
5 эффективных упражнений 
для развития терпеливости 


у младших школьников 7-12 лет




Почему важно начинать развивать терпеливость 
именно в этом возрасте?

Особенности развития мозга и психики 7–12 лет:

В возрасте 7–12 лет продолжается активное развитие префронтальной коры 
мозга. Это зона, ответственная за�

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

Исследования подтверждают�

� Префронтальная кора продолжает активно развиваться, улучшая 
исполнительные функции — рабочую память, когнитивную гибкость и 
контроль импульсов�

� Навыки саморегуляции в этом возрасте критически важны для успехов         
в обучении и социальной адаптации�

� Способность к задержке удовлетворения («delay of gratification») — мощный 
предиктор успеха в дальнейшей жизни.
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Что развивается

Префронтальная 
кора

Как проявляется

Улучшение 
планирования и 
принятия решений

Связь с терпеливостью

Повышение способности 
к самоконтролю и 
терпению

Рабочая память

Когнитивная гибкость

Удержание и 
обработка 
информации

Переход между 
задачами и адаптация 
к изменениям

Помогает помнить цели и 
стратегии для их достижения

Эмоциональная 
регуляция

Лучшая 
осведомленность 

о своих эмоциях

Способность управлять 
эмоциями в ожидании награды

Умение менять стратегии при 
достижении целей



Упражнение 1. План на неделю


шаги:
�� Сядьте вместе с ребенком за удобный стол, возьмите яркие стикеры 

или маркеры�

�� Составьте план на неделю: добавьте в расписание не только уроки 
и кружки, но и отдых, встречи с друзьями, игры�

�� Придумайте одну-две долгосрочные цели (например: «Научиться 
играть новую мелодию на гитаре» или «Прочитать одну книгу»)�

�� Разбейте каждую цель на небольшие ежедневные шаги�

�� Каждый вечер устраивайте 5–10 минут на подведение итогов: что 
получилось сегодня, что хочется улучшить завтра.

Почему это работает:
когда ребенок учится планировать свои дни, он тренирует рабочую 
память, управление временем и навыки самоконтроля. Планирование 
помогает мозгу видеть не только «сейчас», но и «что будет потом» — 
это усиливает способность к целеполаганию и учит доводить начатое 
до конца. Дети, которые с раннего возраста планируют дела, легче 
справляются с учебой и стрессом.
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5 упражнений для развития терпеливости у 
детей 7–12 лет



Почему это работает:
эта игра тренирует самоконтроль и способность откладывать 
реакцию, что напрямую связано с развитием префронтальной коры 
мозга. Дети, умеющие сдерживать мгновенные порывы, в будущем 
проявляют лучшие академические результаты, строят крепкие 
дружеские отношения и легче справляются с эмоциями.

Упражнение 2. Игра на ожидание


шаги:
�� Объясните ребенку правила: вы даете 

задание (например, «дотронься до стены», 
«схвати мяч»), но выполнять его можно только 
по вашему сигналу.

�� Начинайте с коротких пауз (5–10 секунд), постепенно увеличивая 
время ожидания до 30–60 секунд�

�� Чтобы сделать игру веселее, предложите придумывать смешные 
команды («дотронься носом до стула!», «прыгни, как кенгуру!») и 
иногда «обманывать» — проверяя внимательность.

Упражнение 3. Дневник эмоций


шаги:
�� Купите красивую тетрадь и предложите 

вести личный "Эмоциональный дневник".

�� Каждый день ребенок записывает одну-две ситуации, когда ему 
приходилось ждать (например, в очереди в магазине) и описывает, 
что он при этом чувствовал.
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�� Вечером садитесь вместе и обсуждайте записи. Можно задавать 
вопросы: "Что тебе помогло справиться?", "Что можно было сделать, 
чтобы стало легче ждать?�

�� Чтобы мотивировать ребенка, заведите общую традицию: родитель 
тоже пишет свои эмоции — это делает процесс честным и 
поддерживающим.

Почему это работает:
осознанное замечание своих эмоций и рефлексия учат ребенка 
управлять переживаниями, а не «плавать» в них. Эмоциональная 
саморегуляция в возрасте 7–12 лет критически важна: она помогает 
легче адаптироваться в коллективе, снижает уровень стресса и 
делает ребенка более устойчивым к трудностям.
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Упражнение 4. Мотивационные карточки

шаги:
�� Вместе с ребенком придумайте конкретные 

цели (например: «Собрать пазл из 1000 
деталей» или «Научиться ездить без рук            
на велосипеде»).

