
ПРО ЗЛОСТЬ…

ПОДГОТОВИЛА ПСИХОЛОГ
ЕВТЕХОВА Т.М.



ПРИРОДА ПОДАРИЛА НАМ МНОГО ЧУВСТВ. ЧУВСТВА НАМ ДАНЫ КАК ИНСТРУМЕНТ, С 
ПОМОЩЬЮ КОТОРОГО МЫ МОЖЕМ ОБНАРУЖИТЬ КАК ДЛЯ НАС ТО, ЧТО ПРОИСХОДИТ 
С НАМИ И НАШЕЙ ЖИЗНЬЮ. У КАЖДОГО ЧУВСТВА ЕСТЬ СВОЕ СОДЕРЖАНИЕ, КОТОРОЕ 
НАМ О ЧЕМ-ТО СООБЩАЕТ.

ГРУСТЬ – ОБ УТРАТЕ ЧЕГО-ТО ВАЖНОГО. 
СТРАХ – О МНИМОЙ ИЛИ РЕАЛЬНОЙ ВОЗМОЖНОСТИ ПОТЕРЯТЬ ТО, ЧТО ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА 
ОЧЕНЬ ЦЕННО. 

А ЗЛОСТЬ? 
ЗЛОСТЬ ГОВОРИТ О ТОМ, ЧТО КАКАЯ-ТО ЦЕННОСТЬ, ЧТО-ТО ОЧЕНЬ ВАЖНОЕ 
ПОДВЕРГАЕТСЯ УГРОЗЕ. 
Т.Е. ЧУВСТВО ЗЛОСТИ В ЛЮБЫХ ЕЕ МОДУЛЯЦИЯХ ОТ РАЗДРАЖЕНИЯ ДО ЯРОСТИ И 
ГНЕВА – ЭТО ВСЕГДА ПРО ЗАЩИТУ ЧЕГО-ТО ЦЕННОГО. 

             ПОЭТОМУ В ЗЛОСТИ СТОЛЬКО СИЛЫ, ЭНЕРГИИ – ДЛЯ ЗАЩИТЫ! 



ВАЙОЛЕТ ОКЛЕНДЕР О ДЕТСКОМ ГНЕВЕ:
1. ГНЕВ — СПОСОБ ДОКАЗАТЬ СОБСТВЕННУЮ ЗНАЧИМОСТЬ
ПРОЯВЛЕНИЕ ГНЕВА У РЕБЁНКА — ЭТО ВСЕГО ЛИШЬ ПОПЫТКА СНАЧАЛА ОБОЗНАЧИТЬ, А ПОСЛЕ -
УДОВЛЕТВОРИТЬ СОБСТВЕННЫЕ ПОТРЕБНОСТИ. ДЕТИ НЕ УМЕЮТ СПОКОЙНО И ОБОСНОВАННО 
ГОВОРИТЬ О ТОМ, ЧЕГО ХОТЯТ. А О ТОМ, ЧЕГО НЕ ХОТЯТ, ТЕМ БОЛЕЕ. 

ЧЕМ СИЛЬНЕЕ РЕБЁНОК СДЕРЖИВАЕТ СОБСТВЕННЫЙ ГНЕВ, ТЕМ МЕНЬШЕ ОН ЗАБОТИТСЯ О 
СВОИХ ЖЕЛАНИЯХ, ТЕМ СЛАБЕЕ ВЕРА В ТО, ЧТО ВЗРОСЛЫЕ ЗАБОТЯТСЯ О ЕГО ПОТРЕБНОСТЯХ. 
К СОЖАЛЕНИЮ, ВМЕСТЕ С ЭТИМИ ОЩУЩЕНИЯМИ К ДЕТЯМ ПОСТЕПЕННО ПРИХОДИТ ПОНИМАНИЕ 
СВОЕЙ НЕЗНАЧИТЕЛЬНОСТИ, «Я» РЕБЁНКА ПОДАВЛЯЕТСЯ: «УВЯДАЮЩИЙ ЦВЕТОК».

