 Я перегружений навчанням...
    В старших класах задають  все більше, і сам матеріал  набагато складніший. Домашнім завданням  не має кінця, хотілося б занятися чимось іншим, але потрібно виконувати уроки.  Кожен рік з’являються нові предмети. Кожен вчитель вважаєсвій предмет  найважливішим. Важко визначити  якому предмету віддавати перевагу. Іноді я у відчаї, я відчуваю, що не маю сил. – ці скарги часто чути від учнів старших класів.

Щоб зменшити стрес, потрібно змінити своє ставлення до справи і спробувати себе організувати.

Домашнє завдання можна сприймати як підготовку до дорослого життя. Хоч іноді здається що цьому не буде кінця, насправді не встигнеш оглянутися як школа залишиться позаді.
Коли ми починаємо самостійно працювати, то з вдячністю згадуємо шкільну закалку і можемо «насолоджуватися добрими плодами своєї праці».
Справитися з стресом в більшій степені допоможе організованість та  самодисципліна. Потрібно взяти за правило добросовісно і вчасно виконувати уроки. Вчителі зазвичай  проникаються довірою до даних учнів і у вападку напередбачуваних обставин  охоче ідуть їм на зустріч, якщо попередити.
 Але якщо бути уважним на уроках і не затягувати з рефератами і іншими завданнями, чи можна уникнути стресу і напруги? Повністю ні, тому, що навіть саме бажання вчитися створює певний стрес. Не потрібно шукати легких шляхів. Тоді навчання буде в радість і від нього буде користь. В певній степені стрес іноді буває навіть  корисним. Але як звільнитися від зайвого і руйнівного стресу?
Позашкільні  заняття-додатковий груз.

Уявіть людину, яка водить автомобіль завжди на шаленій швидкості. Водій різко  тормозить на світлофорах, а потім різко рушає з місця. Що в кінцевому результаті станеться з його автомобілем? Даний водій може потрапити в автомобільну аварію.

Більшість школярів подібно перенапрягаються  фізично та розумово, відвідуючи різні гуртки, секції і факультативи. 
Коли учні живуть в такому ритмі кожен день, вони в кінці кінців можуть вибитися з сил. Від постійних нагрузок починає боліти голова, живіт. Перевтома накопичується і ослаблює імунну систему, яка захищає від захворювань. В якийсь момент організм не видержує гонки і вимотана дитина валиться з ніг. А відновити сили потім не завжди легко. Можна поставити собі запитання: «Чи не відбувається подібного зі мною?» зрозуміло, що для поставлених цілей не шкода ні сил,  ні часу, але  навіть при всій бурхливій молодій енергії не можна охватити все. Як гласить біблійсь мудрість: «Будьте мудрими!». Мудра людина приймає рішення які не шкодять ні їй, гні іншим. Вона проявляє зрілість, таку необхідну в нашому мінливому світі. Тому для свого ж блага потрібно проявити мудрість і відмовитися від певних незначних справ.
Якщо ви хвилюєтеся за здоров’я своєї дитини, поговоріть про це  з вчителями і адміністрацією школи. Розкажіть що хвилює вас. Ви маєте на це право. Батьки мають бути в курсі  того як розвивається їхня дитина. Жива цікавість до навчання вашої дитини не означає, що ви контролюєте дитину, навпаки, це говорить про вашу любов та турботу. Так ви зменшите стрес, який дитина отримує в школі.
Чи користується ваша дитина Інтернетом?
Кожну хвилину міліони дітей, які знаходяться вдома,  в школі чи вгостях у друзів, користуються Інтернетом. Якщо в них є доступ через мобільний телефон, то вони можуть підключатися буквально будь-де. Батькам потрібно усвідомити, що іноді діти краще орієнтуються  в цьому новому кібернетичному світі і навіть знають як краще  приховати те чим вони там займаються. Чи є привід для хвилювання? Безумовно є. Чи безнадійна ситуація? Ні в якому випадку. Хоча може здаватися, що  ваша дитина відчуває себе  в Інтернеті як в себе в дома, а ви в цій країні «турист», вам під силу отримати певне уявлення. Причому не обов’язково потрібно ставати спеціалістом по електронній техніці, щоб врятувати свою дитину від біди. 
Що  потрібно знати батькам.

 Ще надавно вважалося що достатньо поставити комп’ютер на видному місці  і захист дітей від небезпеки Інтернета гарантована: спокуси заходити в темні куточки кіберпростору  уних не буде. Сьогодні безпровідний зв’язок дозволяє дітям заходити в Нет будь-де. Наприклад, доступ забезпечують сотові телефони. Існують інтернет-кафе, інтернет-кіоски, бібліотеки. Чи можна піти в гості до друга. При такому виборі  не дивно, що дитячі пустощі можуть уникнути  уважного батькіського ока. 
Розглянемо, які заняття в Інтернеті подобаютьтся молоді і яку шкоду вони мають.

Електронні повідомлення

Що це таке? Письмові повідомлення, відправлені по електронній пошті.

