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Давайте контролировать себя 

Разработано профессиональными терапевтами из 
NCSE. 

 

Ресурс для репетиторов и учителей для разработки 
летней программы на дому или в школе. 

 

Этот буклет фокусируется на идеях о том, как поддержать 
самоконтроль учащихся. 

В соответствии с целями Программы летнего обучения на 
дому и в школе, мероприятия этого ресурса могут 

использоваться учителями для поддержки физического, 
социального и эмоционального благополучия учащихся. 
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Что такое самоконтроль? 
Самоконтроль — способность понимать и 
управлять своим поведением и реакциями на 
чувства и вещи, происходящие вокруг вас. Это 
включает в себя способность: 

• Контролировать реакции на
эмоции, такие как разочарование или 
волнение. 

• Успокоиться после чего-то
захватывающего или после 
расстройства. 

• Сосредоточиться на задании. 
• Сменить предмет внимания. 
• Контролировать импульсы. 
• Научиться поведению, которое поможет 

ладить с другими. 

В этом буклете мы рассмотрим, как можно помочь 
детям оставаться под самоконтролем в трех 
разных категориях: 

1. Ценность распорядка дня. 
2. Сенсорно-двигательная цепь. 
3. Создание уютного уголка или зоны. 
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Как я могу помочь ребенку научиться 
самоконтролю? 

1. Обеспечьте структуру и порядок.  
Обустройте окружение так, чтобы сделать самоконтроль 
управляемым, обеспечив буфер против факторов 
стресса окружающей среды. Это означает создание 
среды, которая физически и эмоционально безопасна 
для детей, чтобы они могли исследовать и учиться на 
своем уровне развития без риска для своего 
благополучия. В этой брошюре обсуждаются две идеи: 

a. Составление распорядка дня и 
b. создание безопасного уютного уголка или зоны.  

2. Обучайте навыкам самоконтроля через пример, а 
также с помощью инструкций и практики. 
Часто в течение дня вы можете заметить, что ребенок не 
может сосредоточиться, вялый или сонный, 
рассеянный, эмоциональный или подавленный. Это 
может быть признаком того, что ему нужен подвижный 
перерыв. Почему? Физическая активность помогает 
нашему мозгу: 

• поддерживать внимание 
• растянуть мышцы 
• уменьшить стресс и чувство перегруженности 
• переустановить нашу осанку 
• улучшить память 

 

В этом буклете вы найдете несколько идей для 
простых упражнений, активно обучающих детей 
эффективному способу контроля своих сенсорных 
потребностей в течение дня. 
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Ценность распорядка дня. 
Использование распорядка дня может обеспечить 
структуру и предсказуемость для всех. Распорядок 
дня помогает каждому знать, кто что должен делать, 
когда, в каком порядке и как часто. 

Составить наглядное расписание вместе — хороший 
способ убедиться, что все знают план на день. Вы 
можете использовать картинки, рисунки, писать слова 
или все вышеперечисленное. 

Ваш распорядок дня может включать в себя время для 
работы, игр, приема пищи, игр на свежем воздухе, 
экрана и работы по дому. Убедитесь, что ваш график 
включает в себя некоторые упражнения, так как детям 
необходимо как минимум 60 минут интенсивной 
физической активности в день (например, езда на 
велосипеде, прогулки с собакой, бег, игры, детская 
площадка, танцы, футбол, плавание, прогулка, езда на 
самокате). 

Ваш график может также включать в себя 
сенсорную цепь и уютные уголки, которые 
объясняются далее в буклете. 
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Сенсорно-двигательная цепь. 

Сенсорно-двигательная цепь (Horwood, 2008 г.) — 
простой и эффективный способ помочь детям 
самостоятельно регулировать свои сенсорные 
потребности в течение дня. Это способствует 
улучшению концентрации, уменьшению количеству 
сбоев и улучшению результатов обучения для всех. 
Это позволяет детям достичь уровня бдительности, 
необходимого для концентрации. 

Этот буклет поможет вам создать 
индивидуальную сенсорную цепь. Порядок цепи 
чрезвычайно важен: 

1. Время улучшения бдительности. 
2. Организация. 
3. Успокоение. 