2. НЕПРОЖИТЫЙ ГНЕВ МОЖЕТ СТАТЬ ПРИЧИНОЙ САМОИСТЯЗАНИЙ И БОЛЕЗНЕЙ
МНОГИЕ ДЕТИ, НЕ ИМЕЮЩИЕ ВОЗМОЖНОСТИ ВЫРАЗИТЬ СВОЙ ГНЕВ, НАЧИНАЮТ ВРЕДИТЬ 
САМИМ СЕБЕ — ПРИЧИНЯТЬ СЕБЕ ТО, ЧТО ХОТЕЛОСЬ БЫ СДЕЛАТЬ СВОЕМУ ОБИДЧИКУ (РЕБЕНОК 
МОЖЕТ ВЫЗЫВАТЬ У СЕБЯ МИГРЕНЬ, ЦАРАПАТЬ КОЖУ, ВЫРЫВАТЬ ВОЛОСЫ, НАЧИНАТЬ ОЩУЩАТЬ 
БОЛИ В ЖИВОТЕ…).

                          КНИГИ: «ОКНА В МИР РЕБЕНКА» И «СКРЫТЫЕ СОКРОВИЩА»



3. ПОСЛЕДСТВИЯ ОТ СДЕРЖИВАНИЯ АГРЕССИИ В ДЕТСТВЕ ОСТАЮТСЯ ДО КОНЦА ЖИЗНИ
ОКЛЕНДЕР РАССКАЗЫВАЕТ ОБ ОПЫТЕ РАБОТЫ С 40-ЛЕТНЕЙ ЖЕНЩИНОЙ, У КОТОРОЙ БЫЛИ 
ПРОБЛЕМЫ ВО ВЗАИМОДЕЙСТВИИ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ. ДЕЛО В ТОМ, ЧТО В 4-ЛЕТНЕМ ВОЗРАСТЕ 
ОНА ПРИНЯЛА РЕШЕНИЕ НЕ РАЗДРАЖАТЬ СВОЮ МАТЬ ВОПРОСАМИ, А ВМЕСТО ЭТОГО ТЕРПЕЛИВО 
МОЛЧАТЬ, ДЕРЖА В СЕБЕ ЧУВСТВА И ПЕРЕЖИВАНИЯ. ВО ВЗРОСЛОМ ВОЗРАСТЕ ЖЕНЩИНА 
ПОМНИЛА ОБ ЭТОМ. 
ТОГДА ЭТО РЕШЕНИЕ СТАЛО СОЗНАТЕЛЬНЫМ ВЫБОРОМ И ГАРАНТИРОВАЛО ЕЙ ЗАЩИТУ ОТ 
НЕБЕЗОПАСНОГО МИРА. В ТАКОЙ ФОРМЕ ПРОЯВИЛАСЬ БОРЬБА ДЕВОЧКИ ЗА РАВНОВЕСИЕ. 
В ИТОГЕ МОЛЧАНИЕ И СДЕРЖИВАНИЕ СТАЛИ СТИЛЕМ ЖИЗНИ.

4. КОНТЕКСТ ИМЕЕТ ЗНАЧЕНИЕ
ДЕТСКАЯ АГРЕССИЯ БЕРЁТСЯ НЕ ИЗ ВОЗДУХА. КОГДА УДАВАЛОСЬ ПОЛУЧИТЬ ПОДДЕРЖКУ ВСЕХ 
ЛЮДЕЙ ИЗ БЛИЗКОГО ОКРУЖЕНИЯ РЕБЁНКА, ЗАДАЧА ВОССТАНОВЛЕНИЯ РЕБЕНКА СУЩЕСТВЕННО 
УПРОЩАЛАСЬ.
ДЕТСКИЙ ГНЕВ МОЖЕТ БЫТЬ СКРЫТЫМ СОПРОТИВЛЕНИЕМ РОДИТЕЛЬСКОМУ РАЗВОДУ ИЛИ ЖЕ 
ПОСТОЯННЫМ СЕМЕЙНЫМ ССОРАМ. ГНЕВ ДЕТЕЙ ИЗ ПРИЮТОВ И ДЕТСКИХ ДОМОВ МОЖЕТ БЫТЬ 
РЕАКЦИЕЙ НА РАСТЕРЯННОСТЬ И БОЛЬ, ПЕРЕЖИТЫЕ РЕБЁНКОМ, ПОТОМУ ЧТО ОТ НЕГО 
ОТКАЗАЛИСЬ САМЫЕ БЛИЗКИЕ.    
              



