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         Навички подолання труднощів та 
заспокоєння 

У часи змін і переходів емоції можуть бути сильними та пригнічуючими. Усім корисно 

мати деякі стратегії, з якими ми знайомі і які практикували, щоб допомогти себе долати 

труднощі.  Що стосується учнів-аутистів, можливо корисно навчити їх заспокоювати свій 

розум і тіло. Кожна людина унікальна, тому обговорюйте ентузіазм і вподобання з 

учнями та їхніми сім'ями, щоб вибрати, які заняття включити в заспокійливу процедуру. 

Не існує «єдиного правильного способу» зробити заспокійливу процедуру. Включення 

заспокійливих занять до розробки процедури/підтримки нової процедури може 

допомогти учням впоратися зі змінами та переходом: 

Заспокійлива процедура – Рекомендації 

• Встановіть зв'язок з домом та визначте, що було корисно під час перебування учня вдома. 

• Виберіть періоди протягом дня, коли учень заспокоєний, щоб розпочати навчання. 

• Створіть конкретну і візуальну процедуру для підтримки використання цих стратегій. Існує 

багато безкоштовних застосунків для стратегій заспокоєння та керованих медитацій, таких 

як Calm і Headspace (див. список нижче) 

• Переконайтеся, що в учня є достатній доступ до цих заспокійливих занять. 

• Заняття з подолання труднощів/заспокоєння слід зробити регулярними протягом дня в 

перші тижні змін, а потім, якщо це доречно, має вводитися та викладатися план 

самоконтролю, який допоможе людям відслідковувати свої тривожні реакції та визначати, 

коли потрібні стратегії заспокоєння. Щоб знайти додаткові ресурси, див. вебсторінку 

https://afirm.fpg.unc.edu/prioritize-coping-and-calming-skills) 

• Введіть візуальну підказку, щоб учень міг пов'язати це із заняттям, а потім це можна 

перенести в шкільні умови — включити в розпорядок дня/розклад  

• В управлінні тривожністю можуть допомогти фізичні вправи. Повернення до школи може 

вплинути на рівень тривожності учнів-аутистів, і це слід розглядати як частину процедури 

подолання та заспокоєння. 
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Заспокійлива процедура – Ідеї 

Заспокійлива процедура – Ідеї для 

розуму 

Заспокійлива процедура – Ідеї для тіла 

• Малювання 

• Слухання улюбленої музики 

• Гра в улюблену гру  

• Тримання улюбленої іграшки, 

м'якої іграшки тощо 

• Читання 

• Усвідомлення і медитація 

• Прогулянка 

• Йога і рух 

• Стрибки на батуті  

• Фізичні вправи 

• Використання сенсорних фіджетів 

• Стискання м'ячиків для зняття стресу 

 

Додаткові онлайн-ресурси щодо навичок подолання труднощів та заспокоєння 

Ресурс Вебсайти: 

Керована медитація  https://www.smilingmind.com.au/smiling-mind-app 

Стратегії релаксації https://www.headspace.com/headspace-meditation-app 

Заспокійлива процедура 

(відео) 

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

relaxation-strategies-routines/ 

Йога з гідом, присвячена 

інтересам учня   

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

Танець, усвідомлення і 

фізична активність 

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

movement-app-for-kids/ 

Натхнення до подальших 

фізичних занять від Kiddo  

https://kiddo.edu.au/ 
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Стратегії емоційного 

регулювання від Middletown 

Centre for Autism 

https://pathways-

resilience.middletownautism.com/strategies/emotional-

regulation-anxiety/anxiety-management/the-

individual/strategies-for-self-management/ 
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