Психологические причины возникновения учебной перегрузки школьников
Авторы программ и учебников осуществляют большую работу по дальнейшему усовершенствованию, переработке учебного материала, анализу его объективной сложности, освобождают школьные программы и учебники от чрезмерно услож​ненного и второстепенного материала, создающего большую нагрузку на память школьников. Методисты, отрабатывая методы обучения и воспитания, стремятся привести их в соответствие с современными требованиями жизни. И, тем не менее, проблема поиска оптимальной общей и учебной нагрузки учащихся остаётся.
Под оптимальной учебной нагрузкой педагоги и физиологи обычно понимают та​кую, при которой учащиеся достаточно глубоко прочно овладевают программным материалом без превышения норм времени на классную и домашнюю работу, пол​ностью восстанавливая за время, отведённое на сон и отдых, свою работоспособ​ность. Но такая  характеристика оптимальной учебной нагрузки школьников недос​таточно полная. Здесь упущен существеннейший момент: учебную нагрузку можно считать оптимальной только при том условии, если она способствует психическому развитию ребёнка, формированию его личности.
Что стоит за словами «учебная перегрузка», какой смысл вкладывается в это поня​тие? Учащиеся тратят на приготовление домашних заданий гораздо больше вре​мени, чем это предусмотрено возрастными гигиеническими нормами; значительная часть времени уходит на приготовление уроков, и как следствие этого -  заметное сокращение досуга школьников, переутомление, ухудшение здоровья, падение ус​певаемости, снижение интереса к учению, познанию, общению. Следует добавить, что учащиеся воспринимают отсутствие свободного от приготовления уроков вре​мени как дискомфортную для себя ситуацию, порождающую отрицательные пере​живания. Поэтому нормализация учебной нагрузки школьников – одна из важных задач, стоящих перед   школой, она непосредственно связана с упорядочением всей учебно-воспитательной работы школы и зависит от многих факторов.
Учебная перегрузка во многом обусловлена следующим обстоятельством: современная организация обучения не обеспечивает должного психического развития каждого учащегося. Недостаточная сформированность одной из сфер психического развития, наиболее чувствительных к школьному обучению, - интеллектуальной или мотивационно-потребностной может стать психологической причиной учебной перегрузки. Рассмотрим это подробнее.

Одна из главных причин учебной перегрузки школьников в старших классах - недостаточное усвоение ими изучаемого материала в предшествующие годы, несформированность основных учебных умений  и навыков. Неоптимальные, малоэффективные способы учебной деятельности, низкий уровень общего познавательного развития мешают учащимся овладевать той суммой знаний, которая  предусмотрена программой.

Основная линия развития интеллектуальной сферы характеризуется обогащением содержания мышления учащихся, т.е. постоянным накапливанием новых интеллектуальных умений и совершенствованием уже имеющихся. Известно, что  интеллектуальные умения, с одной стороны, развиваются в ходе обучения, в процессе усвоения знаний, с другой – в значительной степени обеспечивают возможность усвоения всё усложняющихся знаний.

Умственное развитие учащихся всегда индивидуально. Определённые индивидуально-психологические особенности детей влияют на уровень овладения ими логическими операциями; и даже при одинаковых условиях обучения и воспитания наблюдаются  различия в степени овладения мыслительными действиями и приёмами. При этом одна линия развития идёт  в направлении перехода от практически-действенного и образного мышления к понятийному, теоретическому. Другая линия – к совершенствованию интеллектуальных умений и навыков. С возрастом происходят изменения интеллектуальных умений, и к окончанию школы практически все учащиеся владеют умениями, опирающимися на понятийное мышление, но уровень сформированности их  различен. Например, среди учащихся 9 класса нашей школы на начало года 2 человека имели высокий уровень сформированности понятийного мышления, 10 человек – уровень выше среднего, 4 человека – средний и 5 человек – низкий. То есть можно отметить, что 39% учеников недостаточно хорошо владеют важнейшими умственными операциями. А при недостаточном развитии умственных операций овладение учебным материалом затруднено, что ведёт и к низкому его усвоению, и к возникновению учебных перегрузок.
Не владея достаточно сформированными приёмами мыслительной  деятельности, учащиеся пытаются при изучении нового учебного материала непосредственно запомнить его. Следует отметить, что уровень  логической памяти учащихся тесно связан с развитием у них умственных приёмов и навыков. Поэтому школьники заучивают учебный материал нерационально, механически, что влечёт за собой затрату неоправданно большого количества времени, возникновение чувства недовольства, скуки, отвращения к учебной работе. Отмеченные факторы не способствуют психическому развитию учащихся и ведут к перегрузкам.
Перегрузки в учёбе особенно часты у учащихся с достаточно низким уровнем развития учебной мотивации, но желающих иметь хорошие оценки. Стремление получить хорошую отметку без интереса к предмету, без творческого, самостоятельного подхода к приобретению знаний, без положительного отношения к учению вообще приводит к нервному перенапряжению, переутомлению, затрате большого количества времени на приготовление уроков. Недостаточное развитие познавательной потребности у школьников снижает мотивацию учебной и внеучебной деятельности.