Чим вони подобаються?

Вони дозволяють швидко і без затрат переписуватися з друзями і родичами.

Що потрібно знати? 

Повідомлення, які називають спамом, не тільки засмічують поштову скриньку отримувачів, часто вони непристойного змісту. Такі повідомлення іноді мають ссилки, відкриваючи які, довірливі діти добровільно повідомляють всю інформацію про себе, що може привести до кражі особистості. Відповідаючи на подібні повідомлення – навіть якщо ви в соєму повідомленні просите більше вам не писати, - ви підтведжуєте, що у вас є електронна адреса. І надалі вам будуть присилати ще більше даних листів.

ВЕБ-сайти

Що це таке?

Сукупність електронних сторінок, створюваних і підтримуючих організаціями, компаніями і окремими особами.

Чим вони подобаються? Існує міліони сайтів, які відкравають перед молоддю безмежні можливості: за допомогою них  можна здійснювати покупки, проводити дослідження, спілкуватися з друзями. Слухати музику, грати в ігри, а токож скачувати музику та ігри.
Що вам потрібно знати.

Веб-сайтами активно   користуються  безпринципні люди. На багатьх веб-сайтах розміщують порнографію, і по незнанню на них можна легко потрапити.

Деякі веб-сайтим отривають підліткам легкий доступ до азартних ігор. Це привід для хвилювання, так як азартні ігри в Інтернеті часто ведуть до ігрової залежності. Є такі сайти, які розпалюють ненависть до певних релігійних та етнічним групам. Деякі сайти вчать як виготовити бомбу, готувати отруту і здійснювати теракти. Доступні на сайтах електронні ігри вирізняться крайньою жорстокістю і кровавими сценами.
Чати. 

Що це таке?

Електронний простір для прямого спілкування з допомогою текста, за звичай на якусь певну тему.

Чим вони подобаються?

Ваша дитина може спілкуватися з багатьма людьми, з якими вона не знайома, але з якими у неї спільні інтереси.

Що потрібно знати.

Засновники чатів- надіються склонити вашу дитину до електронному чи навіть сексуальному  контакту. Ось що відбулося, коли одна із авторів книги «Що  ваші діти роблять в Інтернеті», вивчаючи питання безпеки Інтернета, видала себе за 12-річну дівчинку. Майже зразу, її запросили в приватний чат. На що вона відповіла що не знає як в нього потрапити, і її новий «друг» любязно показав шлях, потім запитав, чи хоче вона зайнятися сексом.
Форуми.

Що це таке?

Текстове спілкування в Неті між двома чи більше особами.

Чим вони подобаються?

Форуми дозволяють користувачеві вибирати, з якими друзями із створеного списку він хоче спілкувати. Не дивно, що ,за даними дослідженнями, 84% молоді 16-17 років спілкуються з друзями в форумах більше години в день.

Що потрібно знати.

Спілкування в форумах займає багато часу, відведеного для навчання чи інших справ. До того ж  як дізнатися з ким насправді спілкується ваш син чи донька? Ви не чуєте про що вони спілкуються.

Блоги.

Що це таке?

Це електронні щоденники.

Чим вони подобаються? Блоги  дозволяють дітям виражати свої думки і почуття і розповідати про те, чим вони займаються. В більшості блогів  читачі можуть залишати свої  коментарі. І діти в захваті, від того,  що на їхні замітки хтось відзивається.
Що потрібно знати.

Блоги доступні всим бажаючим. Іноді діти легковажно залишають про себе інформацію, яка дозволяє дізнатися все  про сім’ю, школу, а також отримати домашню адресу. Потрібно також пам’ятати, що блоги можуть зіпсувати репутацію, в тому числі самого хазяїна. Іноді роботодавці, вирішуючи, взяти  людину на роботу чи ні, іноді передивляються його блог.

Соціальні Інтернет-сеті.

Що це таке?

Сайти, які дозволяють молоді створити веб-сторінку і розмістити  на ній фотографії, відеороліки і блоги.

Чим вони подобаються?

 Створення веб-сторінки і її удосконалення дає юнакові чи дівчині можливість самовиразитися. Задяки соуіальним інтернет-сетям вони можуть знайти багато «друзів».
Що портібно знати.

«Спілкування  в соціальних сетях можна порівняти з вечіркою, на яку можуть заявитися  навіть самі  підозрювальні об’єкти», - пояснює одна дівчина  особистими даним, розміщеними в соціальних сетях, можуть скористатися люди різного віку. Тому спеціалісти по безпеці в Інтернеті називають  такі сайти  «простір для ...

Більше того, дружба яка зав’язується в Інтернеті, як правило, поверхнева.деякі юні користувачі «колекціонують» на своїх веб-сторінках контактну інформацію людей, з якими вони ніколи не зустрічалися, роблячи це для того, щоб  створити враження особистої популярності у користувачів  їх сайту. Це підштовхує наших дітей знаходити все більше і більше «друзів» різними способами, вони з легкістю відвертаються від нових  друзів.
