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Цей буклет має на меті надати вчителям, які 
підтримують учнів, які займаються у літній період, ідеї 
щодо того, як підтримати регулювання учнів. 

Відповідно до цілей «Літньої програми навчання 
вдома та у школі», заняття на цьому ресурсі можуть 
бути використані вчителями для підтримки фізичного, 
соціального та емоційного благополуччя учнів. 



 

Що таке саморегулювання? 
Саморегулювання — це здатність розуміти і 
керувати своєю поведінкою та реакцією на 
почуття та події, що відбуваються навколо вас. 
Вона включає можливість: 

• Регулювати реакції на
емоції, такі як розчарування чи 
хвилювання 

• Заспокоюватись після чогось
дуже захопливого чи засмучуючого 

• Зосереджуватися на завданні 
• Переключати увагу на нове завдання 
• Контролювати імпульси 
• Навчитися поведінці, яка допомагає вам 

ладнати з іншими людьми. 

У цьому пакеті ресурсів розглядаються способи 
надання допомоги дітям у дотриманні правил 
трьома різними категоріями: 

1. Цінність розпорядку 
2. Сенсорно-моторний ланцюг 
3. Створення затишного куточка/зони 
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Що я можу зробити, щоб допомогти дитині із 
саморегулюванням? 

1. Забезпечте структуру та порядок.  

Слід структурувати середовище, щоб зробити 
саморегулювання керованим, забезпечуючи буфер проти 
стресових факторів навколишнього середовища. Це означає 
створення фізичного та емоційно безпечного середовища, 
щоб діти могли досліджувати та навчатися на їхньому рівні 
розвитку без ризику для їхнього добробуту. Дві ідеї, які 
обговорюються в цьому буклеті, наступні: 

a. Складання розпорядку дня і 
b. Створення безпечного і затишного куточка/зони 

2. Навчайте навичкам саморегулювання за допомогою 
моделювання, інструктажу та можливостей для 
практики.  

Часто протягом дня ви можете помітити, що дитина не в 
змозі зосередитися, млява або сонна, розсіяна, емоційна або 
перевантажена. Це може бути ознакою того, що їй потрібна 
рухлива перерва. Чому? Вправи допомагають нашому мозку: 

• зберігати концентрацію 
• розтягнути м'язи 
• зменшити стрес і відчуття перевантаженості 
• відновити поставу 
• покращити пам'ять 

 

У цьому буклеті ви знайдете кілька ідей простих вправ 
для активного навчання ефективному способу допомогти 
дітям саморегулювати свої сенсорні потреби протягом 
дня. 
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Цінність розпорядку 

Використання розпорядку дня може забезпечити 
структуру та передбачуваність. Розпорядок допомагає 
кожному зрозуміти, хто що повинен робити, коли, в 
якому порядку і як часто. 

Спільне створення візуального розкладу — це чудовий 
спосіб переконатися, що всі знають план на день. 
Можна використовувати фотографії, малюнки, 
записувати слова або все перераховане вище. 

Ваш щоденний планувальник може включати час на 
роботу, вільні ігри, час їжі, ігри на свіжому повітрі, час 
перед екраном і домашні справи. Переконайтеся, що у 
вашому розкладі є деякі фізичні вправи, оскільки дітям 
потрібно мінімум 60 хвилин інтенсивної фізичної 
активності щодня (напр., катання на велосипеді, 
прогулянка з собакою, біг, ігри, дитячий майданчик, 
танці, футбол, плавання, 
прогулянка/велосипед/самокат. 

Ваш розклад також може включати сенсорний 
ланцюг та час у затишному куточку, які 
пояснюються в буклеті далі. 
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Сенсорно-моторний ланцюг 

Сенсорно-моторний ланцюг (Horwood, 2008) — це 
простий та ефективний спосіб допомогти дітям 
самостійно регулювати власні сенсорні потреби 
протягом дня. Це сприяє кращій концентрації, 
зменшенню зривів і покращенню навчальних 
результатів. Це дозволяє дітям досягти рівня 
пильності, необхідного для концентрації. 

