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Важно понимать, что у ребёнка нет "плохих" эмоций; ваша задача — помочь ему их распознать и научиться выражать адекватно. Для этого слушайте ребёнка, помогайте ему назвать свои чувства, предлагайте безопасные способы их выражения (например, через игры, рисунки) и будьте для него примером, показывая собственные эмоции и оставаясь спокойным в его эмоциональных всплесках. Не забывайте о важности тактильного контакта (объятия) и времени, проведённого вместе. 
1. Признавайте все эмоции
· Не запрещайте чувства: Не используйте фразы вроде «Не злись!» или «Не бойся!».
· Не обесценивайте: Признавайте право ребёнка на все его эмоции. 
2. Помогайте называть эмоции
· Останавливайте и обсуждайте: В моменте, когда возникает сильная эмоция, сделайте «паузу» и спросите, что ребёнок чувствует. Например, если он плачет из-за того, что кто-то взял его игрушку, спросите: «Ты расстроен, потому что твою игрушку без спроса забрали?».
· Учите словарю эмоций: Помогайте ребёнку находить слова для описания его переживаний. 
3. Обучайте правильным способам выражения
· Предложите альтернативы: Обсудите, как можно поступить в конкретной ситуации, чтобы не навредить себе и другим.
· Создайте безопасные "выходы" для негатива: Предложите ребёнку безопасно выплеснуть эмоции: покричать в подушку, нарисовать гневную карикатуру, построить смешные рожицы перед зеркалом. 
4. Будьте примером
· Говорите о своих чувствах: Делитесь своими эмоциями и тем, что их вызвало. Это помогает ребёнку понять, что испытывать их нормально.
· Оставайтесь спокойными: Ваша спокойная реакция поможет ребёнку успокоиться. Если чувствуете, что готовы сорваться, отойдите, «остыньте» и дайте себе время, чтобы не выплеснуть негатив на ребёнка. 
5. Используйте общение и игру
· Проводите время вместе: Общение с ребёнком — это возможность узнать его лучше и помочь ему разобраться в своих чувствах.
· Играйте: Используйте игры, книги и другие ресурсы, чтобы помочь ребёнку изучать эмоции и развивать эмоциональный интеллект. 
6. Проявляйте любовь
· Обнимайте и жалейте: Тактильный контакт помогает успокоить и поддержать ребёнка. 