Интересы к учебным предметам в целом у школьников развиты слабо. Лишь немногие учащиеся увлечены школьными предметами, у большинства сформированного активного стремления к учению нет, слабо развиты и внеучебные интересы. Резко снизилась роль чтения как способа удовлетворения познавательной потребности. Большинство школьников чтению предпочитают передачи телевидения.

Наличие учебной перегрузки ярко выражено у тех учащихся, для которых характерно сочетание высокой потребности в саморегуляции со сравнительно низкой её устойчивостью. Эти школьники, имея определённую мотивацию к учению, не владеют соответствующими средствами организации своей учебной деятельности и затрачивают большое количество времени на приготовление домашних заданий. Учебная перегрузка у учащихся может возникать из-за  недостаточной сформированности навыков целенаправленного регулирования как одного из факторов общего личностного развития учащихся. Неорганизованность, неумение выполнить намеченное, нехватка времени порождают неуверенность в своих силах, создают атмосферу эмоционального дискомфорта, тревожности.
Школьная тревожность у большинства учащихся не связана с реальной успеваемостью или положением в классном коллективе, она объясняется, прежде всего противоречием между высокими притязаниями на успех в интеллектуальной деятельности и общении и степенью осознанности, уверенности в собственных силах и возможностях. Иначе говоря, эмоциональный дискомфорт испытывают учащиеся с неадекватной самооценкой, которая в совокупности со школьной  тревожностью может спровоцировать общую и учебную перегрузку. В нашей школе в среднем звене повышенную тревожность имеют 25,5 % учащихся.
Повышенная напряженность, эмоциональный дискомфорт чрезвычайно неблагоприятны для успешности деятельности, их следствием может стать и нарушение внимания, снижение работоспособности, повышение утомляемости и т.д. Учащиеся с повышенной тревожностью оказываются  в ситуации заколдованного психологического круга, когда имеющееся эмоциональное неблагополучие ухудшает возможности школьника, результативность его деятельности, что, в свою очередь, усиливает эмоциональное неблагополучие. На подобном фоне даже обычные, соответствующие нормативным требования могут восприниматься как непосильные и вести к перегрузке.
Субъективно перегрузка и выступает в виде переживания напряженности, неудовлетворенности в связи с невозможностью ответить как требованиям окружающих, так и своим собственным. И здесь чрезвычайно велико значение самооценки. Представление о своём соответствии требованиям в значительной степени зависит от характера строения самооценки – гармоничного или конфликтного. В 5 – 9 классах нашей школы конфликтную самооценку имеют 40% учащихся. Конфликтная самооценка может провоцировать искажение правильного восприятия требований, соответствия им по четырем основаниям:
1. повышенная значимость успеха ведёт к тому, что любое, даже незначительное отклонение от «желаемого стандарта» переживается как неудача;

2. стремление добиться успеха любой ценой снижает его субъективную ценность;

3. неоправданно большое количество ситуаций воспринимаются как оценочные;

4. повышенная чувствительность к оценке со стороны окружающих создаёт предпосылки для восприятия их требований как очень высоких.

Таким образом, конфликтность самооценки, заставляя детей постоянно добиваться успеха, одновременно мешает им правильно отнестись к успеху, оценить его, порождая постоянное чувство неудовлетворённости, напряжённости. При наличии сильной потребности в достижении и сильной потребности в избегании неуспеха человек становится особенно подверженным фрустрациям (часто мнимым), что ведет к повышению общей напряжённости, эмоциональному неблагополучию, способствует возникновению психологической перегрузки.

До этого момента мы говорили об отдельных сторонах психического развития учащихся. Сейчас обратимся к их единству. Школьное обучение ответственно за то, чтобы у каждого учащегося были сформированы интеллектуальные навыки, необходимые для усвоения знаний на каждой возрастной ступени и служащие основой для дальнейшего развития. Эти интеллектуальные навыки не самоцель; их оптимальное развитие предполагает обязательное формирование одновременно с ними познавательной и учебной мотивации, адекватной бесконфликтной самооценки, позволяющей учащимся нормально реагировать на успехи и неизбежные неудачи в учебной деятельности. Но и высокий интеллектуальный уровень, и сформированные мотивы учебной деятельности ещё не достаточны для создания благоприятных условий психического развития и эффективности обучения школьника. Не как добавка, не как фон, а как необходимые составляющие процесса обучения выступают эмоциональные состояния учащихся: их переживания, сомнения, колебания, страхи.
В учебно-воспитательном процессе школы это единство в психическом развитии школьников не обеспечивается. Лучше всего школа справляется с формированием интеллектуальных умений, навыков, операций, приёмов работы с учебником, текстами. Значительно хуже обстоит дело с развитием мотивационно-потребностной сферы. А область эмоциональных переживаний вообще вне забот школьного обучения. И среди выпускников школы мы часто видим молодых людей с неплохим интеллектуальным развитием, с набором определённых знаний, но одновременно личностно неразвитых, эмоционально неблагополучных, не уверенных в себе, тревожных или самоуверенных. Именно неравномерность развития указанных линий психического развития всегда ведёт к неправильному формированию личности, создает предпосылки для общей и учебной перегрузки учащихся.
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