
Как развивать самоконтроль и усидчивость у ребенка» 

 

Самоконтроль и усидчивость являются важными качествами, которые помогают 

ребёнку успешно справляться с учебными задачами и социальными 

взаимодействиями. Для детей с задержкой психического развития (ЗПР) эти навыки 

могут требовать дополнительного внимания и усилий. В этой консультации мы 

рассмотрим, как родители могут помочь своему ребёнку развивать самоконтроль и 

усидчивость. 

 

Поэтапное развитие самоконтроля и усидчивости 

становление четких правил и ожиданий 

 Объясняйте ребёнку правила поведения и ожидания заранее, в простой 

и понятной форме. 

 Используйте визуальные подсказки (карточки с картинками, 

расписания) для напоминания о правилах. 

азделение больших задач на маленькие шаги 

 Разделяйте сложные задания на более мелкие этапы, чтобы ребёнок мог 

видеть прогресс и чувствовать успех. 

 Хвалите ребёнка за выполнение каждого этапа, чтобы мотивировать его 

продолжать. 

спользование таймера 

 Установите таймер на определённое время для выполнения задания. Это 

поможет ребёнку сосредоточиться на задаче и знать, сколько времени 

осталось. 

 Постепенно увеличивайте время, чтобы развивать выносливость и 

усидчивость. 

рактика расслабляющих техник 

 Учите ребёнка простым техникам релаксации, таким как глубокое 

дыхание, медитация или мышечная релаксация. 

 Эти техники помогут снизить уровень стресса и улучшить 

концентрацию. 

оздание комфортной рабочей среды 

 Обеспечьте спокойное и организованное рабочее место без отвлекающих 

факторов (телефонов, телевизоров и т.д.). 

 Используйте удобные стулья и столы, подходящие по росту ребёнка. 

оощрение и награды 



 Разработайте систему поощрений за успешное завершение заданий 

(наклейки, маленькие подарки, дополнительное время для игр). 

 Похвала и признание успехов важны для поддержания мотивации. 

егулярные перерывы 

 Давайте ребёнку короткие перерывы после завершения каждого этапа 

задания. 

 Во время перерыва можно сделать физические упражнения, поиграть 

или просто отдохнуть. 

ример взрослого 

 Демонстрируйте своим примером важность самоконтроля и усидчивости. 

Показывайте, как вы справляетесь с трудными задачами. 

 Вместе выполняйте домашние задания или другие дела, чтобы ребёнок 

видел, как важно доводить начатое до конца. 

абота над положительным настроем 

 Помогайте ребёнку сохранять положительный настрой, подчеркивая его 

сильные стороны и успехи. 

 Поддерживайте уверенность ребёнка в своих силах, даже если возникают 

трудности. 

Постоянство и терпение 

 Помните, что развитие самоконтроля и усидчивости требует времени и 

постоянных усилий. 

 Будьте терпеливы и последовательны в своих действиях, чтобы закрепить 

положительные привычки. 

 

Развитие самоконтроля и усидчивости у ребёнка с ЗПР — это процесс, который 

требует терпения, понимания и поддержки со стороны родителей. Используя 

предложенные стратегии и методы, вы сможете помочь своему ребёнку стать более 

уверенным и успешным в учёбе и повседневной жизни. 

 


