
 
Методы психорегуляции у детей 

 
Яркие психические реакции у детей со временем могут пройти сами 

собой, а могут остаться, и тогда в старшем возрасте человеку сложнее 
находиться в обществе, взаимодействовать с людьми и жить  осознанно. 

Главная проблема большинства детей – это истерики. По сути, это 
реакция на стрессовые факторы разной природы, а задача родителей и 
педагогов – научить ребенка выходить из этого состояния и впоследствии 
более адекватно реагировать на аналогичные события. 

 
Способ 1: Помогайте 

 
Представьте ситуацию, когда ребенок не может решить сложную 

задачу. Он в этот момент испытывает стресс, который препятствует 
нахождению верного ответа.  

Лучший способ выйти из ситуации – это помочь сделать первые шаги к 
решению, например, задать наводящие вопросы или подсказать первое 
действие.  

Не забывайте хвалить ребенка за приложенные усилия. В таком случае 
у него сложится правильная реакция, в следующий раз с задачей он, скорее 
всего, справится сам. 

В случае, если на сложность отреагировать криком или недовольством, 
стресс у ребенка усилится – он будет думать уже не о решении задачи, а о 
том, что расстроил родителей. 

 
Способ 2: Проявляйте уважение 

 
Частая проблема современных родителей – оторвать детей от 

компьютера, планшета или телефона без эмоций с обеих сторон. Что нужно 
делать: запаситесь терпением перед тем, как попросить ребенка отвлечься 
или закончить игру. Проявите уважение и предложите ему поиграть еще 5-10 
минут, либо завершить то, чем он занимается. По истечении этого времени 
ребенок должен «выйти из компьютера». Успех необязательно придет сразу, 
а повторение в данном случае точно приведет к успеху. 

 
 
 
 



 
Способ 3: Тренируйте навыки психорегуляции 

 
Если ребенок закатывает истерики в магазине, это вызывает 

дискомфорт у окружающих и родителей соответственно.  
Подобные ситуации можно устранить таким тренировками: ненадолго 

заходите в магазин с ребенком тогда, когда делать серьезные покупки не 
нужно. Договаривайтесь: «Сегодня мы купим только молоко», «Ты хочешь 
эту игрушку? Но у тебя есть другая, ты ее давно не доставал, давай проверим, 
как у нее дела?» Предлагайте варианты, ищите альтернативу, которая в 
теории может устроить ребенка. В будущем он перестанет рыдать от того, 
что ему не купили шоколадку или игрушку. 

Главное в этом вопросе – не сдаваться, учитесь договариваться, искать 
компромиссы. 

 
Способ 4: Без ругани и критики 

 
Научить ребенка отслеживать свое состояние важно, но не всегда это 

получается быстро. Не реагируйте руганью, криками, насилием на 
стрессовые ситуации – тем самым вы проявите собственную слабость. 
Анализируйте его поведение и проговаривайте вместе, правильно ли он 
поступил в той или иной ситуации. Как следовало бы повести себя? Как он 
поведет себя в следующий раз? Детям важно научиться принимать 
взвешенные решения. Они обучаются этому гораздо быстрее, если их 
родители сами склонны к самоанализу и контролю поведения. 


