Для родителей. 
Учим ребёнка методам контроля над эмоциями
Контролировать эмоции ребёнку помогут специальные упражнения. 

Релаксация при помощи образов и визуализации

Во время использования этой техники тревожные эмоции заменяются позитивными мысленными образами. Одним из примеров такой техники является упражнение на заземление, которое позволяет ребёнку «эмоционально заякориться». Оно направляет внимание на настоящий момент, эффективно улучшая осознание эмоций и умственную концентрацию. 

Чтобы опробовать эту технику, просим ребёнка назвать пять предметов в комнате и подробно описать их цвета, узоры и все детали, которые он заметил. В слуховой интерпретации можно предложить детям закрыть глаза и сосредоточиться на звуках вокруг. Тем самым ребёнок создаёт мысленную карту звукового ландшафта. 

Задействовать тактильные ощущения можно, предложив ребёнку изучить окружающие его разнообразные текстуры мягкого любимого одеяла или прохладной гладкой поверхности камней на берегу реки. 

Полезны также обонятельные и вкусовые упражнения, когда ребёнок на несколько минут закрывает глаза и глубоко вдыхает ароматы вокруг либо описывает гамму вкусов, которые побуждают его осознавать себя в настоящем, лучше концентрироваться и испытывать чувство расслабления.

Мышечная релаксация

Эту технику релаксации разработал врач, физиолог и психиатр Эдмунд Джейкобсон. Задача заключается в том, чтобы активно сокращать мышцы, при этом создавая напряжение, и постепенно его снижать. Упражнения можно повторять до тех пор, пока ребёнок не достигнет полного расслабления. Метод задействует принципы нейронной обработки «сверху вниз» (активизируются кора головного мозга и мозжечок) и «снизу вверх» (активизируются спинной мозг и ствол мозга).

Дыхание

Глубокое дыхание, или дыхание диафрагмой, представляет собой технику, где участники сокращают диафрагму, медленно вдыхая и выдыхая. Глубокое дыхание повышает уровень кислорода в крови и стимулирует блуждающий нерв.

Медитация

Знакомство ребёнка с простыми позами из йоги может помочь развить внимательность и осознание своего тела. Например, подойдёт «Поза собаки мордой вниз». Медитировать в таких позах хоть и сложно, зато полезно для концентрации внимания. Тем более когда голова находится ниже уровня сердца, достигается успокаивающий эффект. Подойдёт и «Поза дерева»: 

Азбука эмоций

Ещё один способ — попросить ребёнка внимательно послушать сказку про волшебного персонажа, который испытывает эмоции. При этом предлагаем ребёнку одновременно нарисовать персонаж, используя разноцветные фломастеры. После прочтения сказки обсуждаем вместе, какие эмоции и почему испытывал персонаж. Такая техника поможет ребёнку определять свои эмоции и чувства, научиться их выражать и обращать внимание на то, что и по какой причине чувствуют окружающие.

Разминка «Викторина чувств»

Суть викторины в том, чтобы показать ребёнку, что эмоции можно выражать вербально. В ходе неё можно предложить разгадать кроссворд или ребусы, где собраны названия эмоций и чувств. Как вариант — подготовить устные вопросы, где в ответах предполагается использовать эмоциональную лексику. Словесное обозначение эмоций помогает человеку осознавать то, что он ощущает. Это доказали психологи Сергей Рубинштейна, Лев Выготский и Александр Лук.

Упражнение «Я себя чувствую»

Эта техника особенно подойдёт тогда, когда школьник чем-то сильно расстроен. Предложите ребёнку выписать на одном листе бумаги все негативные чувства, которые он сейчас испытывает, и после разорвать его на мелкие кусочки. Затем предлагаем написать на другом листке все свои положительные эмоции. 

Упражнение «Диссоциация»

И последнее упражнение. Просим ребёнка представить, что его собственное «Я» — это центр, под контролем которого находятся мысли, эмоции и даже движения. И этот центр расположен за пределами тела, например сверху. А действия, мысли и чувства передаются телу по ниточкам. Это позволит ребёнку отличать истинные эмоции от тех, которые возникают под воздействием окружающего мира: других людей, разных ситуаций и даже информационной повестки. В будущем это поможет абстрагироваться от них.