5. НАУЧИТЬ ВЫРАЖАТЬ ГНЕВ МОЖНО ДАЖЕ МАЛЫША
ЭТАПЫ ТЕРАПЕВТИЧЕСКОЙ РАБОТЫ С ДЕТСКИМ ГНЕВОМ ПО ОКЛЕНДЕР:
- ЭТО РАСПОЗНАВАНИЕ (ДЛЯ НАЧАЛА РЕБЁНОК ДОЛЖЕН ПРОСТО ПОНЯТЬ, ЧТО ОН ЗЛИТСЯ; НЕ 
ОБИЖЕН, НЕ СТЫДИТЬСЯ, НЕ РАДУЕТСЯ, А ИМЕННО ЗЛИТСЯ);
-ПРИНЯТИЕ (ЭТО СЛОЖНО, ОСОБЕННО В СИСТЕМЕ КООРДИНАТ, ГДЕ ГНЕВАТЬСЯ — ВСЁ-ТАКИ 
ЧАЩЕ ПЛОХО, А НЕ ХОРОШО);
-ВЫБОР ПУТИ ВЫРАЖЕНИЯ СВОЕГО ГНЕВА:

*РЕБЁНКУ МОЖНО ПРЕДЛОЖИТЬ КАЖДЫЙ ВЕЧЕР ДЕЛИТЬСЯ ТЕМ, ЧТО ВЫЗВАЛО В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ 
НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ. ЗДЕСЬ ГЛАВНОЕ — НЕ ОСУЖДАТЬ, А СПОКОЙНО СЛУШАТЬ. 

*ПОМНИТЬ ПРО ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ. ЗЛЯЩЕМУСЯ РЕБЁНКУ МОЖНО ПОСОВЕТОВАТЬ 
ПОБЕГАТЬ ИЛИ ПОПРЫГАТЬ, ПОПИНАТЬ МЯЧ, СКОМКАТЬ ГАЗЕТУ, ПООРАТЬ В СТАКАНЧИК ИЛИ 
ПОДУШКУ. ЯРОСТЬ МОЖНО ВЫРАЖАТЬ ПРИ РАБОТЕ С ГЛИНОЙ, ПЛАСТИЛИНОМ,  ТЕСТОМ, В 
РИСУНКАХ. ЭТО ПРОСТО. 
              



