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SSttaayyiinngg  CCaallmm    
WWhheenn  YYoouurr  CChhiilldd  IIss  UUppsseett  

  

YYoouu  aarree  pprroobbaabbllyy  tthhee  mmoosstt  ssiiggnniiffiiccaanntt  ppllaayyeerr  iinn  tthhee  ddrraammaa  ooff  yyoouurr  ““uuppsseett  cchhiilldd..””    HHooww  yyoouu  rreessppoonndd  wwiillll  eeiitthheerr  
hheeiigghhtteenn  tthhee  iinntteennssiittyy  ooff  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  rreeaaccttiioonn  oorr  lleesssseenn  iitt..    YYoouu  ccaann  eeiitthheerr  bbee  tthhee  ssttiicckk  ooff  ddyynnaammiittee  tthhaatt  ggeettss  tthhrroowwnn  
iinnttoo  tthhee  bbuurrnniinngg  bbuuiillddiinngg,,  oorr  yyoouu  ccaann  bbee  tthhee  ffiirree  rreettaarrddaanntt  tthhaatt  rreedduucceess  tthhee  ffllaammeess..    YYoouu  ccaann  cchhoooossee  ttoo  wwiitthhddrraaww  yyoouurr  
““eemmoottiioonnaall  ooxxyyggeenn””——oorr  yyoouu  ccaann  aadddd  iitt  ttoo  tthhee  ffiirree,,  tthheerreebbyy  iinntteennssiiffyyiinngg  iittss  hheeaatt..    SSttaayyiinngg  ccaallmm  iinn  tthhee  mmiiddsstt  ooff  yyoouurr  
cchhiilldd’’ss  ffiirree  ssttoorrmm  wwiillll  bbee  yyoouurr  ggrreeaatteesstt  ssttrreennggtthh,,  yyoouurr  mmoosstt  eeffffeeccttiivvee  ttooooll  aass  aa  ppaarreennttiinngg  ffiirreeffiigghhtteerr..    IItt  iiss  aallssoo  pprroobbaabbllyy  
oonnee  ooff  tthhee  mmoosstt  cchhaalllleennggiinngg  sskkiillllss  yyoouu  wwiillll  eevveerr  bbee  aasskkeedd  ttoo  ddeevveelloopp..      
  

TToo  ssttaayy  ccaallmm,,  yyoouu  wwiillll  nneeeedd  ttoo  oobbsseerrvvee  yyoouurr  rreeaaccttiioonnss,,  uunnddeerrssttaanndd  
yyoouurrsseellff,,  aanndd  bbee  aabbllee  ttoo  pprreeddiicctt  jjuusstt  hhooww  yyoouu  ggeett  ddrraawwnn  iinnttoo  yyoouurr  
cchhiilldd’’ss  ddiissttrreessss..    II  hhaavvee  ddrraawwnn  iiddeeaass  ffrroomm  tthhee  bbooookkss,,  DDeeaalliinngg  wwiitthh  
DDiissaappppooiinnttmmeenntt  ((22000033))  bbyy  EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy  aanndd  KKiidd  CCooooppeerraattiioonn  
((11999966  ))  bbyy  EElliizzaabbeetthh  PPaannttlleeyy  ttoo  hheellpp  yyoouu  ffiinndd  ssoommee  ssoolluuttiioonnss..      
RReeaadd  oonn……  
  

11..  WWhhyy  SSttaayy  CCaallmm??  
WWhhyy  eevveenn  wwoorrkk  oonn  ttrryyiinngg  ttoo  ssttaayy  ccaallmm  wwhheenn  yyoouurr  cchhiilldd  iiss  uuppsseett??    UUnnddeerrssttaannddiinngg  tthhee  bbiigg  ppiiccttuurree  ccaann  hheellpp  yyoouu  
ffiigghhtt  aaggaaiinnsstt  ggeettttiinngg  eemmoottiioonnaallllyy  ““hhooookkeedd..””      

  

YYoouurr  cchhiilldd  ccaann’’tt  lleeaarrnn  eemmoottiioonnaall  rreegguullaattiioonn..    YYoouu  ccaann’’tt  tteeaacchh  yyoouurr  cchhiilldd  ttoo  ccaallmm  hhiimmsseellff  ddoowwnn  aanndd  hheellpp  hhiimm  
lleeaarrnn  tthhee  iimmppoorrttaanntt  sskkiillll  ooff  eemmoottiioonnaall  rreegguullaattiioonn  iiff  yyoouu  aarreenn’’tt  ccaallmm  yyoouurrsseellff..    TThhaatt’’ss  jjuusstt  hhooww  eemmoottiioonnaall  lleeaarrnniinngg  
hhaappppeennss..    YYoouu  hhaavvee  ttoo  sseellff--rreegguullaattee  iinn  oorrddeerr  ffoorr  yyoouurr  cchhiilldd  ttoo  iinntteerrnnaalliizzee  tthhee  sskkiillll..    Children learn from their 
experiences with the people they love the most.  They take in the emotional messages and the emotional skills 
they experience, and these become hard-wired into their brains. IIff  yyoouu  eennggaaggee  iinn  aa  ppaatttteerrnn  ooff  ccrriissiiss  rreeaaccttiioonnss,,  yyoouurr  
aannggeerr  aanndd  ddyyssrreegguullaattiioonn  wwiillll  aaccttuuaallllyy  ggeett  ssccrriipptteedd  iinnttoo  tthhee  eemmoottiioonnaall  wwiirriinngg  ooff  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  bbrraaiinn..    HHee  wwiillll  
eevveennttuuaallllyy  rreessppoonndd  aauuttoommaattiiccaallllyy,,  iinn  aann  iiddeennttiiccaall  wwaayy,,  wwhheenneevveerr  hhee  iiss  ffrruussttrraatteedd..  

  

YYoouurr  cchhiilldd  ffeeeellss  ttoooo  ppoowweerrffuull..    WWhheenn  yyoouurr  cchhiilldd  ccaann  pprroovvookkee  yyoouurr  aannggeerr  aanndd  ggeenneerraattee  aann  iinntteennssee  ssuurrggee  ooff  oouutt--
ooff--ccoonnttrrooll  eemmoottiioonn,,  lliiffee  ffeeeellss  uunnssaaffee  ffoorr  hhiimm..    Children can feel too big and become frightened by their own power 
when both they and their parent are out of control.  This inflated sense of power can be psychologically troubling 
for children who need the reassurance that a caring adult is strong enough to protect them from their own 
impulses.  When both of you are angry and out of control, children feel doubly uncertain.  Oddly enough, the 
more parents get emotionally out-of-control, the harder children push.  They are desperate for us to stand up and 
take charge.  

  

IItt’’ss  nnoott  eeffffeeccttiivvee..    SSiimmppllyy  ppuutt,,  aannggeerr  ddooeessnn’’tt  wwoorrkk!!    IItt  oonnllyy  ccaauusseess  cchhiillddrreenn  ttoo  rreessiisstt  oorr  rreebbeell..    TThheeiirr  tthhiinnkkiinngg  
bbrraaiinn  sshhuuttss  ddoowwnn..    IInnsstteeaadd  ooff  bbeeiinngg  ooppeenn  ttoo  pprroobblleemm--ssoollvviinngg,,  tthheeyy  bbeeccoommee  pprreeooccccuuppiieedd  wwiitthh  tthhee  cclloouudd  ooff  
eemmoottiioonnss  ((uussuuaallllyy  ffeeaarr,,  aannggeerr,,  rreesseennttmmeenntt,,  ggeettttiinngg  eevveenn,,  eettcc..))  tthhaatt  eennvveellooppss  tthheemm..    IItt  hhaass  bbeeeenn  sshhoowwnn  tthhaatt  children 
develop best with a strong parental structure.  They need the loving enclosure of limits to push up against so that 
they know just how far they can go and when they have gone too far.  They need to feel that someone bigger is 
able to STOP them when they are not able to stop themselves.  This gives them the comfort and trust that their 
world is safe, that they know what to expect, and that the people they need and love the most are predictable.  

Move from blaming your child 
to taking responsibility for 

yourself and your reactions. 



 

BBBEEECCCOOOMMMEEE   AAA      
CCCOOONNNSSSCCCIIIOOOUUUSSS   PPPAAARRREEENNNTTT. 

 

In order to stay calm when 
your child becomes upset, 
you will need to become 

extremely self-aware. 
 

That means being able to  
step back and reflect on 

yourself and your reactions. 
 

It means understanding your 
past and present triggers.   

 

 

YYoouu  ffeeeell  gguuiillttyy..    We often carry a great deal of guilt and shame in the area of anger and its expression. AAnnyy  ppaarreenntt  
wwiillll  tteellll  yyoouu  ((wwhheenn  tthheeyy  aarree  bbeeiinngg  bbrruuttaallllyy  hhoonneesstt)),,  tthhaatt  tthheeyy  ffeeeell  hhoorrrriibbllyy  aasshhaammeedd  aafftteerr  ““lloossiinngg  iitt””  wwiitthh  tthheeiirr  cchhiilldd..    
SSoommeettiimmeess  tthheeiirr  gguuiilltt  pprroommppttss  tthheemm  ttoo  bbeeccoommee  mmoorree  llaaxx  aanndd  ““ssoofftt””  iinn  tthheeiirr  ppaarreennttiinngg  ffoorr  aa  wwhhiillee,,  iinn  rreeppaarraattiioonn  ffoorr  
““ccrroossssiinngg  tthhee  lliinnee..””    TThhiiss  iiss  eevveenn  mmoorree  mmyyssttiiffyyiinngg  ttoo  tthheeiirr  cchhiilldd——aanndd  aaddddss  ttoo  tthheeiirr  cchhiilldd’’ss  ccoonnffuussiioonn..    OOtthheerr  ppaarreennttss  
mmeerreellyy  aadddd  tthheeiirr  gguuiilltt  ttoo  tthhee  iinnnneerr  ssttoocckkppiillee  ooff  sseellff--ddeeffeeaattiinngg  ffeeeelliinnggss  tthhaatt  tthheeyy  ccaarrrryy  aarroouunndd  wwiitthhiinn  tthheemmsseellvveess..    SSaaddllyy,,  
tthheeiirr  cchhiilldd  ppaayyss  tthhee  pprriiccee,,  bbeeccaauussee  ssoooonneerr  oorr  llaatteerr  tthhaatt  ppaarreenntt  wwiillll  nneeeedd  ttoo  ddiisscchhaarrggee  hhiiss  oorr  hheerr  nneeggaattiivvee  eenneerrggyy..    WWhhoo  
wwiillll  bbee  tthhee  ttaarrggeett??    TThhee  cchhiilldd——wwhhoo  iiss  bbootthh  vvuullnneerraabbllee  aanndd  rreeaaddiillyy  aavvaaiillaabbllee!!   

       

22..  IIddeennttiiffyy  YYoouurr  EEmmoottiioonnaall  TTrriiggggeerrss  
TThhee  mmoorree  hhoonneesstt  yyoouu  aarree  wwiitthh  yyoouurrsseellff,,  tthhee  bbeetttteerr  ppaarreenntt  yyoouu  wwiillll  bbee..    SSoo  tthhee  cchhaalllleennggee  ffoorr  eeaacchh  ooff  uuss  iiss  cclleeaarr::  GGeett  
rreeaall!!    GGeett  rreeaall  oobbsseerrvvaanntt,,  ggeett  rreeaall  ttrruutthhffuull,,  ggeett  rreeaall  ooppeenn  ttoo  sseeeeiinngg  wwhhaatt  nneeeeddss  ttoo  bbee  sseeeenn..  
  
  

OObbsseerrvvee  yyoouurrsseellff..    TThhee  ffiirrsstt  sstteepp  ttoo  cchhaannggee  iiss  bbeeccoommiinngg  AAWWAARREE..    WWaattcchh  yyoouurrsseellff..    NNoottiiccee  wwhheenn  yyoouu  bbeeccoommee  
uunngglluueedd..    WWhhaatt  ssttaattee  aarree  yyoouu  iinn??    AArree  yyoouu  ““Hungry, Angry, Lonely, or Tired””  ((aallssoo  kknnoowwnn  aass  HHAALLTT  iinn  1122--sstteepp  
pprrooggrraammss))..    IItt  iiss  ssttrroonnggllyy  ssuuggggeesstteedd  tthhaatt  yyoouu  HALT and fix these situations before you take any actions or make 
any decisions.  When we are in these states, wwee  aarree  aatt  rriisskk  ffoorr  mmaakkiinngg  vveerryy  ppoooorr  cchhooiicceess,,  oofftteenn  oonneess  tthhaatt  wwee  wwiillll  
rreeggrreett  llaatteerr..    AAllssoo  oobbsseerrvvee  yyoouurr  cchhiilldd..    WWhheerree  aarree  tthhee  wwoorrsstt  ttiimmeess  aanndd  wwhhyy??  