�� Сделайте карточки с этими целями, наградами или вдохновляющими 
фразами («Я умею ждать!», «Каждый день приближает меня к мечте»)�

�� Украсьте карточки яркими рисунками, стикерами, блестками — 
сделайте их понятными и красивыми�

�� Разместите карточки на видных местах: на рабочем столе, двери 
комнаты, зеркале в ванной�

�� Периодически обновляйте карточки вместе, чтобы поддерживать 
интерес.



Почему это работает:
яркие визуальные стимулы постоянно напоминают ребенку о его 
долгосрочных целях, помогая не сбиваться на сиюминутные желания. 
Это напрямую тренирует фокус внимания, укрепляет самодисциплину 
и развивает способность сохранять усилия ради результата.

Почему это работает:
ролевые игры позволяют проиграть сложные эмоции в безопасной 
обстановке и тренируют когнитивную гибкость — умение быстро 
адаптироваться к меняющимся условиям. Это важный навык для 
детей 7–12 лет: в этом возрасте они часто сталкиваются с новыми 
социальными ситуациями, экзаменами, правилами, и умение быстро 
перестраиваться дает им огромное преимущество. 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Упражнение 5. Ролевая игра

шаги:
�� Предложите ребенку сыграть сценку: например, 

он стоит в длинной очереди за мороженым или 
ждет своей очереди на аттракционе.

�� Обсудите заранее: какие эмоции могут возникнуть? Какие способы 
помогут справиться с нетерпением (например, считать до 100, 
придумать историю в голове)�

�� Во время игры старайтесь вместе придумывать разные стратегии 
терпения�

�� После ролевой игры обсудите ощущения: что было легко, что 
сложно? Какие приемы работали лучше всего?



Почему эти упражнения эффективны?
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Упражнение

План на неделю

Что тренируем

Планирование, 
самоконтроль, 
постановку целей

Научная основа

Исследования Беста и Миллера (2010 г.) 
показывают, что активное 
планирование и развитие 
саморегуляции в возрасте 7–12 лет 
связано с ростом и укреплением 
префронтальной коры мозга, что 
значительно повышает уровень 
исполнительных функций.

Игра 

на ожидание

Умение откладывать 
удовольствие, 
контроль 
импульсивности

Эксперименты Мишела (в конце 

1960-х гг.) и работы Дакворт (2013 г.) 
подтверждают, что навыки отложенного 
вознаграждения связаны с более 
высокими академическими, 
эмоциональными и социальными 
достижениями в подростковом и 
взрослом возрасте.

Дневник эмоций Эмоциональную 
регуляцию, 
осознанность

Исследования Зелазо и Карлсон 

(2012 г.) показывают, что ведение 
дневника эмоций укрепляет связь 
между эмоциональными центрами 
мозга и префронтальной корой, 
способствуя развитию саморефлексии 
и осознанности в поведении.

Мотивационные 

карточки

Фокус на целях, 
поддержание 
самодисциплины

В работе Адель Даймонд (2013 г.) 
подчеркивается, что визуальные 
стимулы помогают удерживать цели 

в рабочей памяти, усиливая контроль 
за поведением и увеличивая 
вероятность достижения 
долгосрочных целей.

Ролевая игра Когнитивная гибкость, 
адаптация 

к ожиданию

Исследования Уайтбреда и Базилио 
(2012 г.) подчеркивают, что ролевые 
игры способствуют развитию 
когнитивной гибкости, улучшению 
навыков социализации и способности 
адаптироваться к меняющимся 
требованиям среды у детей 7–12 лет.
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Что важно помнить родителям?
� Терпение и самоконтроль — это навыки, которые можно развивать 

через практику и поддержку.�

� Создание структурированной среды и предоставление ребенку 
возможности принимать решения способствует развитию 
исполнительных функций.�

� Положительное подкрепление и обсуждение эмоций помогают 
ребенку лучше понимать себя и управлять своими реакциями.�

� Развитие терпеливости в возрасте 7–12 лет закладывает основу 
для успешной учебы, социальных взаимодействий и 
эмоционального благополучия в будущем.​



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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