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Мы, люди, мы очень эмоциональны и иногда сильные эмоции могут нам помешать в жизни. Не смогли удержаться-поругались с кем-то, накричали на кого-то, заплакали, запаниковали и др. И потом, нам же самим плохо от этого. Чтобы быстро справиться с захлестнувшими эмоциями можно и нужно выполнять небольшие упражнения. Самому, вместе с ребенком и другими членами семьи. Это абсолютно точно никому не повредит.
1. Наиболее простой способ - это дыхание на счет. Примите удобное положение, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета сделайте вдох, на четыре счета - выдох. Сделайте 5 повторений».
Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при выполнении упражнения?
2. Следующее упражнение направлено на управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. В каком состоянии было лучше вам? В напряженном или расслабленном? Какие эмоции возникли в расслабленном состоянии?
3. Следующее упражнение: растопыриваем пальцы на руках и представляем, что пальцы это свечи на торте. Глубоко вдыхаем и медленно задуваем свечи по очереди, загибая пальцы на одной руке, потом на другой. Повторить 5 раз.
4. Следующее упражнение такое. Представляем, что наши ладони намазаны клеем. Соединяем ладони и сжимаем очень крепко, считая до 10. Потом медленно разводим ладони. Повторить 5 раз.
5. Нам необходимо быстро взбодриться, делаем следующее упражнение: сильно и энергично трем ладони, пока в них не появится тепло. Выполняем упражнение 2-3 минуты. 
6. Продолжаем следующим упражнением. Сильно потопать ногами, потом встать и немного согнув колени, сильно упереться ногами в пол. Почувствуйте напряжение, потом расслабление. Запомните это состояние. Повторить 3-5 раз.
7. Появилась необходимость сделать перерыв в своей деятельности или у ребенка: попрыгайте, как мячик, как можно выше, тянуться макушкой вверх. Выполнять 2-3- минуты.
Есть разные способы привести себя в чувство. Например, пойти умыться, если чувствуешь, что закипаешь. Если надо успокоить маленького ребенка-надо пойти в ванную комнату, включить воду, умыть ребенка, а потом послушать несколько минут как шумит вода, посмотреть, как она быстро бежит. У воды огромное терапевтическое свойство. 
В разговоре с подростками, когда градус общения накалился, родитель, как взрослый человек может перевести разговор в шутку. Если у вашего ребенка развито чувство юмора-то эта техника обязательно сработает. В разговоре с детьми необходимо использовать «Я-сообщения». Таким образом, мы не обвиняем ребенка, а показываем ему неблаговидные стороны его поступка. Техника очень эффективная. Подробно она описана в серии книг детского психолога Юлии Борисовны Гиппенрейтер. 
Все эти рекомендации можно и нужно использовать каждый день. Когда это войдет в привычку-то вы увидите, как быстро сможете настроить себя и ребенка на спокойный лад.
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