  
  

IIddeennttiiffyy  yyoouurr  PPRREESSEENNTT  iissssuueess..    MMaannyy  ttiimmeess  tthhee  aannggeerr  wwee  ttaakkee  oouutt  oonn  oouurr  cchhiillddrreenn  hhaass  nnootthhiinngg  wwhhaattssooeevveerr  ttoo  
ddoo  wwiitthh  tthheemm..    WWee  mmaayy  hhaavvee  hhaadd  aa  bbaadd  nniigghhtt’’ss  sslleeeepp,,  aann  aarrgguummeenntt  wwiitthh  oouurr  ssppoouussee,,  oorr  aa  rroouugghh  ddaayy  aatt  wwoorrkk..    OOuurr  
cchhiilldd  mmaayy  bbee  eennggaaggiinngg  iinn  ssoommee  ppeerrffeeccttllyy  nnoorrmmaall  ((bbuutt  aannnnooyyiinngg))  pprreesscchhooooll  bbeehhaavviioorr,,  bbuutt  iitt’’ss  tthhee  wwrroonngg  ttiimmee  ffoorr  uuss!!    
IInn  aa  ffllaasshh,,  wwee  aaiimm  oouurr  aannggeerr  aatt  oouurr  uunnssuussppeeccttiinngg  cchhiilldd..    ((WWee  ccaallll  tthhiiss  tthhee  ““kkiicckk  tthhee  ddoogg””  ssyynnddrroommee..))    AAtt  ootthheerr  
ttiimmeess,,  oouurr  cchhiilldd  mmaayy  bbee  ttrruullyy  bbee  mmiissbbeehhaavviinngg,,  aanndd  ““tthheeiirr  mmiissbbeehhaavviioorr  ttrriiggggeerrss  oouurr  aannggeerr  rreelleeaassee  bbuuttttoonn,,””  ssaayyss  
EElliizzaabbeetthh  PPaannttlleeyy,,  ppaarreenntt  eedduuccaattoorr..    SShhee  nnootteess  tthhaatt  oouurr  cchhiilldd’’ss  bbeehhaavviioorr  iiss  tthheenn  
““aaddddeedd  ttoo  oouurr  ggrroowwiinngg  ppiillee--uupp  ooff  ootthheerr  aannggeerrss,,  wwhhiicchh  ddiissttoorrttss  oouurr  rreessppoonnssee..    
SSoo,,  rraatthheerr  tthhaann  hhaavviinngg  aann  aapppprroopprriiaattee  rreeaaccttiioonn  ttoo  tthhee  ssiittuuaattiioonn  aatt  hhaanndd,,  wwee  
eexxppllooddee  wwiitthh  aallll  oouurr  ppeenntt--uupp  aannggeerr  ffrroomm  ssoo  mmaannyy  ootthheerr  iissssuueess””  ((pp..  114400))..  

  

WWhheerree  iiss  tthhee  ccuurrrreenntt  ssttrreessss  iinn  yyoouurr  lliiffee??    IIss  iitt  eemmaannaattiinngg  ffrroomm  ffiinnaanncciiaall  
wwoorrrriieess,,  wwoorrkk  ttrroouubblleess,,  oorr  ddiiffffiiccuullttiieess  iinn  yyoouurr  rreellaattiioonnsshhiippss??    AArree  yyoouu  
eemmoottiioonnaallllyy  eexxhhaauusstteedd  ffrroomm  ddeeaalliinngg  wwiitthh  yyoouurr  ppeerrssoonnaall  pprroobblleemmss??    AArree  tthheessee  
ssttrreesssseess  ddrraaiinniinngg  yyoouurr  ““eemmoottiioonnaall  bbaannkk  aaccccoouunntt””??    WWhheenn  yyoouu  aadddd  aa  ddiissttrreesssseedd  
cchhiilldd  ttoo  tthhee  mmiixx,,  yyoouurr  rreemmaaiinniinngg  eemmoottiioonnaall  rreessoouurrcceess  mmaayy  bbee  eexxhhaauusstteedd..      
  

  WWhhaatt’’ss  tthhee  ccuurree  ffoorr  eemmoottiioonnaall  eexxhhaauussttiioonn??    GGeettttiinngg  tthhee  hheellpp  yyoouu  nneeeedd..    
FFiinndd  aa  tthheerraappiisstt,,  sseeee  aa  ffiinnaanncciiaall  ccoouunnsseelloorr,,  oorr  ppllaann  ttiimmee--oouuttss..    ((SSeeee  mmoorree  iiddeeaass  
aatt  tthhee  eenndd  ooff  tthhee  nneewwsslleetttteerr..))    WWhheenn  yyoouu  aarree  ddeeaalliinngg  wwiitthh  yyoouurr  pprroobblleemmss,,  yyoouu  
wwiillll  bbee  aabbllee  ttoo  ddeeaall  wwiitthh  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  ddiissttrreessss  mmoorree  eeaassiillyy..  

  
  

KKnnooww  yyoouurr  PPAASSTT  aanndd  hhooww  iitt’’ss  aaffffeeccttiinngg  yyoouu..    The issues of our children 
that are easy or difficult for us will depend on the inner struggles we are currently contending with and whether or 

not we have made peace with our own past.  TThhee  gghhoossttss  ooff  oouurr  ppaasstt  rreevveeaall  
tthheemmsseellvveess  ttoo  uuss  iinn  oouurr  rreellaattiioonnsshhiippss,,  eessppeecciiaallllyy  wwiitthh  oouurr  cchhiillddrreenn..    All of us 
tend to repeat with our children the things we vowed to avoid.  We do this 
because we’re unconscious--it’s out of our awareness.  When awareness 
wakes us up and we see more clearly, then we can change how we respond.   

 
 

 What are you bringing from your own childhood into your parenting?  
We often identify with our children in ways that are shaped by the roles in 
our childhood families.  If we were a leader or follower, dependable or 
flighty, we may replay the original role in the family we create.  We may 
align with the child who takes on our birth order position.  We may also 
have conflict with the child who takes the position of the sibling we 
experienced the most difficulty with.  We may over-identify with a child 
who has a strength we wished we had as a child.  Or, just as likely, we may 
rub up against the child who carries that certain quality we don’t like/or fear 

● ● ● 
If you grew up in a 

household where your 
parents yelled at you, you 
might feel angry and 

helpless when your child 
yells at you. 

 

If your older sister was 
mean to you, you might get 
very angry when your older 

child is mean to your 
younger child. 
● ● ● 



Ask yourself… 
““IIss  tthhiiss  mmyy  pprroobblleemm??””    

““WWhhoo  ccrreeaatteedd  tthhee  pprroobblleemm??””    
““WWhhoossee  nneeeeddss  aarree  bbeeiinngg  mmeett??”” 

 

RRaatthheerr  tthhaatt  ssaayyiinngg……..  
“I’m sorry Melissa didn’t invite you to her birthday party.” 

 

SSaayy  iinnsstteeaadd……  
“I can see you are hurt that Melissa didn’t invite you 
to her party.” 

in ourselves.  Remember to take notice when you have an intense, negative reaction, particularly one that persists 
over time.  It may be something in your child that you don’t like in yourself.    
 
 

  How anger was handled in our family of origin will often get passed on to us and then to our children.  If anger 
was an unacceptable emotion in our family, we will often come to parenthood believing that anger is an unhealthy 
emotion and should be stifled.  Or, we may allow it, but we will not have learned the skills that will help us deal 
with it.  Even more troublesome, we may be unprepared for handling the force of our own anger when pushed to 
the limit with our child.  Similarly, if we grew up with a parent who was often angry, we may find ourselves 
unconsciously repeating these patterns—or having difficulty tolerating anger in our child.  Despite the fact that we 
carry pain from these experiences and we vow to “do it differently,” we tend to repeat what was done to us unless 
we recognize the pattern and work to correct it.   

 
 

KKnnooww  wwhheerree  yyoouu  aarree  vvuullnneerraabbllee..      What we cherish or criticize about our children will depend in large part on 
what we are comfortable or shaky with in ourselves.  Try to do an honest appraisal.  What gets in your way?  DDoo  yyoouu  
nneeeedd  ttoo  ffeeeell  aapppprreecciiaatteedd??    DDoo  yyoouu  nneeeedd  aa  lloott  ooff  pphhyyssiiccaall  aaffffeeccttiioonn??  DDoo  yyoouu  nneeeedd  ttoo  hheeaarr  tthhaatt  yyoouurr  cchhiilldd  lloovveess  yyoouu??    
AArree  yyoouu  eeaassiillyy  hhuurrtt??    DDoo  yyoouu  ggeett  oovveerrwwhheellmmeedd  eeaassiillyy??    AArree  yyoouu  ssuusscceeppttiibbllee  ttoo  ffeeeelliinngg  jjuuddggmmeenntt  ffrroomm  ootthheerrss??    DDoo  yyoouu  
ffeeeell  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  ffeeeelliinnggss  aallmmoosstt  aass  tthhoouugghh  tthheeyy  wweerree  yyoouurr  oowwnn??    DDoo  yyoouu  wwoorrrryy  aabboouutt  ddiissaappppooiinnttiinngg  yyoouurr  cchhiilldd,,  
bbeeccaauussee  yyoouu  ddoonn’’tt  wwaanntt  hheerr  ttoo  ffeeeell  ppaaiinn??      
  

EEvery time you have difficulty saying “no” to your child because it will hurt you, or every time you feel your child’s 
pain so strongly that you become overwhelmed by it, it’s a red flag.  Stop and reflect.  It can be a sign that you are 
having trouble seeing your child as separate from yourself.  Those of us who were wounded by parental anger as a 
child may experience our child’s anger as a personal assault.  We may feel hurt (“he doesn’t love me”), rather than 
seeing his anger as a normal expression of his frustration or his push for independence.    
   

33..  RReemmaaiinn  EEmmoottiioonnaallllyy  SSeeppaarraattee    
HHooww  cchhaalllleennggiinngg  iitt  iiss  ttoo  kkeeeepp  oouurr  bboouunnddaarriieess  sseeppaarraattee..    AAss  ppaarreennttss,,  mmoosstt  ooff  
uuss  ccaann  eeaassiillyy  ggeett  ccaauugghhtt  uupp  iinn  oouurr  cchhiillddrreenn’’ss  jjooyyss  aanndd  ffrruussttrraattiioonnss..    HHooww  
mmaannyy  ooff  uuss  hhaavvee  hheeaarrdd  oouurr  cchhiilldd  ccoommee  hhoommee  aanndd  ssaayy,,  ““________  ddooeessnn’’tt  wwaanntt  ttoo  
bbee  mmyy  ffrriieenndd””  ??      EEvveerryy  ppaarreenntt  ffeeeellss  eemmppaatthhyy  ffoorr  tthheeiirr  cchhiilldd’’ss  ssaaddnneessss  aatt  ssuucchh  
aa  mmoommeenntt,,  bbuutt  ffoorr  ssoommee,,  iitt  ccaann  bbrriinngg  bbaacckk  mmoorree  iinntteennssee  ffeeeelliinnggss,,  rreemmiinnddiinngg  
tthheemm  ooff  tthhee  ppaaiinn  ooff  tthheeiirr  oowwnn  cchhiillddhhoooodd  rreejjeeccttiioonnss..    OOrr,,  iiff  yyoouu  hhaavvee  ddrreeaammss  ooff  yyoouurr  cchhiilldd  ffoolllloowwiinngg  aa  cceerrttaaiinn  ppaatthh,,  
iitt  ccaann  bbee  ddeevvaassttaattiinngg  wwhheenn  yyoouurr  cchhiilldd  ffaaiillss  ttoo  lliivvee  oouutt  tthhaatt  vviissiioonn  ((ii..ee..::    yyoouurr  cchhiilldd  iissnn’’tt  vveerryy  ssoocciiaall  aanndd  rreessiissttss  ggrroouupp  
aaccttiivviittiieess,,  oorr  hhee  ddooeessnn’’tt  ggeett  ppiicckkeedd  ffoorr  tthhee  ssppoorrttss  tteeaamm,,  oorr  hhee  ttuurrnnss  oouutt  ttoo  bbee  mmoorree  iinntteerreesstteedd  iinn  aarrtt  tthhaann  aaccaaddeemmiiccss))..    
YYoouu  mmaayy  ffiinndd  yyoouurrsseellff  ffeeeelliinngg  aannggrryy  aatt  yyoouurr  cchhiilldd  aanndd  ppeerrssoonnaallllyy  ooffffeennddeedd..    IItt  ccaann  bbee  hhaarrdd  ttoo  ssttaayy  ccaallmm  aanndd  
sseeppaarraattee  aatt  tthheessee  ttiimmeess..      
  

