Как с собой совладать?
Или саморегуляция эмоций, поведения в дошкольном возрасте. 
[image: Picture background]Саморегуляция у детей дошкольного возраста — это способность управлять своими эмоциями, поведением и вниманием в соответствии с требованиями ситуации. 
Некоторые особенности саморегуляции у дошкольников: 
· Осознанность действий — способность замечать свои мысли, чувства и действия в текущий момент. 
· Планирование деятельности — умение выделить последовательность действий ( что будет сейчас, что после). 
· Контроль и коррекция — умение по ходу выполнения задания контролировать правильность выполнения и исправлять ошибку.  
Возрастные особенности формирования саморегуляции у детей дошкольного возраста
Формирование саморегуляции у детей дошкольного возраста происходит постепенно. Некоторые этапы: 
· 3–4 года — дети способны следовать простым правилам и инструкциям, но их поведение во многом зависит от внешних факторов.
· 4–5 лет — дети начинают лучше осознавать свои действия и их последствия, формируется способность контролировать эмоциональные реакции в социально приемлемых ситуациях;
· 5–6 лет — у детей появляется больше осознанности, они начинают понимать последствия своих действий, могут планировать простые задачи и контролировать эмоции в знакомых ситуациях. Однако в стрессовых или новых условиях дошкольники всё ещё могут терять контроль над собой;
· 6-7 лет появляется сознанность действий — ребёнок понимает, зачем нужно выполнять задание. Активное включение в деятельность — ребёнок учится выделять последовательность своих действий. Планирование деятельности — умение выделить последовательность действий. Контроль и коррекция — ребёнок может по ходу выполнения задания контролировать правильность выполнения и исправлять ошибку, а также контролировать свои эмоции. Но не всегда, эта способность еще не совершенна.
Для развития саморегуляции у детей дошкольного возраста используются, например:
· Игровые приемы  для развития самоконтроля. Например, игра «Светофор»: ребёнок должен останавливаться, когда говорят «красный свет», и двигаться, когда говорят «зелёный свет». 
· Ролевые игры — например, игра в «школу» или «магазин» помогает ребёнку учиться следовать правилам и контролировать свои эмоции.
· Речевое сопровождение эмоций и действий — когда ребёнок проговаривает свои эмоции и действия, он лучше их осознаёт. Например, если ребёнок злится, можно предложить ему сказать: «Я злюсь, потому что не могу найти свою игрушку».
· Личный прием окружающих взрослых
· Спорт, танцы или организованная деятельность, где необходимо сосредоточение внимания, самоконтроль.
Роль семьи
Дети учатся управлять своими эмоциями и поведением, наблюдая за взрослыми и взаимодействуя с ними. Если родители демонстрируют спокойствие в стрессовых ситуациях, умеют выражать свои чувства словами и конструктивно решают конфликты, ребёнок перенимает эти модели поведения. Если же нет, то ребенок очень часто копирует реакции родителей. 
!!! Важно создать в семье атмосферу поддержки и понимания — когда ребёнок чувствует, что его эмоции принимают и уважают, он быстрее учится управлять ими.
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