
Развитие саморегуляции у дошкольников или как научить ребёнка 
управлять своими эмоциями и поведением 

 

  Для детей дошкольного возраста развитие саморегуляции является 
ключевым этапом, который закладывает основу для успешной адаптации в 
школе и дальнейшей жизни. Умение контролировать импульсивные реакции, 
справляться с эмоциями и сосредотачиваться на задачах помогает ребёнку 
строить отношения с окружающими, достигать целей и чувствовать себя 
уверенно. Родители играют важную роль в формировании саморегуляции у 
детей. 

Дети учатся управлять своими эмоциями и поведением, наблюдая за 
взрослыми и взаимодействуя с ними. Если родители демонстрируют 
спокойствие в стрессовых ситуациях, умеют выражать свои чувства словами 
и конструктивно решают конфликты, ребёнок перенимает эти модели 
поведения. Важно создать в семье атмосферу поддержки и понимания. Когда 
ребёнок чувствует, что его эмоции принимают и уважают, он легче учится 
управлять ими. Напротив, чрезмерная строгость или игнорирование чувств 
ребёнка могут привести к подавлению эмоций или, наоборот, к их 
неконтролируемому проявлению. 

Недостаточная саморегуляция может проявляться по-разному. Вот некоторые 
признаки, на которые стоит обратить внимание: 

• Импульсивность: ребёнок действует не задумываясь, часто перебивает 
других, не может дождаться своей очереди. 

• Эмоциональные вспышки: частые истерики, плач или агрессия в ответ 
на незначительные трудности. 

• Трудности с концентрацией внимания: ребёнок не может 
сосредоточиться на задаче, быстро отвлекается. 

• Проблемы с соблюдением правил: ребёнок игнорирует установленные 
нормы поведения, даже если понимает их. 

Если вы заметили такие признаки, это не повод для паники. Саморегуляция – 
это навык, который можно развивать с помощью правильных методов и 
поддержки. Очень важно также развивать в детях осознанность. 

Осознанность – это способность замечать свои мысли, чувства и действия в 
текущий момент.  
Для дошкольников очень важна осознанность, и ее можно развивать через 
простые упражнения:  
1. Дыхательные практики: научите ребёнка делать глубокие вдохи и выдохи, 
чтобы успокоиться в стрессовой ситуации. Успокаивающий ритм таков, что 
каждый выдох вдвое длиннее, чем вдох. В ряде случаев можно сделать 



глубокий вдох и затем задержать дыхание на 20-30 сек. Последующий выдох 
и глубокий компенсаторный вдох оказывают на нервную систему 
стабилизирующее влияние. 
2. Игры на внимание: например, предложите ребёнку сосредоточиться на 
окружающем его мире на звуках вокруг или на ощущениях в теле. Задать 
вопросы ребенку: Что он видит? Что он слышит? Что он чувствует? 
 3. Обсуждение эмоций: после просмотра мультфильма или чтения книги 
спросите ребёнка, что чувствовали герои и почему. 

Игровые и практические техники для развития самоконтроля 

 Игра – это естественный способ обучения для детей. Вот несколько игр и 
техник, которые помогут развить самоконтроль: 
 1. Игра «Светофор»: ребёнок должен останавливаться, когда вы говорите 
«красный свет», и двигаться, когда вы говорите «зелёный свет». Это учит его 
следовать правилам и контролировать свои действия.  
2. Игра «Медленная черепаха»: предложите ребёнку выполнять действия 
очень медленно, например, ходить или рисовать. Это развивает терпение и 
концентрацию.  
3. Ролевые игры: например, игра в «детский сад», «школу» или «магазин» 
помогает ребёнку учиться следовать правилам и контролировать свои эмоции. 
Для развития саморегуляции важно создать дома спокойную обстановку. 
Вот несколько рекомендаций:  
1. Установите режим дня: регулярный распорядок помогает ребёнку 
чувствовать себя уверенно и снижает уровень стресса.  
2. Создайте зоны для разных видов деятельности: например, место для игр, 
место для отдыха и место для занятий.  
3. Ограничьте отвлекающие факторы: например, сократите время, проводимое 
за телевизором и компьютером. А телефон вообще лучше исключить, 
особенно из жизни младших дошкольников. 
Рекомендации по коррекции импульсивного поведения:  
Если ребёнок часто проявляет импульсивность, можно использовать 
следующие стратегии:  
1. Установите чёткие правила и границы: ребёнок должен понимать, что 
можно, а что нельзя. 
 2. Используйте позитивное подкрепление: хвалите ребёнка, когда он 
проявляет самоконтроль.  
3. Предлагайте альтернативы: если ребёнок хочет что-то сделать импульсивно, 
предложите ему другой способ действий. 
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