IIss  tthhiiss  mmyy  pprroobblleemm??      
EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy  ssuuggggeessttss  tthhaatt  yyoouu  aasskk  yyoouurrsseellff,,  ““IIss  tthhiiss  mmyy  pprroobblleemm??””  oorr  ““WWhhoo  ccrreeaatteedd  tthhee  pprroobblleemm??””  oorr  ““WWhhoossee  
nneeeeddss  aarree  bbeeiinngg  mmeett??””  iiff  yyoouu  ffiinndd  yyoouurrsseellff  wwaannttiinngg  ttoo  ggeett  iinnvvoollvveedd  iinn  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  pprroobblleemm..    WWhheenn  ppaarreennttss  bbeeccoommee  
oovveerr  eemmoottiioonnaallllyy--iinnvvoollvveedd  iinn  tthheeiirr  cchhiillddrreenn’’ss  lliivveess,,  tthheeyy  ccaann  eeaassiillyy  lloossee  tthheeiirr  wwaayy..      TThheeyy  lliitteerraallllyy  bbeeccoommee  ssmmaallll  
cchhiillddrreenn  aaggaaiinn,,  sseeeeiinngg  aanndd  ffeeeelliinngg  tthhiinnggss  aass  cchhiilldd,,  rraatthheerr  tthhaann  mmaaiinnttaaiinniinngg  tthheeiirr  aadduulltt  ppeerrssppeeccttiivvee..    CCrraarryy  rreemmiinnddss  
uuss  tthhaatt  tthhiiss  eemmoottiioonnaall  rreeaaccttiioonn  hhiinnddeerrss  oouurr  aabbiilliittyy  ttoo  ooffffeerr  oouurr  cchhiillddrreenn  tthhee  nneecceessssaarryy  ssuuppppoorrtt  tthheeyy  nneeeedd  aatt  ssuucchh  
ttiimmeess..    RReemmeemmbbeerr,,  ttoooo,,  tthhaatt  cchhiillddrreenn  ttaakkee  tthheeiirr  ccuueess  ffrroomm  uuss..    IIff  wwee  aarree  pprrooffoouunnddllyy  ddiissttrreesssseedd,,  oouurr  cchhiillddrreenn  wwiillll  
tthhiinnkk  tthhiinnggss  aarree  rreeaallllyy,,  ttrruullyy  hhoorrrriibbllee..    TThheeyy  wwiillll  rreessppoonndd  bbyy  bbeeccoommiinngg  mmoorree  aannxxiioouuss  aanndd  uuppsseett..  
  

TThhiinnkk  bbeeffoorree  ssaayyiinngg,,  ““II’’mm  ssoorrrryy..””      
WWee  nneeeedd  ttoo  llooookk  aatt  tthhee  wwoorrddss  wwee  uussee..    ““RReemmaaiinniinngg  eemmoottiioonnaallllyy  sseeppaarraattee  mmeeaannss  aacckknnoowwlleeddggiinngg  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  
ffeeeelliinnggss----wwiitthhoouutt  iinnttrroodduucciinngg  yyoouurr  oowwnn,,””  ssaayyss  CCrraarryy..    OOnnee  wwaayy  wwee  iinnsseerrtt  oouurr  ffeeeelliinnggss,,  sshhee  ccaauuttiioonnss,,  iiss  bbyy  ssaayyiinngg,,  
““II’’mm  ssoorrrryy  tthhaatt……””    ((EExx::    ““II’’mm  ssoorrrryy  tthhaatt  yyoouurr  ffrriieenndd  wwaass  ssoo  mmeeaann..””))    BByy  iinnsseerrttiinngg  tthhee  ““II’’mm  ssoorrrryy,,””  wwee  hhaavvee  sswwiittcchheedd  

tthhee  ffooccuuss  ffrroomm  oouurr  cchhiilldd’’ss  ffeeeelliinnggss  ttoo  oouurr  oowwnn  
ffeeeelliinnggss..    WWhheenn  tthhiiss  hhaappppeennss,,  oouurr  cchhiilldd  oofftteenn  ssttaarrttss  ttoo  
wwoorrrryy  aabboouutt  uuss,,  aass  wweellll  aass  hheerr  oowwnn  pprroobblleemm!!  
IIff,,  oonn  tthhee  ootthheerr  hhaanndd,,  yyoouu  rreeaallllyy  hhaavvee  ddoonnee  ssoommeetthhiinngg  
hhuurrttffuull    oorr  wwrroonngg----ssuucchh  aass  mmiissttaakkeennllyy  bbllaammiinngg  aa  cchhiilldd  
ffoorr  bbrreeaakkiinngg  ssoommeetthhiinngg  oorr  yyeelllliinngg  aanndd  lloossiinngg  ccoonnttrrooll,,  



 

LEVELS of ANGER 
 

     1      2     3       4   5  6 
 

Displeasure Annoyance Irritation Exasperation Rage Fury 

The more out  
of control I get, 

the ANGRIER my  
child becomes! 

tthheenn  iitt’’ss  ccoommpplleetteellyy  aapppprroopprriiaattee  ttoo  aappoollooggiizzee  ttoo  yyoouurr  cchhiilldd..    SSaayyiinngg,,  ““II’’mm  ssoorrrryy  II  yyeelllleedd  aatt  yyoouu..    IItt  wwaassnn’’tt  yyoouurr  
ffaauulltt..””  wwiillll  tteeaacchh  aanndd  mmooddeell  rreessppeecctt..  
  

KKnnooww  iiff  yyoouu  aarree  ttoooo  iinnvvoollvveedd..  
MMoosstt  ooff  uuss  hhaavvee  rreeaadd  ooff  tthhee  rreesseeaarrcchh  wwhhiicchh  sshhoowwss  tthhaatt  cchhiillddrreenn  wwhhoossee  ppaarreennttss  wwhhoo  aarree  iinnvvoollvveedd  ddoo  bbeetttteerr  iinn  
sscchhooooll..    SSoo  iitt’’ss  aa  ggoooodd  tthhiinngg  ttoo  bbee  ““iinnvveesstteedd  iinn  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  wweellll--bbeeiinngg..””    HHoowweevveerr,,  iitt’’ss  aannootthheerr  tthhiinngg  ttoo  bbee  ssoo  
iinnvvoollvveedd  tthhaatt  yyoouurr  aaccttiioonnss  ddiissccoouurraaggee  yyoouurr  cchhiilldd  ffrroomm  lleeaarrnniinngg  oorr  sshhiieelldd  hhiimm  ffrroomm  eexxppeerriieenncciinngg  tthhee  nnaattuurraall  
ccoonnsseeqquueenncceess  ooff  hhiiss  bbeehhaavviioorrss..    EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy  ssuuggggeessttss  yyoouu  eevvaalluuaattee  yyoouurr  lleevveell  ooff  iinnvvoollvveemmeenntt  bbyy  llooookkiinngg  aatt  
tthheessee  qquueessttiioonnss::      

    
  

GGeett  RReeaall!!    AArree  YYoouu  OOOvvveeerrr--IInnvvoollvveedd??  
Three Questions to Ask Yourself: 

 

((11))  DDoo  yyoouu  ggiivvee  iinn  ttoo  hheellpp  yyoouurr  cchhiilldd  bbeeffoorree  sshhee  hhaass  ttrriieedd  ttoo  rreessoollvvee  tthhee  iissssuuee  hheerrsseellff??      
                        ((DDoo  yyoouu  ddeeffeenndd  hheerr??    SSmmooootthh  hheerr  ppaatthh??    DDoo  ssoommeetthhiinngg  ffoorr  hheerr  tthhaatt  sshhee  ccoouulldd  rreeaallllyy  ddoo  hheerrsseellff??))  
  

((22))  DDoo  yyoouu  ggrraanntt  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  wwiisshheess  oorr  rreeqquueessttss,,  eevveenn  wwhheenn  tthheeyy  aarree  ddiiffffiiccuulltt  oorr  iinnccoonnvveenniieenntt  ffoorr  yyoouu??  
                      ((WWhheenn  cchhiillddrreenn  ccoonnssiisstteennttllyy  ggeett  wwhhaatt  tthheeyy  wwaanntt,,  tthheeyy  bbeelliieevvee  iitt’’ss  eevveerryyoonnee’’ss  jjoobb  ttoo  pplleeaassee  tthheemm..))  
  

((33))  IIss  yyoouurr  cchhiilldd  yyoouurr  pprriimmaarryy  ssoouurrccee  ooff  pplleeaassuurree??  
                      ((IItt’’ss  ggoooodd  ttoo  ddeelliigghhtt  iinn  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  aaccccoommpplliisshhmmeennttss,,  bbuutt  iiss  hhee  yyoouurr  mmaaiinn  ssoouurrccee  ooff  eemmoottiioonnaall  ffuueell??))  

  

BByy  bbeeiinngg  ““ttoooo  lloovviinngg””  ((ttoooo  pprrootteeccttiivvee)),,  wwee  ccaann  rreeaallllyy  eenndd  uupp  hhuurrttiinngg  oouurr  cchhiilldd..    TThhee  ddaannggeerr  ooff  mmaakkiinngg  cchhiillddrreenn  ‘‘ttoooo  
pprreecciioouuss’’  iiss  tthhaatt  tthheeyy  ddoo  nnoott  lleeaarrnn  ttoo  nneeggoottiiaattee  aanndd  sseett  aassiiddee  tthheeiirr  nneeeeddss  ffoorr  ootthheerrss..    TThheeyy  ddeevveelloopp  aa  ggrroowwiinngg  sseennssee  
ooff  eennttiittlleemmeenntt..      
  

((FFoorr  mmoorree  oonn  tthhiiss  ssuubbjjeecctt,,  rreeaadd  TThhee  TToooo  PPrreecciioouuss  CChhiilldd::    TThhee  PPeerriillss  ooff  BBeeiinngg  aa  SSuuppeerr--PPaarreenntt  aanndd  HHooww  ttoo  AAvvooiidd  TThheemm  bbyy  LLyynnnnee  WWiilllliiaammss  oorr  
TThhee  BBlleessssiinnggss  ooff  aa  SSkkiinnnneedd  KKnneeee  bbyy  DDrr..  WWeennddyy  MMooggeell..    OOrr,,  ggoo  ttoo  oouurr  MMaannddaallaa  wweebbssiittee  aanndd  rreeaadd  mmyy  aarrcchhiivveedd  nneewwsslleetttteerr,,  ““TThhee  BBlleessssiinnggss  ooff  aa  
SSkkiinnnneedd  KKnneeee::  PPaarreennttiinngg  wwiitthh  CCoonnffiiddeennccee  aanndd  BBuuiillddiinngg  CChhaarraacctteerr  iinn  aann  IInndduullggeenntt  AAggee..””))    
  

44..  RReemmaaiinn  IInn  CChhaarrggee  ooff  YYoouurr  OOwwnn  FFeeeelliinnggss  
AAnnggeerr  ccaann  ccoovveerr  aa  vveerryy  bbrrooaadd  rraannggee  ooff  eemmoottiioonnss,,  ffrroomm  mmiilldd  iirrrriittaattiioonn  ttoo  uunnccoonnttrroollllaabbllee  rraaggee,,  aass  yyoouu  ccaann  sseeee  iinn  tthhee  
bbooxx  bbeellooww..    BBuutt  nnoott  aallll  aannggeerr  iiss  ddeessttrruuccttiivvee  oorr  bbaadd..    MMiilldd  ffoorrmmss  ooff  aannggeerr  ccaann  mmoovvee  uuss  ttoo  cchhaannggee,,  aaccttiinngg  aass  aann  
iimmppeettuuss  ttoo  ssoollvvee  pprroobblleemmss  aanndd  ffiinndd  ssoolluuttiioonnss..    AAnnggeerr  iinn  tthheessee  ssiittuuaattiioonnss  ggiivveess  uuss  tthhee  eenneerrggyy  ttoo  mmoovvee  iinnttoo  aaccttiioonn..    
AAss  oouurr  eemmoottiioonnss  bbeeccoommee  mmoorree  eexxttrreemmee,,  tthhoouugghh,,  tthheeyy  bbeeccoommee  hhaarrddeerr  ttoo  ccoonnttrrooll..    OOuutt--ooff--ccoonnttrrooll  aannggeerr  rraarreellyy  lleeaaddss  
ttoo  aannyy  ppoossiittiivvee  cchhaannggee..    TThhee  rreeaall  cchhaalllleennggee  wwiitthh  oouurr  aannggeerr  iiss  mmaaiinnttaaiinniinngg  ccoonnttrrooll  ffrroomm  tthhee  ssttaarrtt!!    IIff  wwee  ddoonn’’tt  ppuutt  
oonn  tthhee  bbrraakkeess,,  wwee  ccaann  qquuiicckkllyy  eessccaallaattee  ffrroomm  LLeevveell  11  ttoo  LLeevveell  66——  ccoommpplleetteellyy  bbyyppaassssiinngg    
tthhee  ppooiinntt  wwhheerree  wwee  ccaann  uussee  oouurr  eemmoottiioonnss  iinn  aa  pprroodduuccttiivvee  wwaayy..    EEvveenn  mmoorree  iimmppoorrttaanntt,,  
tthhee  mmoorree  oouutt  ooff  ccoonnttrrooll  aa  ppaarreenntt  ggeettss,,  tthhee  aannggrriieerr  aa  cchhiilldd  ggeettss!!    EElliizzaabbeetthh  PPaannttllyy  
ddeessccrriibbeess  iitt  bbeeaauuttiiffuullllyy::    ““IItt’’ss  lliikkee  tthheeyy  aarree  oonn  ttwwoo  ssiiddeess  ooff  aa  rroolllliinngg  ssnnoowwbbaallll,,  
hheeaaddiinngg  ffoorr  aa  ccrraasshh  aatt  tthhee  bboottttoomm  ooff  aa  mmoouunnttaaiinn””  ((pp..115511))..  
  
