Чому одні люди, коли зляться, ведуть себе коректно, а інші кидаються з кулаками на кривдника? Одні переносять образу спокійно, а інші мстяться? Тому що одні вміють контролювати свої емоції і справлятися з ними, а інші ні. Дуже важливо пояснити дитині, що всі люди зляться, ображаються, ревнують, заздрять, загалом, відчувають негативні емоції. І або людина буде контролювати свої емоції, або вже ці емоції будуть керувати людиною. Від того, як ми навчимося виражати свої почуття і емоції, залежать наші стосунки з оточуючими. А ці відносини дуже важливі, тому що ми живемо в суспільстві серед людей.
Усі батьки мають одну спільність: вони бажають щастя для дитини. І один із секретів цього – навчити свою дитину спокійно сприймати нещастя, оцінювати його, і класти у скарбничку досвіду. 
Давайте розберемося, як ми можемо цього досягнути. 
1. Ви повинні стати прикладом, перш ніж дати урок
Так, це найскладніше. Ви повинні бути для дитини зразком. Щоб навчити дитину дисципліни, ви самі повинні стати дисциплінованими. 
2. Запитуйте себе, що це означає для вас? Не заміщайте  свої потреби потребами дитини
Часто нездатність допомогти дитині впоратися з почуттям смутку пов'язана з нашим власним дитинством. Коли ви бачите, що ваша дитина роздратована або сумує, запитайте себе: «А що це означає для мене?» Про що вам нагадують сльози вашої дитини? Якщо ви плачете через  те, що вашу дитину виключили зі спортивної команди, можливо, це тому що колись так виключили вас? Використовуйте ці почуття як можливість стати сильніше. Якщо ви зрозумієте, у чому все-таки справа, і ви, і ваша дитина звільнитеся від цього вантажу емоцій
3. Приймайте негативні емоції своєї дитини, не намагаючись їх виправити
Коли у вас невдалий день і ви скаржитеся про це своєму партнеру, ви ж не хочете почути у відповідь якісь настанови? Ви просто виражаєте свої почуття і хочете бути почутими. З дітьми все точно так само. Ви повинні звикнути з думкою, що вам доведеться спостерігати за тим, як ваша дитина бореться з труднощами. Якщо ви втрутилися, то тим самим покажете дитині, що вона не в змозі впоратися з проблемою і своїми емоціями. Так, бачити своїх дітей засмученими нелегко, але вміння справлятися з негативом — дуже цінний навик, який виробляється на практиці. Так що ось вам моя порада, батьки: залишіться в стороні і дозвольте дитині самій впоратися зі своїми почуттями.
4. Якщо ви ставитеся до своїх дітей як до «кришталевих», вони такими і виростуть. Говоріть зі своїми дітьми про їхні сильні сторони, а не слабкості.  Дозволяйте своїм дітям робити ці невеликі кроки в управлінні своїми емоціями, щоб, коли вони подорослішають, вони змогли впоратися з будь-якими переживаннями. 
5. Розділяйте почуття вашої дитини, а не заперечуйте їх. Фрази типу: «Припини ридати, нічого ж не болить» або «Не бійся, це не такий вже і страшний фільм» не допоможуть дитині позбутися негативних почуттів, зате навчать їх приховувати свої щирі емоції. Ви повинні навчитися розуміти, чути і приймати свою дитину, і говорити їй про це: «Я тебе розумію. Я бачу по твоєму обличчю, що фільм тебе налякав. Я чую тебе».
6. Не замінюйте почуття солодощами, подарунками або гаджетами. Не дозволяйте дітям заміщати і ховати свої почуття, а це саме те, що ви робите, якщо говорите: «Я дам тобі печиво, якщо перестанеш плакати» чи «Можеш пограти на смартфоні, тільки не сумуй». Так, звичайно, на якусь мить це їх заспокоїть, але в довгостроковій перспективі такий підхід має зворотний ефект — ваші діти так і не навчаться справлятися зі своїми почуттями. 
7. Визначте почуття. Маленькі діти можуть не розуміти що вони відчувають злість, адже просто дають вихід своїм емоціям. Вам потрібно допомогти дитині усвідомити її почуття, перш ніж вона їх висловить. 
8. Робіть паузи. Навчіть дитину робити паузи, щоб заспокоїтися і після цього шукати вирішення проблеми. 
9. Обговоріть ситуацію. Запитайте, що вона може зробити наступного разу, щоб уникнути неприємних емоцій. 
10. Створіть у будинку зону, де можна кричати і безпечно викинути свої емоції. 
Пам’ятаймо: всі діти  - унікальні. У кожної дитини по-різному проявляються сприйняття, реакції та взаємодія з зовнішнім світом. Одні діти енергійні, інші – більш спокійні. Одні люблять досліджувати все нове, а інші вважають за краще звичні речі. Одні доброзичливі й позитивні, а інші схильні до конфліктів. У деяких малюків швидко змінюється настрій, іншим потрібна допомога, щоб упоратися з прикрістю. У нових ситуаціях деякі діти відразу долучаються до того, що відбувається, інші схильні спостерігати збоку й довго обмірковувати свої рішення. Концентрація в дітей також різниться: одні виконують завдання довше, ніж інші. Ці відмінності й роблять кожну дитину унікальною. Коли дитину розуміють та приймають такою, якою вона є, вона відчуває свою цінність. Дітям краще вдається виконувати завдання, коли в них для цього достатньо часу й простору. Батьки можуть допомогти дітям справлятися з емоціями, якщо вони будуть прислухатися до їхньої думки й поважати їхні потреби.
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