כיצד לעודד ילדים להביע רגשות
מצבים של מתח ואלימות עלולים לעורר  בילדים רגשות כעס, תסכול ופחד ואף לגרום לקשיים בתפקודם היומיומי. הורים ומורים יכולים לסייע לילדים להביע את רגשותיהם ואת תחושותיהם בדרכים שאינן פוגעות בזולת. תהליך זה של הבעת רגשות והפורקן הכרוך בו יכול להקל על המתח, להפחית את תחושת הפחד, לתת לילדים כלים לשלוט במצבים של חוסר ודאות ולהגביר את תחושת הביטחון שלהם. חשוב להעביר לילדים החשים פחד וכעס את המסר שרגשותיהם לגיטימיים ונורמליים ושאין להתבייש בהם.

השיטות, שניתן להפעיל כדי לעודד ילדים להביע את רגשותיהם, נבדלות זו מזו באמצעיהן ובגילים שלהם הן מותאמות. ישנן דרכים המעודדות התמודדות עם אירועים מלחיצים ומפחידים ספציפיים, ואחרות שמסייעות להתמודד עם השלכות הלחץ והפחד. ניתן להעביר פעולות אלה הן לילדים בודדים והן לקבוצות. עבודה המאפשרת לילדים הזדמנות לחלוק את פחדיהם עם אחרים, ולראות את המצב המלחיץ מנקודות מבט נוספות. עם זאת, עבודה עם ילד אחד מאפשרת מתן מענה לבעיות ולשאלות הספציפיות של אותו ילד. להלן מספר רעיונות. 
משחקים שמשחזרים את המציאות המפחידה
משחקים, שמעודדים את הילדים לשחזר את חוויותיהם, יכולים לסייע להם לעבד חוויות מפחידות בסביבה בטוחה. 
משחקים אלה יכולים לכלול משחקי מלחמה, פעולות הצלה מאסונות, מרדפים, וכו'.

משחקי בובות (תיאטרון בובות, בובות כפפה, מסכות)
משחקים אלה מסייעים לילדים להביע ולפרוק רגשות על ידי העברתם לגורם שלישי, הבובה. כך ניתנת להם הזדמנות להזדהות עם הבובה שיכולה להביע רגשות "שליליים", שהם נרתעים מלהביע בעצמם, או להתנהג בדרכים אשר אינן מקובלות בדרך כלל. הם יכולים להביע כעס דרך הבובה, להכות להפחיד ולאיים. חשוב, עם זאת, לעודד את הילדים לכלול גם את רגשותיהם ה"חיוביים" במשחקים אלה. 

דוגמא למשחק בובות (עם שתי בובות - כפפה)
יש להציע לילד סיטואציה בעייתית, שכוללת אלמנט של קונפליקט בין שתי הדמויות שהבובות מייצגות. לאחר מכן מבקשים מהילד להציע דרכים לפתרון הבעיה. מדברים עם הילד על היתרונות ועל החסרונות של הפתרונות המוצעים. ממשיכים את הסיטואציה בין שתי הדמויות לפי הפתרון הנבחר, ושואלים את הילד כיצד סיטואציה זו מתקשרת למצבים שהוא חווה בסביבתו. לבסוף מעודדים את הילד לביים את הסיטואציות שהועלו, בעזרת שתי הבובות.

משחקי תפקידים
משחקים אלה מאפשרים לילדים לחוות את האירועים המפחידים בסיבה בטוחה, להעמיד פנים שהם מישהו אחר, לנסות למצוא פתרונות לבעיות, ולהפוך את גורמי הלחץ והפחד למשהו שהם יכולים לשלוט בו. כדאי להצטייד באביזרים, שיסייעו לילדים לגלם דמויות שונות (באמצעות תלבושות וחפצים בעלי משמעות סמלית).

ציורים 
ציורים הם דרך נוספת לדרבן ילדים להביע את רגשותיהם. ניתן לבקש מהילדים לצייר כל מה שעולה על דעתם, או, לחילופין, להציע להם לצייר נושא ספציפי.