  
  

  
  
  
  
DDiidd  yyoouu  kknnooww  tthhaatt  iiff  YYOOUU  aarree  aannggrryy,,  iitt’’ss  rreeaallllyy  yyoouurr  pprroobblleemm??    WWhhaatt??    TThhaatt’’ss  nnoott  wwhhaatt  mmaannyy  ooff  uuss  tthhiinnkk..    BBuutt  

ccoommmmuunniiccaattiioonn  tthheeoorryy  mmaakkeess  cclleeaarr  tthhiiss  pprriinncciippllee::    ““WWHHEENN  WWEE  AARREE  AANNGGRRYY,,  WWEE  OOWWNN  TTHHEE  PPRROOBBLLEEMM..””    YYeett  
mmaannyy  ooff  uuss  bbllaammee  oouurr  aannggeerr  oonn  tthhee  ootthheerr  ppeerrssoonn..    WWee  ccaarrrryy  tthhiiss  mmiissttaakkeenn  bbeelliieeff  aarroouunndd  iinn  oouurr  hheeaaddss..    WWee  tthhiinnkk  
tthhaatt  tthhaatt  wwhheenn  oouurr  cchhiillddrreenn  mmiissbbeehhaavvee,,  tthheeyy  mmaakkee  uuss  aannggrryy..    WWee  ssaayy,,  ““YYOOUU  mmaakkee  mmee  ssoo  mmaadd!!””        
  

NNoo  oonnee  ccaann  rreeaallllyy  ““mmaakkee””  uuss  aannggrryy..    IItt  iiss  nnoott  oouurr  cchhiilldd’’ss  mmiissbbeehhaavviioorr  tthhaatt  mmaakkeess  uuss  aannggrryy  bbeeccaauussee  oouurr  cchhiilldd’’ss  
aaccttiioonnss  ccaannnnoott  mmaakkee  uuss  ffeeeell  oorr  ddoo  aannyytthhiinngg..    WWee’’rree  iinn  cchhaarrggee  ooff  oouurr  oowwnn  ffeeeelliinnggss  aanndd  aaccttiioonnss..    EElliizzaabbeetthh  PPaannttlleeyy,,  
iinn  KKiidd  CCooooppeerraattiioonn,,  ssaayyss  wwee  aaccttuuaallllyy  aallllooww  oouurr  aannggeerr  ttoo  ffoorrmmuullaattee..    ““YYoouu  ccrreeaattee  yyoouurr  oowwnn  aannggeerr  bbyy  tthhee  wwaayy  yyoouu  



 

 

 “Go away.   
I hate you!”  

 

What does this really mean? 
 

Maybe it just means,  
“I am having a lot of fun 

right now and I don’t want 
to go home yet.” 

 

REMEMBER… 
I am responsible  

for my OWN anger! 
 

iinntteerrpprreett  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  bbeehhaavviioorr..””    SShhee  iinnssiissttss  tthhaatt  tthhee  ffiirrsstt  sstteepp  iinn  aannggeerr  ccoonnttrrooll  iiss  aacccceeppttiinngg  rreessppoonnssiibbiilliittyy  ffoorr  yyoouurr  
oowwnn  aannggeerr!!    OOtthheerrwwiissee,,  wwee  uunnwwiittttiinnggllyy  ‘‘ffeeeedd  aanndd  ggrrooww’’  oouurr  aannggeerr..    AAss  aannggeerr  
bbeeggiinnss  ttoo  ggrrooww  iinnssiiddee  uuss,,  iitt  pprreevveennttss  rraattiioonnaall  tthhoouugghhtt..    TThhee  tthhiinnkkiinngg  ppaarrtt  ooff  oouurr  
bbrraaiinn  aaccttuuaallllyy  sshhuuttss  ddoowwnn..    FFaauullttyy  bbeelliieeffss  eenntteerr  iinn..    WWee  llaabbeell  oouurr  cchhiilldd’’ss  bbeehhaavviioorr  
aass  iinntteennttiioonnaall,,  rraatthheerr  tthhaann  sseeeeiinngg  iitt  aass  aa  nnaattuurraall  ppaarrtt  ooff  ddeevveellooppiinngg  aanndd  lleeaarrnniinngg..    
NNeeggaattiivvee  tthhoouugghhttss  ccaauussee  aannggrryy  eemmoottiioonnss  ttoo  qquuiicckkllyy  ssppiirraall  oouutt  ooff  ccoonnttrrooll..  

  

55..  MMaaiinnttaaiinn  YYoouurr  SSeellff--EEsstteeeemm  
PPaarreennttiinngg  ccaann  cchhaalllleennggee  yyoouurr  sseellff--eesstteeeemm——eessppeecciiaallllyy  iiff  yyoouurr  cchhiilldd  hhaass  aannggrryy  oouuttbbuurrssttss  aanndd  yyeellllss  hhuurrttffuull  tthhiinnggss..    
AAnnggeerr  uussuuaallllyy  aarriisseess  wwhheenn  oouurr  sseellff--eesstteeeemm  iiss  tthhrreeaatteenneedd..    CCaann  yyoouu  iiddeennttiiffyy  wwhhaatt  tthhrreeaatteennss  yyoouu  mmoosstt??    IItt’’ss  nnoott  
hheeaalltthhyy  ttoo  llooookk  ttoo  yyoouurr  cchhiilldd  ttoo  mmaakkee  yyoouu  ffeeeell  ggoooodd..    IInnsstteeaadd,,  wwoorrkk  oonn  yyoouurrsseellff..    FFiinndd  wwaayyss  ttoo  ffiillll  yyoouurr  eemmoottiioonnaall  
bbaannkk  aaccccoouunntt  ssoo  yyoouurr  cchhiilldd  ddooeessnn’’tt  hhaavvee  ttoo  bbee  tthhee  oonnllyy  ppeerrssoonn  oorr  tthhiinngg  mmaakkiinngg  ddeeppoossiittss..  
  
  

BBrraaccee  yyoouurrsseellff  ffoorr  ““II  hhaattee  yyoouu!!””      MMaannyy  ppaarreennttss  ffiinndd  tthhaatt  hheeaarriinngg  tthhoossee  ddrreeaaddeedd  wwoorrddss,,  ““II  HHAATTEE  yyoouu!!””  tteeaarrss  
tthheeiirr  hheeaarrtt  oouutt  aanndd  wwoouunnddss  tthheemm  ttoo  tthhee  ccoorree..    OOtthheerrss  ffiinndd  tthhaatt  lliisstteenniinngg  ttoo  tthheeiirr  cchhiilldd’’ss  ddeeeepp,,  wwrreenncchhiinngg  ssoobbss  

ppuusshheess  tthheemm  oovveerr  tthhee  eeddggee..    IIff  yyoouu  nneeeedd  yyoouurr  cchhiilldd  ttoo  lloovvee  YYOOUU  ((ttoo  mmaakkee  yyoouu  ffeeeell  
ggoooodd)),,  tthheenn  tthhiiss  wwiillll  bbee  yyoouurr  ssoofftt  ssppoott..      YYoouu  rriisskk  bbeeccoommiinngg  iimmmmoobbiilliizzeedd  bbyy  yyoouurr  
oowwnn  ddiissttrreessss  ((eeiitthheerr  aannggeerr  oorr  hhuurrtt)),,  wwhhiicchh  wwiillll  pprreevveenntt  yyoouu  ffrroomm  sseeeeiinngg  tthhee  
ssiittuuaattiioonn  cclleeaarrllyy  aanndd  rreessppoonnddiinngg  aapppprroopprriiaatteellyy..    

    

AAllll  cchhiillddrreenn  sseeiizzee  wwoorrddss  tthhaatt  hhaavvee  ppoowweerr  aanndd  iinntteennssiittyy  wwhheenn  tthheeyy  aarree  ffeeeelliinngg  
ppoowweerrlleessss..    AAllll  cchhiillddrreenn  wwiillll  tteellll  tthheeiirr  ppaarreennttss  tthhaatt  tthheeyy  ““hhaattee””  tthheemm  aatt  ssoommee  ppooiinntt  
oorr  ootthheerr..    GGeett  rreeaaddyy  ffoorr  tthhaatt..    DDooeess  iitt  mmeeaann  yyoouurr  cchhiilldd  ttrruullyy  hhaatteess  yyoouu??    AAbbssoolluutteellyy  
nnoott!!    IItt  ddooeess  mmeeaann  tthhaatt  iinn  tthhaatt  ppaarrttiiccuullaarr  mmoommeenntt  ooff  eemmoottiioonnaall  iinntteennssiittyy,,  yyoouurr  
cchhiilldd  iiss  aannggrryy//ffrruussttrraatteedd//ppoowweerrlleessss//hheellpplleessss//oovveerrwwhheellmmeedd  oorr  oouutt  ooff  ccoonnttrrooll,,  aanndd  

hhee  oorr  sshhee  iiss  ttrryyiinngg  ttoo  lleett  yyoouu  kknnooww  tthhaatt..    IItt  aallssoo  mmeeaannss  tthhaatt  yyoouurr  cchhiilldd  mmaayy  bbee  tteessttiinngg  yyoouu  aanndd  yyoouurr  rreeaaccttiioonn::    ““CCaann  
II  ggeett  tthhee  uuppppeerr  hhaanndd  iinn  tthhiiss  wwaayy??    DDoo  mmyy  wwoorrddss  hhaavvee  tthhee  ppoowweerr  ttoo  wwoouunndd  yyoouu??    DDoo  yyoouu  hhaavvee  tthhee  eemmoottiioonnaall  
ssttrreennggtthh  ttoo  bbee  bbiiggggeerr  aanndd  ssttrroonnggeerr  tthhaann  mmyy  ffeeeelliinnggss??””    

  
  

IIss  yyoouurr  ““lloovveeaabblleenneessss””  oorr  ““ccaappaabblleenneessss””  bbeeiinngg  tthhrreeaatteenneedd??    WWhheenn  yyoouu  aarree  ffeeeelliinngg  aannggrryy,,  aasskk  yyoouurrsseellff::    AAmm  II  
ffeeeelliinngg  uunnlloovveedd  oorr  iinnccaappaabbllee??    OOfftteenn,,  tthhiiss  iiss  wwhhaatt’’ss  ggooiinngg  oonn..    WWhheenn  wwee  ttrryy  ttoo  bbee  ppaattiieenntt  oorr  wwee  ttrryy  ttoo  uussee  ggoooodd  
ppaarreennttiinngg  sskkiillllss  aanndd  oouurr  cchhiilldd  ssttiillll  ggeettss  uuppsseett——oorr  ssttiillll  rreeppeeaattss  tthhee  ooffffeennssiivvee  bbeehhaavviioorr----iitt’’ss  eeaassyy  ttoo  ffeeeell  iinnccoommppeetteenntt  
oorr  uunnlloovveedd,,  eessppeecciiaallllyy  iiff  tthhiiss  iiss  aann  eemmoottiioonnaall  ““hhooookk””  ffoorr  uuss..    SStteepp  bbaacckk..    RReemmiinndd  yyoouurrsseellff  tthhaatt  mmaannyy  ooff  tthhee  tthhiinnggss  
yyoouu  wwiillll  ttrryy  oovveerr  tthhee  yyeeaarrss  wwiillll  bbaacckkffiirree  oorr  ffaaiill..    YYoouu  cchhiilldd  iiss  oonn  aa  lloonngg  lleeaarrnniinngg  ccuurrvvee..    ((IItt  ttaakkeess  aa  lliiffeettiimmee!!))    TThhaatt’’ss  
tthhee  cchhaalllleennggee  ooff  ppaarreennttiinngg..    BBuutt  iitt  ddooeess  nnoott  mmeeaann  tthhaatt  yyoouu  aarree  iinnccoommppeetteenntt  oorr  uunnlloovveedd..    

  

66..  TTaakkee  CCaarree  ooff  YYoouurrsseellff  
DDoo  yyoouu  nneeeedd  ttoo  AACCTT  OONN  ssoommeetthhiinngg  yyoouu  ccaann  cchhaannggee??    OOrr,,  ddoo  yyoouu  nneeeedd  ttoo  LLEETT  GGOO  ooff  ssoommeetthhiinngg  tthhaatt  yyoouu  ccaann’’tt  
cchhaannggee??    EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy  ssuuggggeessttss  tthhaatt  wwee  ccaann  ““bbee  bbrrookkeenn””  iinn  eeiitthheerr  ooff  tthheessee  ttwwoo  ppllaacceess..    HHeerree  aarree  ssoommee  tthhiinnggss  tthhaatt  
ccaann  hheellpp..  
  
