это, конечно, не значит, что нужно слушать музыку через наушники круглые сутки, как сейчас стало популярно. Это может быть опасно: затыкая уши на улице, человек не может своевременно ориентироваться, и избежать опасности. В случае потребности можно слушать дома негромкую легкую музыку для релаксации, она не обязательно должна быть классической, главное, чтобы  она была приятна самому подростку. 
Витамины и микроэлементы помогут в борьбе с переутомлением и  стрессами. Речь не идет о том, чтобы покупать комплекс витаминов и минералов в аптеке, перед этим лучше проконсультироваться у врача.

Очень правильно употреблять полезные продукты питания. Например, черника укрепляет зрение, а мед, снимает усталость, успокаивает нервную систему, нормализует сон. 
Нельзя не сказать про девайсы, ставшие нашими «спутниками по жизни». Они, разумеется, облегчают и дополняют жизнь человека, но вредят здоровью. Для того чтобы нивелировать вред следует выполнять некоторые правила: продолжительность работы за компьютером: для обучающегося в возрасте от 6 до 11 лет — не более 30 минут, для 12- 14 лет — 45 минут, 15—18 лет — не более одного часа в сутки. Компьютер - это не только нагрузка на глаза, но и на нервную систему. Поэтому играть в компьютерные игры или работать за компьютером на ночь чрезвычайно вредно. К компьютеру нужно также отнести и смартфоны, коммуникаторы, планшеты, портативные консоли и т.п.
Выполнение комплекса этих несложных правил поможет снизить утомляемость как подростка, так и родителей. 
Используемая литература

1. Охрана труда учащихся и персонала в учебном заведении
2. Общеобразовательная программа 2011-2016 г.г.

3. Охрана труда в образовательных учреждениях: Справочник. Кн.1. - М.: ИФ «Образование в документах», 2004.

