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	管理情绪
	我们每个人都需要学习如何管理积极的情绪（例如，快乐和兴奋）和消极的情绪（例如，悲伤和愤怒）。当我们能够管理自己的情绪时，我们就不会经常不知所措。这可以帮助我们在不同情况下做出更好的行为选择。例如，沮丧时做做深呼吸。或者，想一想在我们为某件事情感到兴高采烈时，也许会令那天过得糟糕的人感到难以理解。父母和其他照顾儿童的成年人在帮助培养情绪管理技能方面起着关键作用。
	为什么管理情绪如此重要？
	儿童和青少年如何学习管理自己的情绪？
	作为父母或照顾者，你如何管理自己的情绪？
	你的孩子或青少年想告诉你什么？

	我的孩子在我们的关系中感到安全吗？