  

TTaallkk  ttoo  ssoommeeoonnee..    IItt  rreeaallllyy  hheellppss  ttoo  ttaallkk  ttoo  ssoommeeoonnee  oouuttssiiddee  yyoouurr  ssiittuuaattiioonn  wwhhoo  ccaann  lliisstteenn  aatttteennttiivveellyy  aanndd  nnoonn--
jjuuddggmmeennttaallllyy,,  aacckknnoowwlleeddggee  yyoouurr  ffeeeelliinnggss,,  aanndd  hheellpp  yyoouu  ssoorrtt  oouutt  yyoouurr  cchhooiicceess..    JJuusstt  ““tteelllliinngg  yyoouurr  ssttoorryy””  hhaass  vvaalluuee  aass  
aann  eemmoottiioonnaall  rreelleeaassee  mmeecchhaanniissmm  tthhaatt  rreedduucceess  bbooddyy  ssttrreessss  lleevveellss..    CChhoooossee  ssoommeeoonnee  wwhhoo  hhaass  aa  ggoooodd  ““eeaarr””  ffoorr  
lliisstteenniinngg,,  ssuucchh  aass  aa  ttrruusstteedd  ffrriieenndd,,  rreellaattiivvee,,  ppaassttoorr,,  ccoouunnsseelloorr,,  oorr  ffaammiillyy  tthheerraappiisstt..    
  
  

CChheecckk  yyoouurr  ffaaccttss..    OOfftteenn,,  wwee  hhaavvee  kknneeee--jjeerrkk  rreeaaccttiioonnss!!    WWee  mmaakkee  qquuiicckk  aassssuummppttiioonnss  aanndd  tthheenn  ggeett  aannggrryy,,  bbuutt  iitt’’ss  
bbaasseedd  oonn  iinnccoorrrreecctt  iinnffoorrmmaattiioonn..    WWhhaatt’’ss  rreeaallllyy  ggooiinngg  oonn??    WWhhaatt  aarree  tthhee  rreeaall  ffaaccttss??    WWhhaatt’’ss  ttyyppiiccaall  ffoorr  tthhiiss  aaggee??  
  
  

RReevviissee  yyoouurr  eexxppeeccttaattiioonnss  ooff  yyoouurrsseellff..    BBuuddddhhiissmm  tteeaacchheess  tthhaatt  eexxppeeccttaattiioonn  iiss  tthhee  rroooott  ooff  uunnhhaappppiinneessss..  TThhiinnkk  
aabboouutt  iitt..    OOuurr  aannggeerr  aanndd  ssttrreessss  vveerryy  oofftteenn  ccoommee  ffrroomm  oouurr  uunnrreeaalliissttiicc  eexxppeeccttaattiioonnss..    AArree  yyoouu  ccoonnssttaannttllyy  jjuuddggiinngg  aanndd  
ccrriittiicciizziinngg  yyoouurrsseellff??    TThhee  mmoommeenntt  yyoouu  ssttaarrtt  jjuuddggiinngg,,  yyoouu  ffiinndd  ssoommeetthhiinngg  ttoo  bbee  uunnhhaappppyy  aabboouutt..    MMaannyy  ttiimmeess,,  wwee  aarree  
ttrryyiinngg  ttoo  ddoo  ttoooo  mmuucchh  ttoooo  wweellll..    WWee  eexxppeecctt  oouurrsseellvveess  ttoo  ddoo  iitt  aallll::    kkeeeepp  aa  ppeerrffeecctt  hhoommee,,  sseerrvvee  hheeaalltthhyy  mmeeaallss,,  rraaiissee  
ppeerrffeeccttllyy  bbeehhaavveedd  kkiiddss,,  aarrrraannggee  ppllaayy  ddaatteess  aanndd  ssttiimmuullaattiinngg  aaccttiivviittiieess  ffoorr  oouurr  cchhiillddrreenn,,  mmaaiinnttaaiinn  aa  ffuullffiilllliinngg  iinnttiimmaattee  
rreellaattiioonnsshhiipp,,  ssuussttaaiinn  nneeww  aanndd  oolldd  ffrriieennddsshhiippss,,  aanndd----ffoorr  mmaannyy——aallssoo  kkeeeepp  aa  ssaattiissffyyiinngg  ccaarreeeerr  oorr  wwoorrkk--lliiffee  ggooiinngg..    
SSoommeettiimmeess,,  wwee  hhaavvee  ttoo  lleett  ggoo..    WWee  mmaayy  nneeeedd  ttoo  lleett  ssoommee  tthhiinnggss  sslliiddee..    WWee  mmaayy  nneeeedd  ttoo  ssccaallee  bbaacckk  oouurr  vviissiioonn  ooff  



 

CCHHAANNGGEE  YYOOUURR  IINNNNEERR  DDIIAALLOOGGUUEE……  
 

My house is a mess.  I am a rotten housekeeper.  I choose to spend time with my children. 
 I can clean house when company is coming. 
 
 

Alex always cries when I try to help him.  I can I am a capable person, even when my child gets  
never do anything right.  upset with me. 
 I am trying different ways of working with my child. 
 
 

I can’t get anywhere on time.  I’m always late. I can arrive on time when it’s important to me. 
 I was on time to the doctor’s appointment today.   
 

If I were a good parent, Megan wouldn’t get so  I’m a good parent, even though Megan gets angry  
angry all the time. at me.    
 I am learning new ways to talk to Megan. 
 
 

I must be a bad parent.  My child still wets the  I have taken my child to the doctor to see if  
bed/has tantrums/or_______. something is physically wrong. 
 I am a loveable, capable parent even though my  
 daughter wets her bed. 

wwhhaatt  wwee  tthhiinnkk  wwee  nneeeedd  ttoo  hhaavvee  ffoorr  ““tthhee  ggoooodd  lliiffee..””    MMaannyy  ppeeooppllee  ffiinndd  tthhaatt  wwhheenn  tthheeyy  lleett  ggoo  ooff  tthhee  eexxppeeccttaattiioonnss,,  
tthheeiirr  ssttrreessss  lleevveell  ddiimmiinniisshheess..    TThheeyy  hhaavvee  mmoorree  eenneerrggyy  ttoo  ccooppee..    TThheeyy  ddoonn’’tt  ggeett  aannggrryy  aass  eeaassiillyy..      
  

RReevviissee  yyoouurr  eexxppeeccttaattiioonnss  ooff  yyoouurr  cchhiilldd..      UUnnrreeaalliissttiicc  eexxppeeccttaattiioonnss  ccaann  aallssoo  ttrriipp  uuss  uupp  iinn  ddaayy--ttoo--ddaayy  ppaarreennttiinngg,,  
aass  wweellll..    WWee  oofftteenn  eexxppeecctt  oouurr  cchhiillddrreenn  ttoo  bbee  aabbllee  ttoo  mmaannaaggee  ttoooo  mmaannyy  ““ttaasskkss””  iinn  ttoooo  sshhoorrtt  aa  ttiimmee..    AArree  yyoouu  rruusshhiinngg  
yyoouurr  cchhiilldd  tthhee  wwaayy  yyoouu  aarree  rruusshhiinngg  yyoouurrsseellff??    GGeett  ttoo  kknnooww  wwhhaatt  iiss  ttrruullyy  rreeaalliissttiicc  ffoorr  aa  cchhiilldd  wwhhoo  iiss  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  
aaggee..    IItt  iiss  uunnrreeaassoonnaabbllee  ttoo  eexxppeecctt  aa  ttooddddlleerr  oorr  pprreesscchhoooolleerr  ttoo  mmaannaaggee  mmuullttiippllee  eerrrraannddss,,  ssoocciiaall  vviissiittss,,  ddeemmaannddss  ffoorr  
qquuiieett  ssiittttiinngg,,  eettcc..  wwiitthhoouutt  lloottss  ooff  bbrreeaakkss  aanndd  ooppppoorrttuunniittiieess  ttoo  ttoouucchh,,  ffeeeell,,  aanndd  mmoovvee  hhiiss  bbooddyy..    AArree  yyoouu  rruunnnniinngg  
yyoouurr  aaggeennddaa  aanndd  ffoorrggeettttiinngg  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  ddeevveellooppmmeennttaall  aaggeennddaa??    AArree  yyoouu  jjuuddggiinngg  yyoouurr  cchhiilldd  bbyy  iimmppoossssiibbllee  
ssttaannddaarrddss??    IIss  yyoouurr  vviissiioonn  ooff  ffaammiillyy  lliiffee  ccoolloorreedd  bbyy  ““rroossee  ccoolloorreedd  ggllaasssseess””??    TTaallkk  ttoo  ssoommeeoonnee  wwhhoo  ccaann  hheellpp  yyoouu  bbee  
rreeaalliissttiicc..      

  

SSaayy  ““NNoo””  wwhheenn  yyoouu  nneeeedd  ttoo..    ““LLooookk  cclloosseellyy  aatt  wwhhaatt  yyoouu  aarree  ddooiinngg  ffoorr  ootthheerr  ppeeooppllee,,””  ssuuggggeessttss  EElliizzaabbeetthh  PPaannttlleeyy..    
WWoommeenn,,  iinn  ppaarrttiiccuullaarr,,  hhaavvee  ddiiffffiiccuullttyy  iinn  tthhiiss  aarreeaa..    TThheeyy’’rree  aaffffiirrmmeedd  ffrroomm  eeaarrllyy  oonn  ffoorr  tthheeiirr  hheellppffuullnneessss..    RReesseeaarrcchh  
eevveenn  sshhoowwss  tthhaatt  tthheeiirr  bbrraaiinnss  aarree  hhaarrdd--wwiirreedd  ttoo  ““tteenndd  aanndd  bbeeffrriieenndd..””    BBuutt  PPaannttlleeyy  rreemmiinnddss  uuss  tthhaatt  ““wwee  ccaann’’tt  nnuurrttuurree  
tthhee  wwhhoollee  wwoorrlldd..””    SSoo  rreeiiggnn  iinn  yyoouurr  gguuiilltt..    SSttoopp  aanndd  tthhiinnkk  ccaarreeffuullllyy  bbeeffoorree  ggiivviinngg  iinn,,  wwhheetthheerr  iitt’’ss  ttoo  yyoouurr  cchhiilldd’’ss  
nnaaggggiinngg  ddeemmaannddss,,  ttoo  ssoommeeoonnee  eellssee,,  oorr  ttoo  aa  nneeww  aaccttiivviittyy..    BBuuyy  yyoouurrsseellff  ssoommee  ttiimmee  ttoo  ppaauussee  aanndd  tthhiinnkk  bbyy  ssaayyiinngg  
tthheessee  mmaaggiicc  wwoorrddss,,  ““CCaann  II  ggeett  bbaacckk  ttoo  yyoouu  aabboouutt  tthhaatt??””    OOrr,,  ttrryy  pprraaccttiicciinngg,,  ““II’’dd  lloovvee  ttoo,,  bbuutt  II  jjuusstt  ddoonn’’tt  hhaavvee  tthhee  
ttiimmee..””    PPeeooppllee  wwiillll  aaccttuuaallllyy  rreessppeecctt  yyoouurr  ““NNoo””  iiff  yyoouu  aarree  cclleeaarr..    TTaakkiinngg  ccaarree  ooff  yyoouurr  nneeeeddss——aanndd  pprreesseerrvviinngg  yyoouurr  
eenneerrggyy----aarree  vviittaallllyy  iimmppoorrttaanntt,,  eessppeecciiaallllyy  iiff  yyoouu  aarree  ttrryyiinngg  ttoo  lleeaarrnn  ttoo  mmaannaaggee  yyoouurr  aannggeerr..  
  
  

PPllaann  ttiimmee  ffoorr  yyoouurrsseellff..      FFiinndd  ssoommee  ssoorrtt  ooff  ppeerrssoonnaall  ttiimmee  ffoorr  YYOOUU!!    TThhiiss  iiss  nnoott  aa  ttiimmee  ffoorr  ddooiinngg  wwhhaatt  yyoouu  
““sshhoouulldd””  bbee  ddooiinngg..    IItt’’ss  ttiimmee  ttoo  rreenneeww  yyoouurr  eenneerrggyy,,  yyoouurr  iinnnneerr  ssppiirriitt..    WWhhaatt  aaccttiivviittyy  oorr  pprraaccttiiccee  ooffffeerrss  tthhaatt  ttoo  yyoouu??    
SSoommee  ppeeooppllee  ggeett  uupp  1155  mmiinnuutteess  eeaarrlliieerr  iinn  tthhee  mmoorrnniinngg  jjuusstt  ttoo  hhaavvee  aa  ccuupp  ooff  ccooffffeeee  iinn  ssiilleennccee..    OOtthheerrss  ffiinndd  aa  
ppeeaacceeffuull  ssppoott  ttoo  rreettrreeaatt  ttoo..    SSoommee  mmaakkee  aa  ccoommmmiittmmeenntt  ttoo  ggeett  ttoo  tthhee  ggyymm  oonn  cceerrttaaiinn  ddaayyss——nnoo  mmaatttteerr  wwhhaatt..      OOtthheerrss  
wwaallkk  wwiitthh  aa  ffrriieenndd  wwhhiillee  tthheeiirr  kkiiddss  aarree  iinn  sscchhooooll..    IIff  wwee  ddoonn’’tt  ggeett  tthhiiss  kkiinndd  ooff  mmeennttaall  rreepplleenniisshhmmeenntt  oonn  aa  
ccoonnssiisstteenntt  bbaassiiss,,  oouurr  cchhiillddrreenn  ppaayy  aa  hheeaavvyy  pprriiccee..    WWhheenn  wwee  aarree  ddeepplleetteedd  aanndd  wwoorrnn  tthhiinn,,  wwee  ssiimmppllyy  ccaannnnoott  ssttaayy  
ccaallmm  dduurriinngg  tthhee  ssttrreessssffuull  ttiimmeess  wwiitthh  oouurr  cchhiillddrreenn..  

