Развитие у ребёнка навыка саморегуляции поведения
1. Демонстрируйте саморегуляцию на собственном примере – в повседневных занятиях используйте слова, действия и «внутренний диалог», которые будут демонстрировать ваш собственный контроль своего поведения. При этом ценность внутреннего диалога состоит в том, что он призван облекать ваши мысли и чувства в слова.

Примеры: А. Выбирая настольную игру, вы можете продемонстрировать ребенку, как необходимо контролировать свое побуждение (т. е. стремление и желание) сделать свой выбор первым: «На этот раз игру будешь выбирать ты, потому что в прошлый раз выбирала я».

Б. Если ребенку предстоит сложное занятие, вы можете продемонстрировать ему навыки решения задач и настойчивость: «Да, это сложная задача. А что если мы сначала попробуем решить вот эту ее часть?».

2. Устанавливайте распорядок дня и четко озвучивайте свои требования – дети хуже контролируют собственное поведение и эмоции, когда требования неясны или они не знают, что будет дальше. Использование расписания, списков, предупреждений об изменениях, таймера или любых других средств, которые дают детям четкость и предсказуемость, помогает снизить уровень стресса и понять, что будет дальше. Необходимо, чтобы ребёнок сам активно участвовал в планировании распорядка своего дня!

3. Учите ребёнка планировать свою деятельность (см. Приложение).
4. Учите ребёнка ставить цели, связанные с саморазвитием.  Поддерживайте, стремление ребёнка становится лучше в разных жизненных областях: лучше общаться, помогать по дому, заботиться о близких, учиться, познавать новое и т. п. Безусловно, на пути реализации этих стремлений будет много трудностей. И очень важно вселить в ребенка твердую веру в то, что его ожидания обязательно сбудутся, если он приложит для этого достаточно усилий.
5. Учите ребенка выражать свои  мысли и чувства. Разговаривайте с ребёнком о том, что он думал и чувствовал в той или иной ситуации. Анализируйте вместе с ребёнком события прошедшего дня с помощью «Дневника настроения» (ежедневно в определённое время ребёнок рисует цвет своего настроения (красный – радостное; жёлтый – приятное; зелёный – спокойное; синий – грустное; чёрный - плохое) в специальной тетради или альбоме, взрослый регулярно обсуждает с ребёнком причины того или иного настроения, при необходимости способы его изменения). Это поможет ребёнку научиться контролировать свои эмоции и соответственно поведение.
6. Позволяйте детям делать выбор, принимать решения (например, выбор одежды, друзей, хобби, способов использования карманных денег и т.п.) – предоставление выбора дает детям некоторое чувство контроля над окружающей обстановкой.
7. Учите ребёнка обращать внимание на чувства других людей. Обсуждайте поступки, поведение, настроение героев фильмов, книг, мультфильмов, людей из ближайшего окружения. Когда вы задаете простые вопросы, провоцирующие внимание к чувствам другого человека, вы вырабатываете у своего ребенка способность к сопереживанию — эмпатии. «Как ты думаешь, почему тот малыш плачет?». «Как ты думаешь, что чувствует девочка сейчас, когда уезжает ее подруга?». «Эта женщина была не очень-то вежлива с нами, правда? Как ты думаешь, может, у нее сегодня случилось что-то такое, что испортило ей настроение?».
8. Учите ребёнка организовывать собственное волевое действие. 

Примеры упражнений:

Цель: организации ребенком собственного волевого действия.

Развивающая ситуация: убеждение себя от имени другого.

Проблемная ситуация: «Тебе срочно надо выучить трудное длинное стихотворение. Это очень сложное и скучное задание, и ты не хочешь его выполнять. К тебе подошла мама. Как бы ты на ее месте уговорил себя все же выучить стихотворение?»

Взрослый вводит ребенка в проблемную ситуацию, читая ее описание и привлекая иллюстративный материал.

Ребенок сам рисует ситуацию по ходу рассказа (на бумаге, полу, доске и т.д.); сам изображает себя и других людей. Действия ребенка: отвечая на вопрос, дети опираются на изображение.

Важно, чтобы дети приводили именно те аргументы, которые им хотелось бы услышать, а не наиболее часто употребляемые данными взрослыми. В последнем случае объясните ребенку различия между этими двумя вариантами и попросите его еще раз построить диалог.

Развивающая ситуация: убеждение себя самого от собственного имени.

Проблемная ситуация: «Ты со своим близким другом пошел на прогулку. Но на улице вы поссорились из-за качелей. Они одни на двоих, но вместе качаться нельзя. Тебе, конечно же, хочется первому сесть на качели. Как бы ты уговорил сам себя уступить место другу?»

Взрослый вводит ребенка в проблемную ситуацию, читая ее описание. Напротив сидящего испытуемого стоит еще один стул. Слова взрослого: Представь себе, что на одном стуле сидит тот, кого уговаривают, а на другом — тот, кто уговаривает. Убеждая самого себя, пересаживайся с места на место. Действия ребенка: ведя диалог с самим собой, испытуемый занимает то один, то другой стул.

Комментарий: желательно подбирать ситуации, близкие  жизненному опыту ребёнка!
Приложение
Памятка:

«Что нужно помнить для чёткого планирования

 любой деятельности?»

1.Какой я хочу получить результат? – Цель
(мысленное представление того, что человек получит, некий воображаемый образец)

2. Что мне для этого необходимо? – Средства
(предметы, необходимые для осуществления деятельности)
3.Каким образом я буду это делать? – Способы
4. В каком порядке я буду это делать? – Этапы 

5.У меня получилось именно то, что я хотел? – Контроль
Как сформировать у ребёнка 

навык планирования деятельности?

А. Проговаривать вместе с ребёнком ответы на первые четыре вопроса перед выполнением той или иной деятельности, функция взрослого – стимулировать ответы ребёнка с помощью вопросов (если ребёнок затрудняется, ответы проговаривает взрослый); после выполнения деятельности проговоривать ответ на последний вопрос.

Б. Выслушивать самостоятельный проговор ребёнком алгоритма выполнения деятельности до её начала; выслушивать отчёт ребёнка после деятельности.

В. Наблюдение взрослого за характером деятельности ребёнка, если деятельность носит хаотичный, неорганизованный характер – необходимо вернуться  к предыдущим этапам формирования навыка.

