
НЕПОСЕДА И РАССЕЯННЫЙ ГЕНИЙ: 

Развиваем внимание и усидчивость без криков и нервозов 

Часто мы слышим жалобы: «Он не может 5 минут усидеть на месте», 

«Ее внимание хватает только на мультики», «Всё валится из рук, ничего не 

доделывает до конца». 

Давайте сразу договоримся: усидчивость — это не врожденное 

качество, а навык. И формируется он не строгостью, а правильной игрой и 

пониманием физиологии ребенка. В дошкольном возрасте (3–7 лет) 

преобладает непроизвольное внимание. Ребенок не может заставить себя 

быть сосредоточенным просто потому, что «надо». Он сосредоточен, пока 

ему интересно. 

 
10 шагов от дефектолога к идеальному вниманию 

1. Правило «Таймера» (Режим работы мозга) 

Нервная система дошкольника выдерживает концентрацию внимания 

максимум 15–20 минут (в 5–6 лет) и всего 5–10 минут (в 3–4 года). 

 Что делать: Занимайтесь по 5–10 минут, затем обязательно 

«переключайте» активность. Лучше два занятия по 5 минут, чем одно в 

30 минут со слезами. 

2. Убираем «информационный шум» 

Пока ребенок складывает пазл, на фоне работает телевизор, а в соседней 

комнате громко играет младший брат. Внимание рассеивается. 

 Что делать: Во время занятий уберите игрушки со стола, выключите 

гаджеты. Один стол — одно дело. 

3. Слабая речь = плохое внимание 

Дети, которые мало говорят или заменяют слова жестами, часто 

невнимательны. Внутренняя речь (проговаривание действий) удерживает 

внимание. 

 Что делать: Просите ребенка комментировать вслух: «Я беру красный 

кубик, ставлю его на синий». 

4. Играем в «Что изменилось?» (Тренировка произвольного 

внимания) 



Поставьте 3 игрушки, попросите запомнить. Ребенок отворачивается, вы 

меняете игрушки местами или убираете одну. 

 Результат: Учим фокусироваться целенаправленно. 

        
5. Графические диктанты и «Корректурные пробы» для дошколят 

Не ждите школы. 

 Задание («Найди букву»): В ряду фигур (круги, квадраты) зачеркнуть 

только треугольники. Или найти на картинке всех спрятавшихся 

бабочек. 

6. Никакого «Посмотри сюда!» (Ошибка родителей) 

Если вы постоянно дергаете, внимание не вырабатывается. Ребенок 

привыкает к внешнему контролю. 

 Правило: Если ребенок увлекся не тем — мягко подключайтесь к его 

игре и оттуда ведите к цели. 

7. Мелкая моторика лечит «непоседливость» 

Руки напрямую связаны с отделами торможения мозга. 

 Что делать: Нанизывание крупных бусин, перебор круп (рис/гречка) с 

закрытыми глазами, вырезание ножницами по контуру. 

          
8. Учим доделывать (Правило «Конечного продукта») 

Ребенок бросает дело на середине, потому что не видит цели. 

 Что сделать: Постройте гараж из 5 деталей, а не «давай строить долго». 

Дорисуем у собачки только хвост и уши. Маленькие шаги — большая 

победа. 

9. Усидчивость через движение (Обратный прием) 



Гиперактивному ребенку нужно дать нагрузку НА МЫШЦЫ перед тем, 

как усадить за стол. 

 Ритуал: 10 минут активной игры (попрыгать, постоять на одной ноге, 

пройти по «кочкам»), потом 5 минут спокойного рисования. 

     
10. Исключите соматику 

Если ребенок «выключается» через 2 минуты, моргает, трет глаза, быстро 

устает — покажите его неврологу и окулисту. Сниженное внимание часто 

бывает из-за анемии, проблем со зрением или давлением. 

                           
Игра «Коробка усидчивости» (Сделай сам дома) 

Возьмите любую коробку, проделайте в крышке отверстие (как копилка). 

Подготовьте пуговицы, фишки, мозаику. 

Как играть: Ребенок должен опустить в щель 20 предметов, но делать это 

медленно, по одному, стараясь не звенеть ими о края. Это тренирует 

контроль движений и терпение. 

                    
 

 



Важное напоминание 

Невозможно требовать усидчивости от ребенка, если вы сами срываетесь 

на крик, перебиваете его или хаотично меняете планы. 

Спокойный голос мамы и четкий режим дня — лучшие помощники. Если 

ребенок устал и начал крутиться — закончите занятие. Лучше похвалить за 5 

минут работы, чем раскритиковать за 20 минут «пыток». 

Памятка 

5 признаков проблемы (когда пора к дефектологу/неврологу): 

1. Ребенок не может играть в настольную игру даже 3 минуты. 

2. Постоянно «пролетает» мимо задания, не слышит инструкцию с первого 

раза. 

3. Даже любимое занятие (раскраски, лего) бросает через 2 минуты. 

4. Хаотично бегает, не играя с предметами по назначению. 

5. В возрасте 5+ не может сосредоточиться на занятии длиной, как чтение 

короткой сказки. 

С уважением, ваш дефектолог М.И. Нечуговских 

 

 

 