  

CChhaannggee  yyoouurr  tthhiinnkkiinngg..    CCooggnniittiivvee  bbeehhaavviioorraall  tthheerraappiissttss  ssaayy,,  ““TToo  cchhaannggee  yyoouurr  aattttiittuuddee  iiss  ttoo  cchhaannggee  yyoouurr  lliiffee..””      
UUssee  ppoossiittiivvee  sseellff--ttaallkk..      MMoonniittoorr  wwhhaatt  yyoouu  ssaayy  aabboouutt  yyoouurrsseellff––oouutt  lloouudd  aanndd  iinnssiiddee,,  ttoooo..    SSeellff--ttaallkk    
ccaann  cchhaannggee  yyoouurr  mmiinndd  aanndd  cchhaannggee  yyoouurr  ffeeeelliinnggss  aabboouutt  aa  ssiittuuaattiioonn..    ““II’’mm  aa  lloouussyy  ppaarreenntt””  oorr  ““II    
ccaann  nneevveerr  ddoo  aannyytthhiinngg  rriigghhtt””  ccaann  aaccttuuaallllyy  mmaakkee  tthhiinnggss  wwoorrssee..    YYoouu  ddrraaww  nneeggaattiivvee  eenneerrggyy  ttoo    
yyoouu,,  aanndd  yyoouu  hhaavvee  lleessss  ppoossiittiivvee  eenneerrggyy  ttoo  ppuutt  ttoowwaarrddss  mmaasstteerriinngg  tthhee  ssiittuuaattiioonn..    PPrraaccttiiccee    
lliisstteenniinngg  ttoo  yyoouurr  ttaallkk——aanndd  rreeffrraammiinngg  iitt  wwiitthh  aa  ppoossiittiivvee  ssttaatteemmeenntt..    HHeerree  aarree  ssoommee  iiddeeaass……  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

RReeaacchh  oouutt  aanndd  GGeett  hheellpp..    RReeaadd  aa  bbooookk,,  jjooiinn  aa  ppaarreennttiinngg  ggrroouupp,,  ttaakkee  aann  aannggeerr  mmaannaaggeemmeenntt  ccllaassss,,  ttrryy  aa  YYooggaa  
wwoorrkksshhoopp,,  ffiinndd  aa  wwiissee  ppaarreennttiinngg  mmeennttoorr,,  oorr  ppuurrssuuee  ppeerrssoonnaall  ccoouunnsseelliinngg..    WWoorrkk  oonn  yyoouurrsseellff..    DDoo  aannyytthhiinngg  tthhaatt  
hheellppss  yyoouu  ggaaiinn  nneeww  iinnffoorrmmaattiioonn  ssoo  tthhaatt  yyoouu  ccaann  sshhiifftt  yyoouurr  bbeehhaavviioorr  oorr  cchhaannggee  yyoouurr  rreessppoonnssee  ttoo  aa  ssiittuuaattiioonn..  

 
 

“To  
change  
your  

ATTITUDE  
is to  

change  
your  
life.” 



Examples of  
Calming Strategies: 

 Reach out to compassionate others 
 Talk to yourself 
 Talk to others 
 Express emotions (tears, anger) 
 Self-soothe (calm self) 
 Perspectivize (look at the situation a 

different way)  
 Stop Personalizing (resist the urge to 

label a behavior “intentional”)  
 Externalize (take a step back) 
 Overcome problems in small ways 

“A place for 
everything and 

everything in 
its place.”  

77..  UUssee  CCaallmmiinngg  TTeecchhnniiqquueess  
OOnnee  ooff  tthhee  mmoosstt  vvaalluuaabbllee  rreessoouurrcceess  yyoouu  ccaann  ddeevveelloopp  aass  aa  ppaarreenntt  aarree  wwaayyss  ttoo  ccaallmm  yyoouurrsseellff  bbeeffoorree  yyoouu  ggeett  aannggrryy  aanndd  
lloossee  ccoonnttrrooll----ooff  yyoouurr  mmoouutthh,,  yyoouurr  hhaannddss,,  oorr  tthhee  ssiittuuaattiioonn..    EEaacchh  ooff  uuss  nneeeeddss  ttoo  ffiinndd  wwaayyss  tthhaatt  wwoorrkk  ffoorr  uuss  wwiitthh  oouurr  
uunniiqquuee  tteemmppeerraammeenntt..      

  

WWee  nneeeedd  QQuuiicckk  SSeellff--CCaallmmiinngg  SSttrraatteeggiieess  ffoorr  iinnssttaanntt  uussee  iinn  tthhoossee  
ssiittuuaattiioonnss  wwhheerree  wwee  mmuusstt  aacctt  pprroommppttllyy  ggeett  oouurrsseellvveess  iinnttoo  aa  ccooppiinngg  
ssppaaccee..    WWee  nneeeedd  ttoo  bbee  aabbllee  ttoo  ppuutt  tthhee  ““ooxxyyggeenn  mmaasskk””  oonn  oouurrsseellvveess  
ffiirrsstt,,  bbeeffoorree  wwee  ttrryy  ttoo  ccaallmm  oouurr  cchhiilldd!!      

  

WWee  aallssoo  nneeeedd  ttoo  bbuuiilldd  iinnttoo  oouurr  lliivveess  PPrreevveennttaattiivvee  CCaallmmiinngg  
SSttrraatteeggiieess  ffoorr  rreedduucciinngg  oouurr  ssttrreessss  lleevveellss..    TThheessee  ccaann  bbeeccoommee  
hheeaalltthhyy  hhaabbiittss  tthhaatt  wwee  iinntteennttiioonnaallllyy  cchhoooossee  ttoo  eennggaaggee  iinn,,  mmuucchh  
lliikkee  ttaakkiinngg  aa  vviittaammiinn  oonn  aa  rreegguullaarr  bbaassiiss  ttoo  pprreevveenntt  iillllnneessss..    TThhiinnkk  ooff  
tthheessee  aass  ggeenneerraall  ccaallmmiinngg  ttoooollss..    CCrraarryy  ccaallllss  tthheessee  rreessttoorraattiivvee  wwaayyss  
ooff  ““rreedduucciinngg  tthhee  tteennssiioonn  bbeettwweeeenn  ssttoorrmmss..””      

  

FFoorr  ssppeecciiffiicc  ssttrreessss--rreedduucciinngg  iiddeeaass,,  ttuurrnn  ttoo  tthhee  CCaallmmiinngg  SSttrraatteeggiieess  
hhaannddoouutt  aatt  tthhee  eenndd  ooff  tthhiiss  nneewwsslleetttteerr..    

  
  

  
88..  RReedduuccee  CClluutttteerr  

EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy  mmaakkeess  tthhee  ppooiinntt  tthhaatt  cclluutttteerr  aanndd  ccoonnffuussiioonn  ccrreeaattee  aa  bbaacckkggrroouunndd  ooff  ssttrreessss..    WWhheenn  tthhiinnggss  aarree  ggooiinngg  
ssmmooootthhllyy,,  cclluutttteerr  ddooeessnn’’tt  nnoorrmmaallllyy  ccaauussee  aa  pprroobblleemm..    IItt’’ss  wwhheenn  tteemmppeerrss  ggeett  sshhoorrtt  oorr  wwee  aarree  ssuuddddeennllyy  iinn  aa  ttiimmee  
ccrruunncchh  tthhaatt  tthhee  cclluutttteerr  aaddddss  ssttrreessss!!    EEvveerryy  ttiimmee  yyoouu  ddeeccrreeaassee  cclluutttteerr,,  ssaayyss  CCrraarryy,,  yyoouu  ddeeccrreeaassee  tthhee  nneeeedd  ttoo  rreessccuuee  
yyoouurr  cchhiilldd  iinn  tthhoossee  ffrraannttiicc  ““II  ccaann’’tt  ffiinndd……..””  oorr  ““II  nneeeedd……””  mmoommeennttss..    IItt  wwiillll  bbee  eeaassiieerr,,  tthheenn,,  ffoorr  yyoouu  ttoo  rreemmaaiinn  
sseeppaarraattee  aanndd  nnoott  ggeett  ‘‘hhooookkeedd..’’    CCrraarryy  ppooiinnttss  oouutt  tthhaatt  rreedduucciinngg  cclluutttteerr  hhaass  ttwwoo  eelleemmeennttss::    ccrreeaattiinngg  oorrddeerr  aanndd  
mmaaiinnttaaiinniinngg  iitt..      

  

CCrreeaattee  oorrddeerr..      CChhiillddrreenn  ddoo  bbeesstt  wwhheenn  tthheeyy  kknnooww  wwhheerree  eevveerryytthhiinngg  bbeelloonnggss  aanndd  wwhheerree  ttoo  ffiinndd  tthhiinnggss..    IItt  hheellppss  aa  
cchhiilldd  ttoo  kknnooww  tthhaatt  hhee  ccaann  ffiinndd  hhiiss  ccrraayyoonnss  iinn  tthhiiss  bbiinn  oorr  hhuunntt  ffoorr  hhiiss  ppaajjaammaass  iinn  tthhiiss  ddrraawweerr..      
OOrr,,  jjaacckkeettss  ggeett  hhuunngg  oonn  tthhee  ppeegg  ffiirrsstt  tthhiinngg  aanndd  sshhooeess  aallwwaayyss  ccoommee  ooffff  aanndd  ggoo  bbyy  tthhee  ssiiddee  ooff  
tthhee  ffrroonntt  ddoooorr..    ““AA  ppllaaccee  ffoorr  eevveerryytthhiinngg  aanndd  eevveerryytthhiinngg  iinn  iittss  ppllaaccee””  iiss  ssttiillll  aa  hheellppffuull  
mmoottttoo..    IInntteerreessttiinnggllyy,,  iitt  wwaass  tthhee  ccoorrnneerrssttoonnee  ooff  MMaarriiaa  MMoonntteessssoorrii’’ss  pphhiilloossoopphhyy..    In an 
ordered environment, children learn to take great pride in caring for their 
environment themselves and also being responsible for it.  Use routines whenever you 
can to help organize your life—and your child’s life.     
  

MMaaiinnttaaiinn  oorrddeerr.  At Mandala, children learn to return materials to their designated place 
after they have completed an activity (or “played” with it).  Children can learn to  
do the same thing at home.  With a place for everything and everything in its place, it is easier for a child to 
follow through.  Parents need to help children develop the habit, but over time children learn to develop an 
internal sense of order that will help them throughout their lifetime.  Three hints for keeping things orderly:  (1) 
limit the amount of stuff you collect, (2) develop the habit of putting things away, and (3) use open shelving with 
bins, baskets, or even labeled tubs.  Some parents find it helpful to limit by number or volume; for example, “one 
basket of cars,” or “one doll for every year of age.”  Others find the “One In, One Out” Rule helpful.  Every time 
you buy or bring in something new, you or your child chooses something for the give-away box.  Another terrific 
idea is the “periodic rotation” plan where you recycle toys in and out of storage.  Parents report that children 
respond to their long-forgotten toys with the enthusiasm of Christmas morning all over again!   

  

99..    DDeevveelloopp  aann  AAccttiioonn  PPllaann  
WWaattcchh  ffoorr  ppaatttteerrnnss..    BBootthh  cchhiillddrreenn  aanndd  aadduullttss  oofftteenn  hhaavvee  ssoommee  ccoonnssiisstteennccyy  ttoo  tthheeiirr  mmeellttddoowwnnss..    LLooookk  bbaacckk  aatt  
wwhheenn  yyoouu  ggeett  aannggrryy..    IIss  iitt  wwhheenn  yyoouu  aarree  ttrryyiinngg  ttoo  ggeett  kkiiddss  oouutt  tthhee  ddoooorr  iinn  tthhee  mmoorrnniinngg??    OOrr  iiss  iitt  tthhee  hhaarrrroowwiinngg  



 

My Whining Child 
Brainstorming Ideas 

 

Problem:  Your three and a half year-old whines whenever he wants you to do something for him. 
 

Avoid the Problem 
 Go for a run each day to reduce stress for both of you. 
 Buy ear plugs and use them to reduce the volume of whining. 

 

Set Age-Appropriate Limits 
 Say, “When you whine, the answer will be ‘NO.’”   

(Note:  You must be willing to follow through with the consequences, or this will not work.) 
 Give a consequence:  “If you whine, you must leave the room.  You may return when you have 

a pleasant voice.” 
 

 Teach New Skills 
 Model speaking pleasantly—even when you feel upset. 
 Break the task of speaking pleasantly into small steps: 

(1) Identify unpleasant (whining) voices in other people. 
(2) Notice when he is using a whiny voice. 
(3) Ask him to change his voice when he starts to whine. 
(4) Ask him to start speaking pleasantly. 

