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	控制情緒
	任何人都需要學習控制正面（如喜悅、興奮）和負面（如悲傷、憤怒）的情緒。能夠控制情緒，就能減少情緒失控。這有助於不同情況下選擇做出更好的行為，例如在心情不快時深呼吸，或考慮到自己表達興奮可能令身邊本已辛苦的人更難受。父母和其他照料兒童的成人，對於支援情緒控制發展扮演舉足輕重的角色。
	控制情緒為何重要？
	兒童和青少年如何學習控制情緒？
	作為父母或照顧者，你如何控制你的情緒？
	兒童或青少年想向你說什麼？

	孩子在我們的關係中是否感到安心安全？

