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(на основе практического опыта
воспитания детей с ограниченными возможностями здоровья, а также изучения специальной педагогической литературы)

 Некоторые признаки таких нарушений:
Импульсивность. Ребёнок действует необдуманно, не может сдерживать импульсы, например, выкрикивает ответы до завершения вопроса, перебивает других. 
Проблемы с вниманием. Трудно концентрироваться, удерживать внимание на задаче, особенно если есть отвлекающие факторы. Часто возникают ошибки из-за невнимательности. 
Трудности с планированием и организацией. Сложно составлять планы, следовать инструкциям, выполнять многоступенчатые задания, управлять временем. 
Неустойчивость эмоционального контроля. Частые перепады настроения, сложности с управлением эмоциями, повышенная раздражительность или тревожность.
Проблемы с самоконтролем. Ребёнок не может регулировать свою двигательную или речевую активность, часто нарушает правила. 
Затруднения с переключением между видами деятельности. Сложно переходить от одного задания к другому, адаптироваться к новым условиям. 
Сниженная работоспособность. Быстро устаёт, не может довести начатое дело до конца. 
ЧТО ДЕЛАТЬ В ЭТОМ СЛУЧАЕ?
1. Организуйте структурированную и предсказуемую среду
· Установите чёткий распорядок дня: время для учёбы, отдыха, хобби и сна. Стабильность помогает подросткам с нарушениями регуляции чувствовать себя увереннее. Используйте визуальные расписания или напоминания на телефоне.
· Сократите количество отвлекающих факторов: уберите лишние электронные устройства, создайте тихое рабочее место для учёбы.
· Если подросток занят, не прерывайте его новыми заданиями − это рассеивает внимание.
2. Делите задачи на части
· Большие задания (например, подготовка к экзамену) делите на этапы: «прочитай 1 страницу», «выполни 2 задачи». Это снижает тревожность и делает цель достижимой.
· Помогайте подростку планировать: вместе обсудите, что нужно сделать, и запишите этапы. Постепенно передавайте инициативу − так он научится планировать самостоятельно.
3. Хвалите усилия, а не только результат
· Отмечайте даже небольшие успехи: «Ты здорово сосредоточился на этой задаче на 10 минут!» Позитивное подкрепление повышает мотивацию.
· Если что‑то не получилось, избегайте критики. Скажите: «Ничего страшного, если будешь стараться, в следующий раз получится лучше» или предложите попробовать другой подход.
4. Развивайте самоконтроль через игры и упражнения
· Используйте настольные игры (шахматы, стратегические игры), которые учат ждать своей очереди, следовать правилам и планировать ходы.
· Пробуйте упражнения на торможение импульсов, например, игру «Да‑Нет»: подросток должен отвечать противоположным образом (на вопрос «Солнце светит?» отвечать «Нет»). Это тренирует контроль над реакциями.
5. Учите техникам концентрации и расслабления
· Практикуйте простые техники:
· дыхательные упражнения (вдох на 4 счёта, выдох на 6);
· «сканирование тела» (поочерёдное расслабление мышц) − помогает справляться с импульсивностью и стрессом.
· Научите переключать внимание: если подросток отвлёкся, предложите сделать паузу, сосчитать до 10 и вернуться к задаче.
6. Поддерживайте здоровый образ жизни
· Обеспечьте полноценный сон (8–10 часов), прогулки на свежем воздухе и физическую активность (футбол, танцы, йога). Движение улучшает работу мозга и регуляторные функции.
· Следите за питанием: ограничьте потребление сахара и кофеина, которые могут усиливать импульсивность.
7. Работайте в команде со специалистами
· Обратитесь к нейропсихологу или педагогу‑психологу для оценки уровня регуляторных функций и разработки индивидуальных рекомендаций.
· Если подросток посещает коррекционные занятия, уточните у специалистов, какие упражнения можно повторять дома. Например, учащимся младших классов рекомендуют закреплять материал через повторение в игровой форме.
8. Будьте терпеливы и избегайте крайностей в воспитании
· Не используйте попустительский стиль (всё разрешать) или авторитарный (строгие запреты). Найдите баланс: чёткие, но гибкие правила. Например, договоритесь, что после 30 минут учёбы можно сделать перерыв и заняться любимым делом.
· Давайте подростку возможность выбора в разумных пределах: «Ты хочешь сначала сделать математику или русский?» Это развивает самостоятельность.
9. Общайтесь с другими семьями
· Присоединяйтесь к группам поддержки для родителей детей с ОВЗ (онлайн или офлайн). Обмен опытом помогает справляться с эмоциональным стрессом и находить новые идеи.
· Участвуйте в семейных клубах или мероприятиях, где подросток может общаться со сверстниками.
10. Заботьтесь о себе
· Не жертвуйте своим благополучием. Уделяйте время хобби, отдыху и общению с близкими. Если вы довольны своей жизнью, вы сможете оказывать больше поддержки подростку.
Дополнительно:
1. Подходите с учётом особенностей ребёнка. Смотрите, что ему даётся легче, а что − сложнее. На этом и сосредоточьтесь.:
- учите короткие стишки и повторяйте их вместе;
- просите коротко пересказать простую историю или мультик.
2. Используйте простые помощники для контроля времени. 
Чтобы ребёнок учился понимать время и выполнять дела вовремя, 
возьмите обычный таймер (заводите его перед заданием:     
«Пока тикает − рисуем, когда запищит − заканчиваем»);
3. Показывайте на своём примере. Детям легче учиться, когда они видят, как это делают взрослые. Делайте вместе простые планы:
- составьте вместе список продуктов перед походом в магазин и отмечайте, что уже купили;
-нарисуйте план выходных: утро −прогулка, обед −дома, вечер − игра или мультфильм;
-планируйте небольшое дело по шагам: например, «Сначала соберём игрушки, потом помоем чашку, затем будем смотреть мультик».
Почему это важно?
Нарушения произвольной регуляции проявляются в:
· неусидчивости;
· отвлекаемости;
· трудностях с выполнением многоэтапных задач.
Эти проблемы могут мешать учёбе и общению, но при правильной поддержке подростки могут значительно улучшить навыки самоконтроля.  
Регулярная работа дома в сочетании с занятиями со специалистами помогает компенсировать трудности и развивать самостоятельность.
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