 Model re-doing it right.  (i.e.:  When you yell or whine, change your voice and say, “Oops, that 
was my whiny voice.  This is my pleasant voice.” 

 

Acknowledge Feelings 
 “You must be frustrated trying to tell me something.” 
 “Wouldn’t it be fun if the whole kitchen was filled with cookies and you had to eat your way 

out?” 
 

Respond to Cooperation 
 Give him full attention when he is pleasant. 
 Say, “Thank you so much for using a pleasant voice.  Now I know what you want.” 
 The first couple of times he asks without whining, give him what he wants immediately. 

 

Make the decision to  
STOP  

your anger  
EARLY 

…before it 
becomes dangerous! 

““pprree--ddiinnnneerr  hhoouurr””  aatt  nniigghhtt??    IItt  rreeaallllyy  hheellppss  ttoo  hhaavvee  aa  ppllaann,,  iinnssiissttss  CCrraarryy..    TThhaatt’’ss  tthhee  wwaayy  ttoo  rreemmaaiinn  ccaallmm  aanndd  
sseeppaarraattee..    YYoouurr  ppllaann  nneeeeddss  ttwwoo  eelleemmeennttss::    ((11))  WWaayyss  ttoo  ddeeaall  wwiitthh  tthhee  ssiittuuaattiioonn  aanndd  ((22))  WWaayyss  ttoo  ccaallmm  yyoouurrsseellff..  
  

PPllaann  ffoorr  ddeeaalliinngg  wwiitthh  ssiittuuaattiioonnss..  
BBrraaiinnssttoorrmm,,  ssuuggggeessttss  CCrraarryy,,  aanndd  ggeenneerraattee  lloottss  ooff  iiddeeaass  wwhheenn  yyoouu  aarree  ddeeaalliinngg  wwiitthh  aa  ffrruussttrraattiinngg  ssiittuuaattiioonn..    SShhee  uusseess  aa  
ffiivvee--ppooiinntt  aapppprrooaacchh::    AAvvooiidd  tthhee  pprroobblleemm,,  SSeett  aapppprroopprriiaattee  lliimmiittss,,  TTeeaacchh  nneeww  sskkiillllss,,  AAcckknnoowwlleeddggee  ffeeeelliinnggss,,  aanndd  
RReessppoonndd  ttoo  ccooooppeerraattiioonn..    IInn  tthhee  bbooxx  bbeellooww,,  yyoouu  wwiillll  sseeee  hhooww  sshhee  uusseess  tthheessee  ffiivvee  ppooiinnttss  ttoo  ccrreeaattee  aa  ppllaann  ffoorr  ddeeaalliinngg  
wwiitthh  aa  wwhhiinniinngg  cchhiilldd..  
  

((TToo  ggiivvee  yyoouu  mmoorree  iiddeeaass  aanndd  iinnccrreeaassee  yyoouurr  ppaarreennttiinngg  rreeppeerrttooiirree  ffoorr  bbrraaiinnssttoorrmmiinngg,,  II  ssuuggggeesstt  rreeaaddiinngg  LLoovvee  aanndd  
LLiimmiittss  bbyy  EE..  CCrraarryy  oorr  KKiidd  CCooooppeerraattiioonn  bbyy  EE..  PPaannttlleeyy..    TThheeyy  bbootthh  ooffffeerr  lloottss  ooff  ssuuggggeessttiioonnss..))    
  
  

PPllaann  ffoorr  ddeeaalliinngg  wwiitthh  yyoouurr  ffeeeelliinnggss..      NNeexxtt,,  yyoouu  nneeeedd  ttoo  ddeecciiddee  hhooww  yyoouu  wwiillll  ccaallmm  yyoouurrsseellff  wwhheenn  yyoouu  ggeett  aannggrryy  
oorr  aarree  uuppsseett..    IInn  ssoommee  ssiittuuaattiioonnss,,  yyoouu  ccaann  oonnllyy  cchhaannggee  hhooww  yyoouu  rreessppoonndd——yyoouu  ssiimmppllyy  ccaannnnoott  cchhaannggee  tthhee  
cciirrccuummssttaanncceess..    IItt’’ss  iimmppoorrttaanntt,,  tthheenn,,  ttoo  ffiigguurree  oouutt  aahheeaadd  ooff  ttiimmee  ssoommee  ssttrraatteeggiieess  ttoo  ggeett  ccoonnttrrooll  ooff  yyoouurrsseellff  wwhheenn  
yyoouurr  aannggeerr  iiss  rriissiinngg  oorr  ttoo  ccaallmm  yyoouurrsseellff  wwhheenn  yyoouurr  cchhiilldd  iiss  hhaavviinngg  aa  mmeellttddoowwnn..    
RReevviieeww  tthhee  CCaallmmiinngg  SSttrraatteeggiieess  aatt  tthhee  eenndd  ooff  tthhiiss  nneewwsslleetttteerr  aanndd  ffiinndd  ssoommee  tthhaatt  
wwiillll  wwoorrkk  ffoorr  yyoouu..    AAllssoo,,  ccoonnssiiddeerr  uussiinngg  PPaannttlleeyy’’ss  FFoouurr  SStteeppss  ttoo  SSttaayyiinngg  CCaallmm::    
((11))  SSttoopp..    BBrreeaatthhee..    CCoouunntt,,  ((22))  SSeeee  YYoouurrsseellff  oonn  VViiddeeoo,,  ((33))  AAddjjuusstt  yyoouurr  
EExxppeeccttaattiioonnss    &&  YYoouurr  TThhiinnkkiinngg,,  aanndd  ((44))  UUssee  SSkkiillll..    ((SSeeee  bbooxx  bbeellooww..))    

  

RReemmeemmbbeerr,,  tthheerree  aarree  mmaannyy  ssttaaggeess  lleeaaddiinngg  uupp  ttoo  ffuullll--bblloowwnn  aannggeerr..    WWee  ccaann  lleeaarrnn  
ttoo  rreeccooggnniizzee  tthheessee  ssiiggnnss  iinn  oouurrsseellvveess  aanndd  ttaakkee  aaccttiioonn  ttoo  SSTTOOPP  oouurrsseellvveess  ffrroomm  
lleettttiinngg  tthhiinnggss  eessccaallaattee..    TThhee  ccoommmmoonn  ssiiggnnss  ooff  aannggeerr  aarree  rraappiidd  bbrreeaatthhiinngg,,  



ttiigghhtteenniinngg  ooff  tthhee  ssttoommaacchh,,  ccoonnttrraaccttiinngg  ooff  mmuusscclleess,,  sswweeaattiinngg,,  sshhaakkiinngg,,  aanndd  tthhee  ddeessiirree  ttoo  hhiitt  oorr  yyeellll..    AAnndd  ddoonn’’tt  
ffoorrggeett  tthhaatt  cchhiillddrreenn  ttaakkee  oonn  tthhee  eemmoottiioonnaall  eenneerrggyy  ooff  tthheeiirr  ppaarreennttss..    SSoo  iiff  yyoouu  aarree  aannggrryy,,  iitt  wwiillll  bbee  mmuucchh  hhaarrddeerr  ffoorr  
yyoouurr  cchhiilldd  tthhiinnkk  cclleeaarrllyy  aanndd  ddeecciiddee  wwhhaatt  ttoo  ddoo  ttoo  aacctt  aapppprroopprriiaatteellyy..  

  
MMaakkee  aa  ppllaann  ffoorr  tthhee  ffuuttuurree..  
CCrreeaattee  aann  aaccttiioonn  ppllaann  ffoorr  tthhee  ffuuttuurree  wwiitthh  ssoommee  ooff  yyoouurr  iiddeeaass..  SSeelleecctt  oonnee  
((oorr  ttwwoo))  tthhaatt  yyoouu  wwiillll  ttrryy  tthhee  nneexxtt  ttiimmee  yyoouurr  cchhiilldd  iiss  uuppsseett..    IIff  yyoouu  aarree  ggooiinngg  
ttoo  nneeeedd  aannyy  pprrooppss,,  ggeett  tthheemm  hhaannddyy  aanndd  kkeeeepp  tthheemm  nneeaarrbbyy..    HHeerree’’ss  aann  eexxaammppllee  ooff  oonnee  ppaarreenntt’’ss  aaccttiioonn  ppllaann  sshhaarreedd  bbyy  
EElliizzaabbeetthh  CCrraarryy::  

  

AAccttiioonn  PPllaann  ffoorr  DDeeaalliinngg  wwiitthh  aa  BBeeddttiimmee  PPrroobblleemm  
  

WWhheenn  II  cchhaannggee  RRyyaann’’ss  bbeeddttiimmee  rroouuttiinnee,,  II  wwiillll::  
  TTeellll  hhiimm  wwhhaatt  tthhee  nneeww  rruulleess  ffoorr  bbeeddttiimmee  aarree..  
  DDeeaall  wwiitthh  hhiiss  aannggeerr  bbyy  hhoollddiinngg  hhiimm  ffiirrmmllyy  ttoo  pprreevveenntt  hhiimm  ffrroomm  hhuurrttiinngg  mmee  aanndd  rroocckkiinngg  hhiimm  ttoo  ccaallmm  hhiimm..  

  
  

FFoouurr  SStteeppss  ttoo  SSttaayyiinngg  CCaallmm    
(When You’re Angry) 

 

Step 1 - Stop.  Breathe.  Count. 
Recognize the signs of impending anger and say to yourself, “STOP!  I’m getting angry.” 
Don’t try to deal with the situation when you feel the anger rising in you.   
Put space between yourself & your child (i.e.:  put yourself in “time out” or your child in a safe space).
Once there is space between you, breathe.   
Don’t talk yourself into a frenzy and focus on how mad you are.   
Fill your lungs with air, then exhale with a sigh.  (NOTE:  Anger makes us take short breaths.) 
Take a few deep breaths to help the physical symptoms of anger dissipate and get control of yourself. 
Count slowly and purposefully to 10 or 20—or even to 100, if it’s really bad.   
Counting gives you time--it gives you the mental distance you need to pause and regroup. 

 

Step 2 – “See” Yourself on Video 
 Pretend that you are watching yourself on a video that you can rewind and fast-forward. 
 (Do you see how you are about to wring your child’s neck because she won’t finish her dinner?) 
 Get a better grip by standing outside the situation and looking at it more objectively. 
 Clarify your long-term goal of helping your child grow through this situation, instead of  
 focusing on this short-term power struggle between you 
 

Step 3 – Adjust Your Expectations and Your Thinking                                             
 Stop blaming your kids for spoiling your idealized “pretty picture.”        

Deal with life as it is, rather than dwelling on how you’d like it to be.  
Reduce your anger by reminding yourself that parenting is a process.   
(Focus on the big picture, rather than agonizing over each daily issue.) 

  Know typical development—so you can remind yourself that this is NORMAL for all kids this age. 
 Ask yourself:  Will I remember this in three weeks—or three years from now?” 
 

Step 4 – Use Skill 
At this point, analyze the situation. 
“What do I need to do?” 
Decide on a skill to bring things back in control. 
Choose from one of your parenting “bag of tricks.”  See ideas  
Once you’ve decided, face your child with a different attitude. 
Convey, “I am the parent.  I am in charge.  This is the plan.” 
 

                    (Kid Cooperation, p.125-131) 
 
 

 
 
 

PARENTING SKILLS 
 

Make rules & expectations clear 
Give a choice  
Grandma’s Rule (“If…then…”) 
Active Listening (affirm feelings) 
Make an I-Statement   
Try mutual problem-solving  
Time-out (to cool down)   
Natural consequences with 
empathy 
Logical consequences--without 
anger 
Distraction  
Ignoring 

Don’t sweat 
the small 

stuff! 



  

TThhee  KKeeyyss  ttoo  
SSUUCCCCEESSSSFFUULL  PPAARREENNTTIINNGG  

 
Take Charge 
Expect your children to obey.   
No guilt.  No excuses. 
 

Think 
Have a parenting plan. 
 

When You Say It, Mean It. 
More action, less talk. 
Think.  Warn.  Act.  Follow through. 
 

Use Skill. 
What is the goal?  
What skill will help me achieve my goal? 
 

Avoid These Mistakes.   
Giving in. 
Having fuzzy expectations. 
Allowing bad manners. 
Being inconsistent. 

 (Kid Cooperation, p. 31) 

  DDeeaall  wwiitthh  mmyy  iinntteennssee  ffeeeelliinnggss  bbyy  ssttaannddiinngg  ssttiillll  aanndd  ttaakkiinngg  ddeeeepp  bbrreeaatthhss  ffiirrsstt,,  aanndd  tthheenn  ddrroowwnniinngg  oouutt  hhiiss  
nnooiissee  bbyy  cchhaannttiinngg  oovveerr  aanndd  oovveerr,,  ““PPeeaaccee  fflloowwss  lliikkee  aa  rriivveerr..””  

