
5 проверенных упражнений 
для развития терпеливости 

у дошкольников 3-6 лет



Почему важно начинать развивать терпеливость 
именно в этом возрасте?

Особенности развития мозга и психики 3–6 лет:

В возрасте 3–6 лет у детей происходит активное созревание префронтальной 
коры мозга — области, отвечающей за�

� самоконтрол�
� планировани�
� регулирование эмоци�
� способность отложить сиюминутное удовольствие ради долгосрочной цели

Исследования подтверждают�

� Префронтальная кора развивается особенно быстро в дошкольном 
возрасте, но остается очень пластичной�

� Навыки саморегуляции в этом возрасте напрямую связаны с будущими 
успехами в учебе и социальной адаптации�

� Способность откладывать удовольствие («delay of gratification») — 
ключевой предиктор жизненных успехов.
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Вывод:
Если начать тренировать терпеливость в 3–6 лет, можно значительно 
укрепить базу для развития самоконтроля, настойчивости 
и стрессоустойчивости ребенка в будущем.

Что развивается

Префронтальная 
кора

Как проявляется

Начинает управлять 
импульсами 
и эмоциями

Связь с терпеливостью

Терпение возможно, но малышу 
еще необходима практика

Рабочая память Удерживает в голове 
простые правила 
и цели

Помогает помнить, зачем стоит 
ждать
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Что развивается

Фокус внимания

Как проявляется

Может 
сосредоточиться на 
задаче до 5–10 минут

Связь с терпеливостью

Позволяет дожидаться 
результата

Эмоциональная 
регуляция

Умеет успокаиваться 
с помощью 
взрослого

Помогает справляться 
с фрустрацией при ожидании

Практические упражнения для развития 
терпеливости у дошкольников 3-6 лет
Упражнение 1.  «Игрушка в ожидании»

Шаги:
�� Выберите любимую игрушку 

ребёнка�

�� Положите её на видное место, 
но скажите: «Мы начнём играть 
через 5 минут. Давай пока 
поиграем в другую игру!�

�� Включите таймер, покажите 
ребёнку, что он заведён 
на 5 минут�

�� Параллельно увлекайте ребёнка 
другим занятием (строительство, 
рисование)�

�� После сигнала наградите 
ребёнка: «Ты отлично справился, 
ждал — и дождался!»

Почему это работает:
формирует устойчивую 
связь «ожидание → 
награда» в мозге, 
активируя цепочки 
самоконтроля 
в префронтальной коре.
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Упражнение 2.  «История с паузами»

Шаги:
�� Начинайте рассказывать 

интересную сказку�

�� После 3–4 предложений 
делайте остановку: «А как ты 
думаешь, что будет дальше?»�

�� Подождите ответа, даже если 
ребенку сложно�

�� Продолжите рассказ только 
после его ответа.

Почему это работает:
ребенок учится: активному 
ожиданию, удержанию 
внимания и развитию 
рабочей памяти.

Упражнение 3.  «Строим башню терпения»

Шаги:
�� Дайте ребенку набор кубиков 

или конструктора�

�� Задача — строить башню, 
добавляя новый кубик только 
после сигнала таймера 
(например, каждые 30 секунд)�

�� Начните с коротких интервалов 
(15–30 секунд), постепенно 
увеличивая их до 1–2 минут.

Почему это работает:
упражнение тренирует 
в ребенке импульсный 
контроль, умение 
планировать и  
концентрацию.
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Упражнение 4.  «Карта ожидания»

Шаги:
�� Создаем вместе с ребенком 

простую карту ожидания на 
день�

�� Например: «После завтрака — 
игра, после игры — прогулка»�

�� Отмечаем вместе, что уже 
сделано и что будет дальше.

Почему это работает:
формируем рабочую 
память и планирование. 
Ребенок учится 
удерживать несколько 
этапов в уме и ждать.

Упражнение 5.  «Замри и слушай»

Шаги:
�� Играем в «замри» — когда 

звучит музыка, ребёнок 
двигается, когда музыка 
останавливается — замирает�

�� Можно добавлять задания: 
«замереть как дерево», 
«как зайчик».

Почему это работает:
игра тренирует контроль 
моторных импульсов 
и эмоциональную 
регуляцию. Дети учатся 
регулировать не только 
тело, но и эмоции.



Почему эти упражнения эффективны?
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Упражнение

Ожидаем 
игрушку

Что тренируем

Задержку 
вознаграждения, 
контроль импульсов

Научная основа

Исследование Уолтера Мишела 
(конец 1960-х гг.) показало, что дети, 
способные откладывать получение 
награды «на потом», имеют более 
высокие академические и социальные 
результаты в будущем

История 
с паузами

Удержание внимания, 
когнитивную 
гибкость, развитие 
рабочей памяти

Исследования Блэра и Рэйвера 
(2015 г.) подчёркивают важность 
саморегуляции и рабочей памяти 
для академических достижений у детей

Башня 
терпения

Торможение 
импульсов, моторный 
контроль, последо-
вательность действий

Работа Адель Даймонд (2001 г.) 
описывает развитие исполнительных 
функций, включая торможение 
и моторный контроль, в раннем детстве

Карта 
ожидания

Планирование, 
рабочую память, 
понимание 
последовательности 
событий

Исследование Беста и Миллера (2010) 
подчёркивает важность развития 
таких исполнительных функций, 
как планирование и рабочая память, 
ещё в детстве

Замри 
и слушай

Контроль моторных 
импульсов, 
эмоциональную 
регуляцию, внимание

Исследование Карлсон (2005) 
фокусируется на развитии 
исполнительных функций, в том числе 
на контроле импульсов и внимания, 
у детей дошкольного возраста

Что важно помнить родителям?
� Терпение у дошкольников развивается медленно не через 

«принуждение к ожиданию», а через «игровую мотивацию» 
и постепенное укрепление нейронных связей самоконтроля�

� Самоконтроль — это навык, а не врожденная черта. Его можно 
и нужно тренировать�

� Каждый раз, когда ребенок успешно ждет, в его мозге усиливаются 
связи в префронтальной коре — основа будущего успеха в жизни.



Вывод для родителей:

Терпеливость — один из важнейших навыков человека, особенно 
в обращении с деньгами. Потерпеть и купить путевку чуть позже или 
взять кредит на эту «хотелку»? Выбор только за человеком.

Если вы хотите, чтобы ваш ребёнок не просто знал,  
что такое деньги, а стал финансово грамотным 
взрослым в будущем —  
Это не сухая теория, а интересный курс, где деньги 
перестают быть чем-то скучным и сложным. Детей ждет 
яркая энциклопедия в комиксах и играх, интересные 
уроки и мультфильмы, а также карточки для 
самопроверки и рефлексии. 

«Финомика» создана для этого.

Уже во время курса ребенок научится принимать разумные финансовые 
решения и управлять деньгами.  — как новая суперсила, которая 
остаётся с ребёнком на всю жизнь.


Если вы хотите не просто дать знания, а вырастить финансово грамотного 
ребенка — подарите ему «Финомику». Это одно из лучших вложений, которое 
вы можете сделать.

Каждый урок
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