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Выявление чувств, связанные с ним, и определение возможных вариантов его разрешения.
1. Обсуждение какого-либо конфликта наедине с ребенком, в парах, в микрогруппах.

2. Изображение конфликта в виде «рассказа в картинках» с выделением стадий его развития.
3. Изображение «внутреннего» конфликта метафорическом виде. Возможно «озвучивание» различных сторон, составления монологов или диалогов между ними.
4. «Выпускание пара» (разбивание ненужных предметов, рисование, скульптура из глины или бумаги). 
5. «Танцующие руки» (рисование с закрытыми глазами произвольных линий под музыку).
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· Физическая разрядка.
· Прослушивание музыки.
· Написание письма, запись в дневнике с изложением ситуации и причины напряжения. 
· Получение дополнительной информации, снимающей неопределенность ситуации.
·  Разработка запасной отступной стратегии достижения цели на случай неудачи. 

Механизмы защиты от нежелательных эмоций:
· Отключение (отвлечение) от эмоциогенных обстоятельств. 
· Переключение на другие занятия (чтение, просмотр фильма).

· Снижение значимости путем переоценки значимости ситуации.

· Использование контрафактов, представление возможного исхода события по типу «если бы..., то...
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1. Спокойно подышите примерно пару минут. Обратите внимание на то, как выполняется дыхание. Как дыхание становится размеренным и спокойным.
2. Сядьте на стул, ухватившись за сидение, потяните его с усилием вверх и сохраните такое положение, считая до 7.
3. Соединенные в замок руки заведите за голову. Давите ими на шейный отдел, а всем телом сопротивляйтесь этому давлению.
4. Постойте на одной ноге, поджав под себя другую (как цапля); можно несколько раз подпрыгнуть.

5. Поставьте ноги в одну линию (пятка приставлена к носку) и имитируйте руками движение крыльев ветряной мельницы в течение 30 секунд. 
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