    BBeeffoorree  II  ppuutt  RRyyaann  ttoo  bbeedd  tthhee  ffiirrsstt  nniigghhtt,,  II  wwiillll::  
  MMoovvee  tthhee  rroocckkeerr  iinnttoo  hhiiss  rroooomm..  
  MMaakkee  ssuurree  hhee  hhaass  aa  ssnnaacckk  bbeeffoorree  II  ssaayy  iitt’’ss  ttiimmee  ffoorr  bbeedd..  
  RReemmiinndd  mmyysseellff  tthhaatt  II  kknnooww  wwhhaatt  ttoo  ddoo  iiff  II  bbeeccoommee  aannggrryy..  
  PPllaann  ssoommeetthhiinngg  eennjjooyyaabbllee  ttoo  ddoo  wwiitthh  tthhee  eexxttrraa  qquuiieett  ttiimmee  II  hhaavvee  aafftteerr  ggeettttiinngg  hhiimm  ttoo  bbeedd  ssuucccceessssffuullllyy..  

  
  
CCOONNFFIIDDEENNCCEE  CCOOMMEESS  WWIITTHH  PPLLAANNNNIINNGG..      
YYoouu  wwiillll  ffeeeell  mmoorree  aassssuurraannccee  aass  aa  ppaarreenntt  wwhheenn  yyoouu  ppllaann  
aahheeaadd..      PPllaannnniinngg  ttaakkeess  aa  bbiitt  mmoorree  tthhoouugghhtt  aanndd  ttiimmee  uuppffrroonntt,,  
bbuutt  tthhee  ppaayyooffffss  aarree  wweellll  wwoorrtthh  iitt..    SSttrraatteeggiieess  hheellpp  bboooosstt  yyoouurr  
ccoonnffiiddeennccee  aanndd  kkeeeepp  yyoouu  ccaallmm..    PPaarreennttss  aallwwaayyss  ffeeeell  mmoorree  iinn  
cchhaarrggee  wwhheenn  tthheeyy  aarree  pprreeppaarreedd  wwiitthh  ttoooollss  aanndd  sskkiillllss..      
  

CChhiillddrreenn,,  iinn  ttuurrnn,,  ppiicckk  uupp  tthheeiirr  ppaarreennttss’’  ccoonnffiiddeennccee  aanndd  
aammaazziinnggllyy,,  tthheeyy  tteenndd  ttoo  aacctt  oouutt  lleessss..    WWhhyy??    BBeeccaauussee  
cchhiillddrreenn  aallwwaayyss  ffeeeell  mmoorree  sseeccuurree  wwhheenn  tthheeyy  kknnooww  wwhhaatt  ttoo  
eexxppeecctt..    TThheeyy  aarree  ccoommffoorrtteedd  bbyy  aa  ppaarreenntt’’ss  ddeeppeennddaabbiilliittyy,,  
eevveenn  iiff  tthhaatt  mmeeaannss  kknnoowwiinngg  tthhaatt  ““eevveerryy  ttiimmee  II  wwhhiinnee,,  mmyy  
mmootthheerr  iiss  ggooiinngg  ttoo  iiggnnoorree  mmyy  rreeqquueesstt..””          
  

UUssee  tthhee  AAccttiioonn  PPllaann  ttoo  tthhee  lleefftt  ttoo  ccrreeaattee  ssoommee  ssttrraatteeggiieess  ffoorr  
yyoouurr  oowwnn  cchhaalllleennggiinngg  ssiittuuaattiioonn((ss))..    TThheenn  ppoosstt  tthhee  ““KKeeyyss  ttoo  
SSuucccceessssffuull  PPaarreennttiinngg””  oonn  yyoouurr  rreeffrriiggeerraattoorr..    RReeaadd  tthheemm  
eevveerryy  ddaayy  ffoorr  ssttrreennggtthh  aanndd  eemmppoowweerrmmeenntt..    FFoorr  yyeeaarrss  wwee  
hhaavvee  bbeeeenn  tteeaacchhiinngg  ppaarreennttiinngg  sskkiillllss  wwoorrkksshhooppss  aatt  MMaannddaallaa..    
WWee  ssttiillll  tthhiinnkk  tthheessee  aarree  tthhee  bbeesstt  gguuiiddeelliinneess  ffoorr  ppaarreennttiinngg  
wwiitthh  ccoonnffiiddeennccee  aanndd  ssuucccceessss  ffoorr  tthhee  lloonngg--hhaauull..    GGoooodd  LLuucckk!!  
  
  

 
SOURCES: 

Dealing with Disappointment by Elizabeth Crary, Parenting Press, Inc.  2003.  
Kid Cooperation by Elizabeth Pantley.  New Harbinger Publications, Inc., 1996. 
Love and Limits by Elizabeth Crary.  Parenting Press, 1994. 
The No-Cry Discipline Solution by Elizabeth Pantley, Better Beginnings, 2007. 

 
                                                                                                                  Anne Kangas, L.C.S.W., Family Services Director, Mandala Children’s House, 5/08   

  

MMyy  AAccttiioonn  PPllaann  
  

  
TThhee  nneexxtt  ttiimmee  mmyy  cchhiilldd  iiss  uuppsseett,,  II  wwiillll……  

  DDeeaall  wwiitthh  tthhee  ssiittuuaattiioonn  bbyy……  
  
  
  
  
  

  DDeeaall  wwiitthh  mmyy  ffeeeelliinnggss  bbyy  ((iinnssttaanntt  ccaallmm))……..  
  
  
  
  
  
BBeeffoorree  mmyy  cchhiilldd  iiss  uuppsseett,,  II  wwiillll  ddoo  tthhee  ffoolllloowwiinngg  tthhiinnggss  
ffoorr……  

  MMyy  CChhiilldd……..  
  
  
  
  
  

  MMyysseellff……  
  
  
  
  
  



 
PPRREEVVEENNTTIIVVEE  CCAALLMMIINNGG  SSTTRRAATTEEGGIIEESS  

 

PPhhyyssiiccaall  
 Get out into nature! 
 Mark off time for yourself  
 Walk, jog, or work out. 
 Clean out a drawer or clean out a closet. 
 Organize a room. 
 Weed a garden or trim some bushes. 
 Wash the car.  
 Mow the lawn. 
 Make repairs. 
 Go for a bike ride. 
 Meditate. 
 Do yoga. 

AAuuddiittoorryy//VVeerrbbaall  
 Talk to a friend. 
 Reach out to compassionate others. 
 Take a class. 
 Join a parenting group. 
 Listen to a book on tape. 
 Perspectivize (look at a situation differently). 
 Express emotions (tears, anger, frustration). 
 Turn on music (soothing or rousing). 
 Put on headphones and listen to yoga music. 

VViissuuaall  
 Read a book. 
 Put flowers in your home. 
 Watch the sunset. 
 Visualize your stress drifting away. 
 Visit an art gallery. 
 Surf the Internet. 

CCrreeaattiivvee  
 Bake bread. 
 Write in a journal. 
 Sew or knit. 
  Build something. 
 Take photos. 
 Draw or paint. 
 Work a crossword puzzle. 
 Work on a scrapbook. 
 Do a physical puzzle (Rubik’s cube). 
 Play an instrument. 

SSeellff--NNuurrttuurriinngg  
 Get a latte or cup of hot cocoa or tea. 
 Take a long shower or bath. 
 Sit back and sip a glass of wine. 
 Eat a favorite dessert. 
 Buy a new tool or gadget. 
 Visit a book store. 
 Sit in silence. 
 Pray. 

HHuummoorr  
 Watch a silly movie. 
 Read a funny story. 
 Go through a collection of cartoons. 
 Listen to a comedy recording 
 Visit an Internet humor site 

  

  

MMaakkee  aa  CCCHHHAAANNNGGGEEE  

iinn  yyoouurr  lliiffee..  
DDoo  ssoommeetthhiinngg  ddiiffffeerreenntt!!!!  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Source:   
Dealing with Disappointment by Elizabeth Crary, Parenting Press, Inc.  
2003. 

  
  

QQUUIICCKK  CCAALLMMIINNGG  SSTTRRAATTEEGGIIEESS  
 
PPhhyyssiiccaall  

 Take a long deep breath and blow it out. 
 Stand still, arms by your sides, and take 5 deep breaths. 
 Sit down on the floor or ground (lower than your child) and take deep 

breaths. 
 Go to the sink and get a drink of water. 
 Shake your hands, as if to let the anger drip off. 

AAuuddiittoorryy//VVeerrbbaall  
 Self-talk by saying:  “I am the adult.  I can handle this respectfully.”   

Or say, “This, too, shall pass.” 
 Count backwards from 10 to 1.  Say the alphabet backwards. 
 Detach from the crisis and notice the background sounds—wind 

blowing or the hum of an appliance. 
 Think about how you can make the situation into a humorous story. 

VViissuuaall//MMeennttaall  
 Turn and look out a window or away from the chaos.  Notice the color 

and texture of the clouds or walls. 
 Visualize your child’s anger dripping off you like water off a duck’s 

back. 
 Visualize your anger settling out like the sediment in a jar of muddy 

water. 
 Imagine yourself as a trained safety professional—go mental in the face 

of high emotion, maintaining a calm attitude and quiet voice.   
 Turn your thoughts inward and gently observe and accept your feelings 

without attempting to change them. 
 Repeat a mantra over and over and visualize it until your feel calm.   

Ex:  Peace flows like a river or Anger in, anger out.   
 

Move from blaming your child 
to taking responsibility for 

yourself and your reactions. 



 
 

BBEECCOOMMEE  AA    
CCOONNSSCCIIOOUUSS  PPAARREENNTT.. 

 
 

In order to stay calm when 
your child becomes upset, 
you will need to become 

extremely self-aware. 
 
 

That means being able to  
step back and reflect on 

yourself and your reactions. 
 
 

It means understanding your 
past and present triggers.   

 

 

Mandala Children’s House Parent Workshop 
  

SSttaayyiinngg  CCaallmm  
WWhheenn  YYoouurr  CChhiilldd  IIss  UUppsseett  

  
11..  RReemmiinnddeerr::    WWhhyy  SSttaayy  CCaallmm??    

  YYoouurr  cchhiilldd  ccaann’’tt  lleeaarrnn  eemmoottiioonnaall  rreegguullaattiioonn..  
  YYoouurr  cchhiilldd  ffeeeellss  ttoooo  ppoowweerrffuull..  
  YYoouu  ffeeeell  gguuiillttyy  aafftteerrwwaarrddss..  
  IItt’’ss  iinneeffffeeccttiivvee..  

  

22..  IIddeennttiiffyy  YYoouurr  EEmmoottiioonnaall  TTrriiggggeerrss  
  BBeeccoommee  sseellff--aawwaarree..  
  KKnnooww  wwhheerree  yyoouu  aarree  vvuullnneerraabbllee..    
  KKnnooww  yyoouurr  ppaasstt  aanndd  hhooww  iitt’’ss  aaffffeeccttiinngg  yyoouu..  

  

33..  RReemmaaiinn  EEmmoottiioonnaallllyy  SSeeppaarraattee  
  IIss  tthhiiss  mmyy  pprroobblleemm----oorr  mmyy  cchhiilldd’’ss  pprroobblleemm??  
  TThhiinnkk  bbeeffoorree  ssaayyiinngg,,  ““II’’mm  ssoorrrryy..””  
  KKnnooww  iiff  yyoouu  aarree  ttoooo  iinnvvoollvveedd..  

  

44..  RReemmaaiinn  IInn  CChhaarrggee  ooff  YYoouurr  FFeeeelliinnggss  
 

55..  MMaaiinnttaaiinn  YYoouurr  SSeellff--EEsstteeeemm  
  BBrraaccee  yyoouurrsseellff  ffoorr  ““II  hhaattee  yyoouu!!””  
  IIss  yyoouurr  ““lloovveeaabblleenneessss””  oorr  ““ccaappaabblleenneessss””  bbeeiinngg  tthhrreeaatteenneedd??  

  

66..  TTaakkee  CCaarree  ooff  YYoouurrsseellff  
  TTaallkk  ttoo  SSoommeeoonnee  
  CChheecckk  yyoouurr  ffaaccttss  
  RReevviissee  yyoouurr  eexxppeeccttaattiioonnss  
  GGeett  hheellpp..  
  PPllaann  ttiimmee  ffoorr  yyoouurrsseellff..  
  CChhaannggee  yyoouurr  tthhiinnkkiinngg::    UUssee  ppoossiittiivvee  sseellff--ttaallkk..  

  

77..  UUssee  CCaallmmiinngg  TTeecchhnniiqquueess    ((hhaannddoouutt))  
  

88..  RReedduuccee  CClluutttteerr  
  CCrreeaattee  oorrddeerr  
  MMaaiinnttaaiinn  oorrddeerr  

  

99..  DDeevveelloopp  aann  AAccttiioonn  PPllaann  
  DDeeaall  wwiitthh  tthhee  ssiittuuaattiioonn  
 DDeeaall  wwiitthh  tthhee  ffeeeelliinnggss.  (Learn to “Just listen…”) 
 MMaakkee  aa  ppllaann..  (Think.  Warn.  Act.  Follow through.) 

 
 
 
 
 



                                                 

 
   

 
 

  
 

 
 
 
 
 


