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     Дорогие родители! 
Вы, возможно, замечали, что ваш ребенок становится все более 
эмоциональным. Это нормально и естественно для детей. Однако иногда 
эмоции могут стать проблемой, особенно в ситуациях, когда они не могут их 
контролировать. В этом случае вам может помочь несколько советов. 

1. Понимание эмоций. Первое, что нужно сделать, это помочь ребенку понять 
свои эмоции. Объясните ему, что это нормально – испытывать разные 
чувства, и что они могут быть как положительными, так и отрицательными. 
Расскажите ему о том, как можно выражать свои эмоции и как их 
контролировать. 

2. Поддержка и понимание. Важно, чтобы вы проявляли поддержку и 
понимание к своему ребенку, когда он испытывает сильные эмоции. Не 
осуждайте его за то, что он чувствует, а просто выслушайте и дайте ему 
понять, что вы рядом и готовы помочь. 

3. Игры и упражнения. Игры и упражнения могут помочь вашему ребенку 
научиться управлять своими эмоциями. Например, можно играть в игры, где 
нужно контролировать свои эмоции, такие как "Камень, ножницы, бумага" 
или "Я хочу". Также можно использовать упражнения на дыхание и 
медитацию. 

4. Разговор. Разговоры с ребенком могут помочь ему понять свои эмоции и 
научиться их контролировать. Обсудите с ним, что произошло и почему он 
чувствует то, что чувствует. Помогите ему выразить свои мысли и чувства 
словами. 

5. Ограничение времени на просмотр телевизора и использование гаджетов. В 
современном мире дети проводят много времени за просмотром телевизора и 
использованием гаджетов. Это может привести к тому, что они будут меньше 
общаться со своими родителями и друзьями, что может негативно сказаться 
на их эмоциональном развитии. Ограничьте время, которое они проводят за 
этими занятиями, и предложите им другие формы развлечения. 

6. Регулярные занятия спортом. Спорт может помочь детям управлять своими 
эмоциями и улучшить их настроение. Регулярные занятия спортом могут 
улучшить физическое и эмоциональное состояние детей. 

7. Общение с другими детьми. Взаимодействие с другими детьми может 
помочь вашему ребенку научиться контролировать свои эмоции. Пригласите 
друзей вашего ребенка на чай или на прогулку, чтобы они могли 
познакомиться и пообщаться друг с другом. 



8. Обучение самоконтролю. Самоконтроль – это важный навык, который 
поможет вашему ребенку справиться с сильными эмоциями. Обучение 
самоконтролю может включать в себя упражнения на релаксацию, медитацию 
и дыхательные техники. 

9. Помощь специалистов. Если ваш ребенок испытывает серьезные проблемы с 
эмоциями, обратитесь к психологу или психотерапевту. Они могут помочь 
разработать индивидуальный план действий для вашего ребенка. 

      В целом, важно помнить, что каждый ребенок уникален и может иметь свои 
особенности в управлении эмоциями. Поэтому важно быть терпеливым, 
понимающим и поддерживающим родителем, готовым помочь своему 
ребенку в любой ситуации. 

 


