
Развитие у детей  саморегуляции 

 
Предлагается метод «Меню хорошего самочувствия», который может помочь 

детям и взрослым предотвращать нервные срывы и учиться регулировать свое 

состояние. 

Этот подход очень важен не просто потому, что он позволяет детям понять, 

что помогает им почувствовать себя лучше. Он учит их тому, как активно 

планировать в течение дня то, что будет регулировать их состояние. Родители 

могут подавать хороший пример детям, показывая, что всем нужно время, 

чтобы сделать паузу и уделить несколько минут тому, что поможет телу 

хорошо себя чувствовать. 

Пример: 

Меню для хорошего самочувствия мамы: 

 обнимать сына или дочку, папу или собаку; 

 играть в настольные игры с семьей; 

 выгуливать собаку; 

 физические упражнения; 

 йога; 

 чтение; 

 слушать аудиокнигу. 

 

Меню для хорошего самочувствия ребёнка (имя): 

 тискать коричневую обезьянку; 

 обнимать маму, папу или собаку; 

 раскрашивать, рисовать; 

 прыгать на гимнастическом мяче; 

 смотреть мультики; 

 смотреть книги с рекордами/энциклопедии; 

 лепить. 

Сначала создаем «Меню» просто от руки на бумаге. Затем утверждённый 

перечень создаем в печатном виде. Для каждого пункта лучше добавить 



соответствующую картинку. Добавление иллюстраций важно. Изображения 

делают визуальную поддержку гораздо более эффективной. 

 

Для хорошего самочувствия важно добавление перерывов в расписание 

После того как «Меню для хорошего самочувствия» готово, мы включаем его 

в  ежедневное расписание. Так мы гарантируем, что все в  семье знают, что 

в какой-то момент нужно «взять паузу» и устроить себе «перерыв для хорошего 

самочувствия» — это заранее запланированный период, когда мы можем 

выбрать и делать что-то из запланированных мероприятий. 

Профилактика «ИСТЕРИК» 

 
Многие испытывают нервные срывы, в первую очередь, потому, что они 

не осознавали чувства перегрузки, тревожности, которые становились все 

сильнее. Они не чувствуют, когда им лучше остановиться и уйти на небольшой 

перерыв для саморегуляции. А потом вдруг «на ровном месте» у них происходит 

срыв, и тогда уже использовать «Меню хорошего самочувствия» поздно. Так что 

наша цель в том, чтобы запланировать перерывы для хорошего самочувствия 

и предоставить человеку множество возможностей для саморегуляции своего 

состояния. Это позволяет значительно уменьшить риск нервного срыва. 

Комбинация «Меню хорошего самочувствия» и заблаговременного 

планирования перерывов, когда можно использовать это «Меню» — это простая 

стратегия, которую могут использовать как дети, так и взрослые. Детям эти 

стратегии помогают все лучше справляться со стрессом и приучают их к тому, как 

можно регулировать свое состояние. 

 

 

Развитие у детей навыков беседы 

Карточки для практики в разговоре 

Сделайте карточки с открытыми вопросами, например: «Какой у вас 

любимый фильм?» или «Как прошел ваш день?» Положите карточки в центр 

стола, а потом вытягивайте карточки по очереди с ребенком и задавайте друг 

другу вопросы. Подобная практика, если проводить ее регулярно, может 

облегчить беседу с незнакомыми или малознакомыми людьми. 

Вопросы вроде Что?, Кто?, Где?, Когда? и Почему?, как правило, являются 

хорошим способом поддержать беседу. Можно сделать карточки или другую 

визуальную подсказку, чтобы напоминать ребенку задавать вопросы, которые 

начинаются с таких слов. Во время домашней игры вы можете тренироваться 

в задавании таких вопросов. 