דוגמא לסדנת ציור קבוצתית 
בשלב הראשון נותנים לילדים לשרבט על דפים גדולים במשך מספר דקות, מעודדים אותם להשתמש בשתי הידיים ובצבעים השונים, מראים לכל הילדים את הציורים ומדגישים את הסגנון השונה של כל ילד. בשלב השני עוברים לצייר קווים. מסבירים לילדים שקווים הם שרבוטים שיש להם התחלה וסוף, ושעל מנת לצייר קו נדרשת יותר שליטה. מבקשים מהילדים לבחור צבע ש"אינו רוצה לקום בבוקר" ולצייר קו. לאחר מכן בוחרים בצבע ש"רוצה שיציירו אתו" ומציירים קו נוסף. מציירים קו שלישי שמפחד, וקו רביעי שרוצה לעזור לכל הקווים האחרים ואפשר להמשיך גם עם קווים שכועסים, מרגישים בודדים, מרגישים טוב/רע וכו'. לאחר מכן, כל ילד מסביר את ציורו לילדים האחרים: הוא מצביע על כל קו ומגלה את זהותו. בשלב השלישי עוברים לצורות. מסבירים לילדים שצורה נוצרת על ידי מפגש בין שני הקצוות של קו, ושכדי לצייר צורה נוצרת על ידי מפגש בין שני הקצוות של קו, ושכדי לצייר צורה נדרשות מחשבה וכוונה, כי צורות יכולות לגלם דמויות ולצבוע אותן: צורה שלא חוותה אף פעם מלחמה או אסון, צורה שחוותה מלחמה,  צורה שרוצה לסייע לזו שחוותה מלחמה, וצורה שהכינה את  עצמה למלחמה או לאסון פן יקרה שוב. הילדים מסבירים את ציוריהם ומסיימים את הסדנה במתן משוב על האופן שבו פעילות זו סייעה להם להבין את המצב הקשה שהם חווים ולהתמודד עמו. 

גזירה והדבקה
טכניקה נוספת להבעת רגשות היא גזירה והדבקה. מומלץ להשתמש בטכניקה זו בקבוצה. בוחרים נושא, וכל ילד גוזר מעיתונים ומירחונים כל דבר שהוא מקשר לנושא, ומדביק אותו על דף. לאחר שכל ילד הציג את עבודתו, דנים בנקודות הדמיון והשוני בין העבודות, בנקודות שחוזרות על עצמן, ובאופן שניתן לצרף את העבודות השונות לעבודה משותפת. 

שיחה
זו שיטה המתאימה לילדים אשר קל להם לבטא את רגשותיהם על ידי דיבור. להלן דוגמה אפשרית לשלבי שיחה:

1. בקשו מילדכם לשתף אתכם ברגשות הכעס שהוא חווה בזמן האחרון, ושאלו אותו מה הוא עשה עם רגשות אלה.

2. חשבו ביחד על פעילויות חיוביות ולא מזיקות, שיכולות לסייע בשחרור, הכעס, לדוגמה: לצאת לטיול או לריצה סביב הבית, להכות כרית, לצרוח בכל הכוח, לכתוב, וכו'. 

3. שוחחו עם הילד על ההבדלים בין הדרכים החיוביות שהצעתם, לבין אלה שהוא השתמש בהן בעבר. 

פעילות גופנית
זוהי דרך לפורקן מיידי של מתח וכעס. ניתן לעודד ילדים לשחק במשחקים שבהם אלמנט של פורקן, כמו ריצה, משחקי כדור, תופסת, מלחמת כריות ועוד. 


"היומן הדיאלוג"
זהו כלי המאפשר לילדים להביע את רגשותיהם ללא דיבור, דרך כתיבה. לכל ילד נותנים מחברת ומעודדים אותו לעוטפה ולקשטה לפי רצונו. מסבירים לילד שהוא יכול להשתמש במחברת כדי לשוחח אתכם. הוא יכול לכתוב כל דבר שהוא רוצה, כל מה שהוא מרגיש על פי מידת החשיפה שמתאימה לו. הסבירו לו שתענו לו בשולי המחברת בלי לשפוט את מה שהוא כתב. 

קווים מנחים לדיון המלווה את פעילויות המשחק
· ודאו שעומד בפניכם די מספיק להעברת הפעילות.

·  כדאי להתחיל בדיון כללי (לדבר, לצייר, או לכתוב על המציאות המפחידה במושגים כלליים, כגון: מלחמות קורות כאשר… פיגועים קורים כאשר…), להמשיך בדיון ממוקד יותר באירוע הספציפי שמעורר פחדים, ולבסוף להתייחס לחוויה האישית.

· כדאי לשאול שאלות פתוחות שלא ניתן לענות עליהן רק ב"כן" או "לא", אלא כאלה המעודדות שיחה: כגון: איפה היית כאשר זה קרה? מה עשית אז? מה עשו אנשים מסביבך? כיצד התארגנו? מה השתנה מאז? איך אתה מרגיש לגבי מה שקרה? מה יגרום לך הרגשה טובה יותר?

 כדאי לסיים את השיחה בנימה אופטימית ולהדגיש את הדברים שמעוררים אצל הילדים תחושה של ביטחון, שיש לך שליטה והרגשה שאם אותו אירוע יתרחש שוב, יהיו מוכנים יותר לקראתו.
