Возраст 10–11 лет — начало подросткового периода. Поведение становится более эмоциональным, возможны импульсивность, протест, перепады настроения. Самоконтроль в этом возрасте формируется, а не возникает сам по себе.
1. Сначала разберитесь в причине поведения
[bookmark: _GoBack]Прежде чем наказывать, задайте себе вопросы:
· В каких ситуациях это происходит? 
· Что ребёнок получает благодаря такому поведению (внимание, избегание ответственности)? 
· Это разовая реакция или системная проблема? 
Без понимания причины коррекция будет неэффективной.
2. Установите чёткие и понятные правила
· 3–5 конкретных правил дома. 
· Последствия нарушений заранее известны. 
· Реакция взрослых — спокойная и последовательная. 
❗ Нельзя менять требования в зависимости от настроения.
3. Учите ребёнка навыку «Пауза»
Самоконтроль — это умение остановиться.
Обучайте:
· «Стоп — подумай — сделай». 
· Спокойному дыханию (медленный вдох и выдох). 
· Фразе: «Я сейчас злюсь, мне нужно время». 
Важно тренировать это заранее, а не в момент конфликта.
4. Используйте логические последствия
Наказание должно быть связано с поступком:
· Не выполнил обязанность → временное ограничение привилегий. 
· Нарушил договорённость → восстановление ответственности. 
Без крика, унижения и длительных нотаций.
5. Замечайте положительное поведение
Подкрепляйте усилия ребёнка:
· Отмечайте попытки сдержаться. 
· Хвалите конкретное действие, а не личность. 
Пример:
«Ты смог остановиться и не нагрубил — это хороший самоконтроль».
6.  Учите выражать эмоции правильно
Самоконтроль — это не подавление чувств.
Ребёнок должен уметь:
· Называть эмоции. 
· Говорить о злости словами. 
· Просить помощь или паузу. 
7.  Развивайте ответственность
Позволяйте ребёнку:
· Самостоятельно выполнять обязанности. 
· Планировать время. 
· Исправлять последствия своих ошибок. 
Избыточная опека мешает формированию самоконтроля.
8. Обратите внимание, если:
· Частые вспышки агрессии. 
· Систематическое нарушение правил. 
· Отсутствие чувства ответственности. 
· Резкие изменения поведения. 
В таких случаях рекомендуется консультация школьного психолога.
Главное помнить:
Самоконтроль формируется через:
✔ стабильные правила
✔ спокойную реакцию взрослых
✔ личный пример
✔ регулярную тренировку навыков
Страх не формирует самоконтроль — 
он формирует скрытое поведение.







Памятка для родителей
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