Słów kilka o emocjach
1. Odczuwane przez nas emocje mają charakter sytuacyjny, czyli są zależne od określonych cech sytuacji.

2. Nie mamy wpływu ani kontroli nad ich pojawieniem się, możemy za to i powinniśmy kontrolować nasze zachowanie, które pojawia się gdy odczuwany daną emocję.

3. Nie ma dobrych ani złych emocji – wszystkie są potrzebne, ponieważ informują nas o tym, jakie mamy potrzeby.

4. Dzieci często nie potrafią nazwać i rozumieć pojawiających się emocji i musimy je tego nauczyć.

5. Dzieci początkowo nie potrafią kontrolować swoich emocji, uczą się tego obserwując inne osoby i doświadczając różnych sytuacji społecznych.
6. Kiedy dziecko silnie okazuje emocje jest to informacja dla dorosłych, że potrzebują naszej pomocy, aby uporać się z tym, czego doświadczają.

7. Mamy nauczyć dzieci wyrażania emocji w sposób kontrolowany społecznie, a nie polegający wyłącznie na ich tłumieniu, aby nie doprowadzić do wtórnych trudności emocjonalnych takich jak np. moczenie się nocne, jąkanie, itp.
Ćwiczenie 1
„Rozpoznawanie uczuć”

Cel: pomoc dziecku w rozpoznawaniu i nazywaniu uczuć

Pomoce: kolorowe gazety, kredki, papier

Przebieg: Prosimy dziecko, aby spróbowało odnaleźć w gazetach zdjęcia, na których widać różne emocje (np. szczęśliwą panią, smutnego pana, zdziwione dziecko, zdenerwowaną panią itp.). Następnie rozmawiamy z dzieckiem, dlaczego według niego te osoby są smutne, zadowolone itp.? Pytamy również, czy dziecko kiedyś też tak się czuło? Na koniec prosimy dziecko, aby narysowało jak się ono dzisiaj czuje.

Ćwiczenie 2
„Dziś czułem/am się…”

Cel: pomoc dziecku w nazywaniu uczuć i szukaniu sposobów poradzenia sobie w trudnych sytuacjach
Pomoce: kredki, papier
Przebieg: Każdego dnia wieczorem przez okres tygodnia rodzic i dziecko ma narysować na kartce jak czuliśmy się danego dnia. Przy okazji warto porozmawiać również o tym, co spowodowało, że tak się czuliśmy i co zrobiliśmy w tej sytuacji. Można także zadać pytanie, co jeszcze można było zrobić w danej sytuacji, aby poczuć się lepiej? 
Ćwiczenie 3
„Książeczka - pomocniczka”
Cel: pomoc dziecku w znajdywaniu skutecznych strategii poradzenia sobie w trudnych sytuacjach i wzmocnienie jego kompetencji:

Pomoce: kolorowy papier A4, kredki, nożyczki
Przebieg: Kartkę a4 składamy na pół wzdłuż dłuższej krawędzi. Następnie składamy ją ponownie, na pół, ale tym razem wzdłuż krótszego boku, i jeszcze raz na pół również wzdłuż krótszego boku. Dzięki temu na kartce zaznaczy się 8 prostokątów. Kartkę rozkładamy, przecinamy wzdłuż dłuższej krawędzi i składamy w formę książeczki. W książeczce powstało więc 8 miejsc. Dziecko ma za zadanie wypełnić je obrazkami, które przedstawiają, co pomaga mu, kiedy czuje złość, smutek, zdenerwowanie, niepewność, napięcie. Dziecko może wypełnić od razu wszystkie części lub uzupełniać je stopniowo. Kiedy pojawi się trudna sytuacja dziecko może wspomóc się sposobem narysowanym w książeczce.  Podczas rozmów z dzieckiem o trudnych sytuacjach warto zadać mu pytanie: Co Ci wtedy pomogło? Co Cię wsparło? Czy korzystałeś z książeczki? Jeśli to jedna ze strategii z książeczki rozmawiamy: Jak to zrobiłeś? Jak jej użyłeś? Jeśli jakaś nowa, rysujemy ją i zastanawiamy się, czy będzie można z niej skorzystać w przyszłości i w jakich sytuacjach.




Pamiętaj: rozwiązania mają doprowadzić do tego, aby dziecko poczuło się lepiej, ale równocześnie nie mogą one być krzywdzące dla innych osób.
Ćwiczenie 4 

„Pomocne pudełeczka”

Cel: wzmocnienie w dziecku poczucia kompetencji w radzeniu sobie z trudnymi emocjami

Pomoce: kolorowe kredki, kolorowy np. samoprzylepny papier,  zrobione własnoręcznie małe pudełeczka (przypominające pudełeczka po zapałkach), które zmieszczą się w dłoni i które można zabrać ze sobą w kieszeni kurtki np. do przedszkola.
Przebieg: Robimy razem z dzieckiem małe pudełeczka. Dziecko ozdabia kolorowymi kartkami pudełeczka. Następnie na każdym z pudełek wpisujemy nazwy emocji lub rysujemy minki przedstawiające jakieś trudne emocje, np. złość, lęk, smutek, niepewność lub coś co dziecko martwi, denerwuje, złości. W środku pudełka dziecko przykleja lub rysuje obrazek przedstawiający najbardziej wg niego skuteczny sposób na poradzenie sobie z daną emocją, sytuacją. Może to być obrazek, który przedstawia dziecko odchodzące w spokojne miejsce, przyjemna rzecz, o której można pomyśleć, żeby się uspokoić, liczenie do 10 itp. Pudełeczka mają być przede wszystkim okazją do rozmów z dzieckiem na temat sposobów radzenia sobie oraz przypomnieniem co można zrobić w trudnej sytuacji.
