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         Навыки борьбы со стрессом и 
успокоения 

Во времена перемен эмоции могут переполнять и подавлять. Всем полезно иметь некоторые 

стратегии, с которыми мы знакомы и которые практиковали, чтобы помочь нам справиться со 

стрессом.  Учащихся с аутизмом может быть полезно научить успокаивать разум и тело. Каждый 

человек уникален, поэтому обсудите увлечения и предпочтения с учащимися и их семьями, 

чтобы включить правильные успокаивающие занятия в план дня. 

Не существует «одного правильного способа» успокоения. Включение успокаивающих занятий 

в распорядок дня может помочь учащимся справиться со стрессом при изменениях и 

переменах: 

Что учитывать при планировании успокаивающих занятий  

• Свяжитесь с семьей и узнайте, что помогает учащемуся успокоиться дома. 

• Выберите время дня, когда учащийся спокоен, чтобы начать обучение. 

• Создайте конкретный и наглядный план использования этих стратегий. Доступно 

множество бесплатных приложений со стратегиями для успокоения и медитациями, таких 

как Calm и Headspace (см. список ниже). 

• Убедитесь, что у учащегося есть свободный доступ к этим успокаивающим занятиям. 

• Занятия по борьбе со стрессом и успокоению должны планироваться регулярно в течение 

дня в первые недели введения изменений, а затем, если это уместно, можно ввести и 

проводить занятия по самоконтролю, которые помогут учащимся распознавать свои 

тревожные реакции и начинать самоуспокоение. (См.: https://afirm.fpg.unc.edu/prioritize-

coping-and-calming-skills for additional resources) 

• Внедрите наглядную подсказку, которую учащийся будет ассоциировать с этой 

деятельностью. Затем ей можно начать пользоваться в школьной обстановке и включить в 

распорядок дня и расписание.  

• Физические упражнения могут помочь справиться с тревожным состоянием. Возвращение 

в школу может повлиять на уровень тревожности учащихся с аутизмом — это необходимо 

учесть при планировании успокаивающих занятий. 
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Успокаивающие занятия (идеи) 

Идеи занятий, успокаивающих ум Идеи занятий, успокаивающих тело 

• Рисование 

• Прослушивание любимой музыки 

• Игра в любимую игру  

• Держать любимую игрушку, 

мягкие игрушки и т. д. 

• Чтение 

• Медитация 

• Прогулки 

• Йога и движения 

• Прыжки на батуте  

• Физические упражнения 

• Использование сенсорных 

движений 

• Сжимание мячиков для снятия 

стресса 

 

Дополнительные онлайн-ресурсы для борьбы со стрессом и успокоения 

Ресурсы Вебсайты: 

Медитация с ведущим:  https://www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app 

Стратегии релаксации: https://www.headspace.com/headspace-meditation-app 

Успокаивающие занятия 

(наглядные материалы): 

https://teacch.com/resources/teacch-tips/teacch-tip2-

relaxation-strategies-routines/ 

Йога с гидом, посвященная 

интересам учащихся:  

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

Танец, самоосознание и 

физическая активность: 

https://www.gonoodle.com/blog/gonoodle-games-

movement-app-for-kids/ 

Дальнейшие вдохновляющие 

занятия для физической 

активности от Kiddo:  

https://kiddo.edu.au/ 
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Стратегии эмоционального 

регулирования от Центра 

аутизма Мидлтауна: 

https://pathways-

resilience.middletownautism.com/strategies/emotional-

regulation-anxiety/anxiety-management/the-

individual/strategies-for-self-management/ 
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