Цепь заканчивается успокаивающими действиями, 
так как мы хотели бы заканчивать каждую сессию в 
спокойном и бдительном состоянии. Все люди 
разные, поэтому попробуйте несколько 
успокаивающих упражнений, чтобы увидеть, какие 
из них лучше всего подходят для вас. 

ПОЛЕЗНЫЙ СОВЕТ   

Включите музыку во время выполнения упражнений, так как 
она может обозначать начало и конец цепи. Музыка может 
варьироваться от быстрой во время упражнений на 
улучшение бдительности до медленной во время 
успокаивающих упражнений. 
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1. Упражнения на улучшение бдительности: 
Цель состоит в том, чтобы обеспечить вестибулярную 
стимуляцию (предоставление мозгу сенсорной информации 
каждый раз, когда положение головы меняется по отношению к 
гравитации) в контролируемой среде. 
Это подготавливает мозг к обучению. 

 

Упражнения на улучшение бдительности включают прыжки, бег 
и прыжки ноги вместе, ноги врозь. Перейдите по ссылке ниже, 
чтобы узнать больше об упражнениях на улучшение 
бдительности. 

Скакать Прыгать на одной ноге 

Дополнительные упражнения на улучшение бдительности 
см. на странице: 
https://www.gonoodle.com/ 

Бегать на месте 

https://www.gonoodle.com/
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Игры по метанию и 
ловле 

Ходьба по прямой 

Simon Says (Саймон 
говорит) 

Стоять на одной ноге 

Дополнительные организационные упражнения см. на странице: 
https://activeforlife.com/resource-intro/ 

2. Организационные упражнения: 
Они включает в себя действия, которые требуют от ребенка 
организации своего тела, планирования своего подхода и 
выполнения более одного действия одновременно в 
установленном порядке. Эти навыки могут повысить 
концентрацию внимания, продолжительность концентрации 
внимания и производительность ребенка. 

 

Организационные упражнения включают лазание, 
балансировку и метание. Перейдите по ссылке ниже для 
дополнительных идей организационных упражнений. 

https://activeforlife.com/resource-intro/
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Отжимание от стены Отжимание на ладонях 

Крепкое самообъятие Дыхательные 
упражнения 

Вдохните запах 
цветов и задуйте 
свечи. 

Другие успокаивающие действия: 

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

3. Успокаивающие упражнения: 
Цель состоит в том, чтобы обеспечить проприоцептивный вход, 
который представляет собой ощущения от суставов, мышц и 
соединительных тканей, которые лежат в основе осознания тела. 
Эти успокаивающие действия помогут детям успокоиться и стать 
готовыми к предстоящему заданию по окончании упражнений 
цепи. 
К успокаивающим упражнениям относятся: отжимания, 
упражнения на ползание или крепкое объятие. Перейдите по 
ссылке ниже, чтобы узнать больше об успокаивающих 
упражнениях. 

https://www.cosmickids.com/category/watch/
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Создание уютного уголка или зоны 

Создание уютного уголка — отличный способ 
убедиться, что детям есть куда пойти, когда им нужно 
немного побыть в тишине. Если ребенок расстроен 
или просто подавлен, он может еще не обладать 
навыками регулирования своих эмоций. Некоторым 
детям нравится, когда взрослый успокаивает их 
объятиями и ласками, а другие предпочитают 
уединение, чтобы успокоиться. Самоуспокоение — 
отличный навык для маленьких детей. 
Вы можете сделать уютный уголок в любом месте. 
Однако используйте свою фантазию и вместе 
сделайте свой неповторимый уютный уголок. Ваш 
уютный уголок может включать в себя все чувства, 
поэтому подумайте об использовании различных 
текстур, таких как уютные одеяла, листья, подумайте 
о вещах, на которые вы можете смотреть, слушать, 
пробовать или нюхать. Будьте изобретательны с тем, 
что вы поместите в уютный уголок, и обязательно 
включите несколько любимых вещей ребенка. 
Смотрите ниже несколько примеров уютных уголков. 
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