Чтобы научиться справляться с отрицательными эмоциями, существуют специальные методики и упражнения.

1. Стройте вместе с малышом «рожицы» перед зеркалом. Изображайте различные эмоции, особо обратите внимание на мимику гневного человека.

2. Нарисуйте вместе запрещающий знак «СТОП» и договоритесь, что как только ребенок почувствует, то начинает сильно сердиться, то сразу достанет этот знак и скажет вслух слово «Стоп».

3. Учите ребенка выражать гнев в приемлемой форме. Объясните, то обязательно надо проговаривать все негативные ситуации с родителями или с друзьями. Научите ребенка словесным формам выражения гнева и раздражения (Я расстроен, меня это обидело).

4. Предложите воспользоваться «чудо-вещами» для выплескивания негативных эмоций:

- чашка (в нее можно кричать);

- ванна с водой (можно бросать игрушки);

- листы бумаги (их можно мять, рисовать, кидать с силой в мишень);

- карандаши (рисовать неприятную ситуацию, а потом заштриховать);

- пластилин (лепите фигурку обидчика, а потом ее переделываете);

- Подушка (можно кидать, пинать);

! Средство «быстрой разрядки». Если видите, что ребенок перевозбужден, то попросите его быстро побегать, попрыгать или спеть песенку (очень громко).

Чтобы исключить из повседневного общения обидные слова, обзывайтесь! Кидая друг другу мяч Или клубок, обзывайтесь необидными словами. Это могут быть названия фруктов, цветов, овощей. Например: «Ты одуванчик»! А ты тогда «дыня». И так до тех пор, пока словарный запас не иссякнет.

Учите ребенка управлять своими эмоциями

- Можно сильно сжать кулаки, напрячь мышцы рук, затем постепенно расслабляться, постепенно отпуская негатив.

- Можно представить себя львом. «Он красив, спокоен, уверен в своих силах, голова гордо поднята, плечи расправлены Его зовут (имя ребенка), у него твои глаза, ты – лев!

- Если ребенок начинает злиться, попросите его сделать несколько медленных, глубоких вдохов-выдохов или сосчитать от 5 до 10.

Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать очень вредно. Следствие таких действий – заболевания сердца, неврозы, непонимание окружающих, раздражительность, агрессивность, проблемы общения. Поэтому учите ребенка и учитесь сами показывать эмоции, «Выплескивать эмоции» без вреда для окружающих.
