
Три простых шага по управлению гневом


[image: ]Дети, особенно маленькие, испытывают сильные эмоции, и одна из них — гнев. Порой родители сталкиваются с ситуацией, когда детская агрессия мешает спокойно провести день. Однако правильный подход способен превратить негативную ситуацию в положительный опыт. Главное правило здесь — заметить признаки раздражения заранее и вовремя принять меры.
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Шаги, которые помогут предотвратить превращение детской злости в приступ гнева




1
Назвать эмоцию

Первым делом назовите то, что чувствует ребёнок. Помогите ему осознать собственные эмоции. Например, скажите: «Я вижу, что ты злишься». Это простое действие даёт ребёнку ощущение, что его понимают и принимают таким, какой он есть. Осознавая собственную эмоцию, ребёнок учится контролировать её проявление. 

Дать безопасный выход
Ребёнку полезно выплеснуть накопившуюся энергию безопасным способом. Здесь подойдут любые физические активности, которые отвлекают и позволяют выпустить пар: прыжки на месте, топанье ногами, рвание бумаги, использование специальной подушки-груши и т.д. Важно помнить, что подобные методы должны использоваться регулярно, чтобы выработалась привычка реагировать подобным образом в стрессовых ситуациях.
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3
Обсудить чувства
Когда пик напряжения прошёл, обсудите произошедшую ситуацию вместе с ребёнком. Спокойно поговорите о причинах недовольства и возможных последствиях своего поведения. Задавайте наводящие вопросы: «Что тебя так обидело?», «Что могло бы произойти иначе?», «Как думаешь, можно поступить по-другому в будущем?» Подобный разговор развивает способность анализировать происходящее, учиться осознанно воспринимать мир и взаимодействовать с ним эффективно.
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[bookmark: _GoBack]Помните, что испытывать негативные эмоции абсолютно нормально. Главное — научить ребёнка грамотно обращаться с ними, используя спокойные способы саморегуляции. Эти знания станут залогом гармонии и счастья вашей семьи.
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