Цей буклет допоможе вам створити 
індивідуальний сенсорний ланцюг. Порядок 
ланцюга надзвичайно важливий: 

1. Бадьора частина 
2. Організаційна частина 
3. Заспокійлива частина 

Ланцюг закінчується заспокійливими заняттями, 
оскільки ми хотіли б завершувати кожний сеанс в 
стані спокою та бадьорості. Кожна людина 
індивідуальна, тому спробуйте кілька 
заспокійливих вправ, щоб побачити, які з них 
найкраще підходять для вашого тіла. 

КОРИСНА ПОРАДА  

Під час ланцюга корисно відтворювати музику, 
оскільки вона може позначати початок і кінець 
ланцюга. Музика може змінюватися від швидкого 
темпу під час бадьорих занять до спокійного під час 
заспокійливих вправ. 



Переглянуто в червні 2021 р.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Бадьорі заняття 
Мета полягає в тому, щоб забезпечити вестибулярну стимуляцію 
(надання мозку сенсорної інформації щоразу, коли положення 
голови змінюється по відношенню до гравітації) у 
контрольованому середовищі. 
Це готує мозок до навчання. 

 
До бадьорих занять відносяться біг підстрибом, біг і стрибки на 
місці з піднятими руками. Перейдіть за посиланням нижче, щоб 
отримати додаткові ідеї щодо бадьорих занять. 

Біг підстрибом Стрибки на одній нозі 

Додаткову інформацію щодо бадьорих занять див: 
https://www.gonoodle.com/ 

Біг на місці 

https://www.gonoodle.com/
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Ігри, пов'язані з 
метанням та ловлею 

Ходьба по прямій лінії 

Додаткову інформацію щодо організаційних занять див: 
https://activeforlife.com/resource-intro/ 

«Саймон каже» Стояння на одній нозі 

2. Організаційні заняття 

Сюди відносяться заняття, які вимагають від дитини організувати 
своє тіло, спланувати свій підхід і виконувати більше ніж одну 
справу за раз у певному послідовному порядку. Це навички, які 
можуть підвищити зосередженість, уважність та працездатність 
дитини. 

 
До організаційних занять відносяться лазіння, балансування та 
метання. Перейдіть за посиланням нижче, щоб отримати 
додаткові ідеї щодо організаційних занять. 

https://activeforlife.com/resource-intro/
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Притискання долонь до 
стіни 

Стискання долонь 

Додаткову інформацію щодо заспокійливих занять див: 

https://www.cosmickids.com/category/watch/ 

Міцні обійми себе Дихальна вправа 

Вдихайте запах 
квітів і задувайте 
свічки. 

3. Заспокійливі заняття: 
Мета полягає в тому, щоб забезпечити пропріоцептивний 
контакт, який представляє собою відчуття від суглобів, м'язів 
і сполучних тканин, які лежать в основі усвідомлення тіла. Ці 
заспокійливі заняття сприяють тому, що коли діти закінчать, 
вони будуть спокійні та готові до наступних завдань. 
До заспокійливих занять відносяться: віджимання, вправи на 
повзання або міцні обійми. Перейдіть за посиланням нижче, 
щоб отримати додаткові ідеї щодо заспокійливих занять. 

https://www.cosmickids.com/category/watch/
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Створення затишного куточка/зони 

Створення затишного куточка — це чудовий спосіб 
забезпечити дітей місцем, куди вони можуть піти, 
коли їм потрібно побути в тиші. Якщо дитина 
засмучена або просто пригнічена, вона може ще не 
мати навичок самостійного регулювання емоцій. Деякі 
діти люблять, щоб дорослі заспокоювали їх обіймами 
або притисканнями, а інші можуть воліти побути на 
самоті, щоб заспокоїтися. Самозаспокоєння — це 
чудова навичка для дітей молодшого віку. 
Затишну зону можна створити, працюючи з будь-яким 
доступним простором. Проте додайте свою фантазію 
і разом створіть власну неповторну затишну зону. Ваш 
затишний куточок може об'єднати всі органи чуття, 
тому подумайте про використання різних текстур, 
таких як затишні ковдри, глина та листя, подумайте 
про речі, на які ви можете дивитися, слухати, 
куштувати чи відчувати запах. Підійдіть творчо до 
того, що розмістити в затишному куточку і обов'язково 
додайте кілька улюблених речей дитини. Нижче 
наведено кілька прикладів того, як це може виглядати. 
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