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ВВЕДЕНИЕ. АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОБЛЕМЫ

Саморегуляция — это не просто «хорошее поведение» или послушание. Это 

фундаментальная способность человека управлять своими реакциями, 

чувствами и поведением в соответствии с требованиями ситуации и 

долгосрочными целями. 

В современной науке саморегуляция рассматривается как ключевой 

предиктор жизненного успеха, более значимый, чем уровень IQ.



I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И 

ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА
 1. Что такое саморегуляция?

Это системный процесс, включающий: 

Эмоциональную регуляцию: способность успокоиться после возбуждения, 

сдерживать импульсивные реакции. 

Когнитивную регуляцию: способность удерживать внимание, переключаться 

между задачами, планировать действия. 

Поведенческую регуляцию: способность следовать правилам даже при 

отсутствии внешнего контроля.



I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И 

ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА
 2. Почему это так сложно для дошкольника?

Дошкольный возраст — это период «нормативной импульсивности». 

Трудности саморегуляции в этом возрасте обусловлены: 

Незрелостью произвольной сферы: Ребенок живет по принципу «хочу», а не 

«надо». 

Доминированием процессов возбуждения над торможением: Нервная 

система ребенка реактивна; «педаль газа» работает отлично, а «тормоза» 

еще формируются. 

Отсутствием внутреннего плана действий: Ребенок часто действует, а 

потом думает (или не думает вовсе).



I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И 

ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА
 3. Связь с самосознанием

Саморегуляция невозможна без развития самосознания. 

Тезис: Нельзя управлять тем, что ты не осознаешь. Чтобы ребенок мог 

сказать «Я сейчас злюсь, мне нужно успокоиться», он должен: Отделить себя 

от эмоции (не «Я — злость», а «Я чувствую злость»). Иметь развитую «Я-

концепцию» и внутреннюю речь (по Л.С. Выготскому, внешняя речь 

переходит во внутреннюю, становясь инструментом управления собой).



II. ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 

САМОРЕГУЛЯЦИИ

Для понимания поведения ребенка педагогу необходимо знать базовую 
нейрофизиологию (модель «Триединого мозга» или концепция Д. Сигела).

«Нижний этаж» (Лимбическая система): отвечает за эмоции, страх, 
реакции «бей или беги». У детей она активна и доминирует. Это 
«сигнализация».

«Верхний этаж» (Префронтальная кора головного мозга): отвечает за 
анализ, контроль импульсов, эмпатию и мораль. Эта зона созревает дольше 
всего (активный рост до 7 лет, полное созревание к 25 годам).

Механизм срыва: При сильном стрессе или утомлении связь между корой и 
лимбической системой блокируется. «Верхний этаж» отключается.

 Вывод для педагога: Бесполезно призывать ребенка к совести («Подумай над 
своим поведением!»), когда он в истерике. Его «думающая» часть мозга в этот 
момент физиологически недоступна.



III. РОЛЬ ПЕДАГОГА В ФОРМИРОВАНИИ 

САМОРЕГУЛЯЦИИ

Саморегуляция не рождается внутри ребенка, она интериоризируется
(присваивается) извне через взаимодействие со взрослым.

Концепция Ко-регуляции (Co-regulation): Прежде чем ребенок научится 
саморегуляции (Self-regulation), он должен пройти этап ко-регуляции —
совместного управления состоянием. 

Педагог выступает как «внешняя префронтальная кора» ребенка. 

Задача взрослого: Не подавить эмоцию, а контейнировать её (принять, назвать, 
помочь пережить).

Стратегия педагога:

1. Заметить сигнал возбуждения. 

2. Признать состояние ребенка (валидация). 

3. Предложить инструмент для успокоения. 

4. Только после успокоения — анализ ситуации.



IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ

Практические методы делятся на три группы: вербальные, телесные и 

игровые.

Работа с эмоциональным интеллектом (Вербальные методы)

Техника «Я-сообщение»: Обучаем ребенка говорить «Я расстроен, потому 

что...», вместо агрессии. 

«Эмоциональный термометр»: Визуальная шкала в классе/группе, где дети 

отмечают свое состояние (Зеленая зона — спокоен, Красная — взрываюсь).

Словарный запас: Расширение лексикона эмоций (не просто «плохо», а 

«обидно», «тревожно», «досадно»).



IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ

2. Телесно-ориентированные техники (Снятие физиологического 

напряжения)

Дыхательные практики:

«Свеча и цветок»: Вдох носом (нюхаем цветок), долгий выдох ртом 

(задуваем свечу). 

«Квадратное дыхание» (для старших дошкольников). 

Мышечная релаксация:

«Лимон»: Сильно сжать кулаки (выжимаем лимон), сбросить напряжение.

«Черепаха»: Втянуть голову в плечи, напрячься, затем расслабиться.



IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ

3. Игровые и когнитивные методы

Метод «Стоп-кадр»: Игра, где по сигналу нужно замереть (тренировка 

торможения). 

«Коробочка гнева»: Специальное место или контейнер, куда можно 

«выкрикнуть» злость или порвать бумагу. 

«Уголок уединения»: Не место для наказания, а уютное пространство 

(шалаш, мягкое кресло), где ребенок может добровольно посидеть, чтобы 

«перезагрузиться».



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Развитие саморегуляции — это длительный процесс перехода от внешнего 

управления к внутреннему. Задача педагога и родителя — создать 

безопасную среду, где ошибка в поведении воспринимается не как повод для 

наказания, а как возможность научиться новому способу реагирования.


	Слайд 1, Развитие саморегуляции: приемы и методы обучения детей управлению своим эмоциональным состоянием и поведением 
	Слайд 2, ВВЕДЕНИЕ. АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОБЛЕМЫ 
	Слайд 3, I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
	Слайд 4, I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
	Слайд 5, I. ПРИРОДА САМОРЕГУЛЯЦИИ И ПРОБЛЕМАТИКА ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
	Слайд 6, II. ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ 
	Слайд 7, III. РОЛЬ ПЕДАГОГА В ФОРМИРОВАНИИ САМОРЕГУЛЯЦИИ 
	Слайд 8, IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ 
	Слайд 9, IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ 
	Слайд 10, IV. ИНСТРУМЕНТАРИЙ ПЕДАГОГА ПО ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОМОЩИ
	Слайд 11, ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