ТЕОРИЯ…НЕМНОГО…
*АГРЕССИВНЫЕ ДЕТИ, КАК ПРАВИЛО, ВЫРАСТАЮТ В СЕМЬЯХ, ГДЕ ДИСТАНЦИЯ МЕЖДУ 
РОДИТЕЛЯМИ И ДЕТЬМИ ОГРОМНА /ЛИБО ПОЛНОСТЬЮ ОТСУТСТВУЕТ, ГДЕ МАЛО ИНТЕРЕСУЮТСЯ 
РАЗВИТИЕМ ДЕТЕЙ, ГДЕ НЕ ХВАТАЕТ ТЕПЛА И ЛАСКИ, ОТНОШЕНИЕ К ПРОЯВЛЕНИЮ ДЕТСКОЙ 
АГРЕССИВНОСТИ БЕЗРАЗЛИЧНОЕ ИЛИ СНИСХОДИТЕЛЬНОЕ, ГДЕ В КАЧЕСТВЕ ДИСЦИПЛИНАРНЫХ 
ВОЗДЕЙСТВИЙ ВМЕСТО ЗАБОТЫ И ТЕРПЕЛИВОГО ОБЪЯСНЕНИЯ ПРЕДПОЧИТАЮТ СИЛОВЫЕ 
МЕТОДЫ, ОСОБЕННО ФИЗИЧЕСКИЕ НАКАЗАНИЯ.
 *ДВА ОСНОВНЫХ ФАКТОРА, ВЛИЯЮЩИХ НА ФОРМИРОВАНИЕ АГРЕССИИ:
1. ОБРАЗЕЦ ОТНОШЕНИЙ И ПОВЕДЕНИЯ РОДИТЕЛЕЙ (РОДИТЕЛИ МОГУТ ПООЩРЯТЬ 
АГРЕССИВНОСТЬ В СВОИХ ДЕТЯХ НЕПОСРЕДСТВЕННО, ЛИБО ПОКАЗЫВАТЬ ПРИМЕР (МОДЕЛЬ) 
СООТВЕТСТВУЮЩЕГО ПОВЕДЕНИЯ ПО ОТНОШЕНИЮ К ДРУГИМ И ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЕ (ЧАЩЕ ТАК 
ПОСТУПАЮТ ОТЦЫ).
2. ХАРАКТЕР ПОДКРЕПЛЕНИЯ АГРЕССИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ СО СТОРОНЫ ОКРУЖАЮЩИХ:
*ЕСЛИ РОДИТЕЛИ СНИСХОДИТЕЛЬНЫ К ПРОЯВЛЕНИЯМ АГРЕССИИ У ДЕТЕЙ, ТО ОНИ 
ВОСПИТЫВАЮТ В РЕБЕНКЕ ЧРЕЗМЕРНУЮ АГРЕССИВНОСТЬ;
*ЕСЛИ РОДИТЕЛИ ЖЕСТОКО НАКАЗЫВАЮТ ДЕТЕЙ ЗА АГРЕССИВНЫЕ ПОСТУПКИ, ТО ОНИ ТАКЖЕ 
СПОСОБСТВУЮТ ФОРМИРОВАНИЮ ВЫСОКОГО УРОВНЯ АГРЕССИВНОСТИ. ПРИ ЭТОМ НЕ НУЖНО 
ЗАБЫВАТЬ, ЧТО ЧЕМ ЖЕСТЧЕ УСТАНОВЛЕННЫЕ ДОМА ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ, ТЕМ АГРЕССИВНЕЕ 
МОЖЕТ БЫТЬ ПОВЕДЕНИЕ РЕБЕНКА ВНЕ ДОМА (ИЛИ В СТЕНАХ ДОМА В ОТСУТСТВИИ 
АВТОРИТЕТНЫХ ДЛЯ РЕБЕНКА ВЗРОСЛЫХ).
ЛУЧШАЯ ПОЗИЦИЯ РОДИТЕЛЯ: В ОСУЖДЕНИИ АГРЕССИИ И ДОВЕДЕНИИ ЭТОГО ДО РЕБЕНКА, НО 
БЕЗ СТРОЖАЙШИХ НАКАЗАНИЙ В СЛУЧАЕ ПРОСТУПКА.
             



ТЕОРИЯ…НЕМНОГО…

*ОБЩЕНИЕ С АГРЕССИВНЫМИ ДЕТЬМИ – ЭТО ОСОБАЯ ПРОБЛЕМА, ДЛЯ РЕШЕНИЯ КОТОРОЙ 
ТРЕБУЮТСЯ ОПРЕДЕЛЕННЫЕ НАВЫКИ И УМЕНИЯ, КАК СО СТОРОНЫ РОДИТЕЛЕЙ, ТАК И 
ПЕДАГОГОВ.
У АГРЕССИВНОГО РЕБЕНКА:
- СЛАБО РАЗВИТ КОНТРОЛЬ НАД СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ;
- СЛАБОЕ ОСОЗНАНИЕ СВОИХ ЧУВСТВ И ЧУВСТВ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ;
- НИЗКИЙ УРОВЕНЬ ЭМПАТИИ;
- СИТУАЦИЮ ОБЩЕНИЯ ОНИ ЗАРАНЕЕ ВОСПРИНИМАЮТ НАСТОРОЖЕННО И НЕСКОЛЬКО 
ПРЕУВЕЛИЧИВАЮТ ЕЁ ОПАСНОСТЬ, Т.Е. ОНИ ЗАРАНЕЕ НАСТРОЕНЫ НА БОРЬБУ.

НО ПОЗИТИВНОЕ, ЭФФЕКТИВНОЕ ОБЩЕНИЕ С АГРЕССИВНЫМ РЕБЕНКОМ ВОЗМОЖНО, ЕСЛИ 
ВЗРОСЛЫЙ ОБЛАДАЕТ СЛЕДУЮЩИМИ НАВЫКАМИ:
*ГОВОРИТ С РЕБЕНКОМ О СВОИХ ЧУВСТВАХ И ПЕРЕЖИВАНИЯХ НА ЯЗЫКЕ ВНУТРЕННЕГО «Я», 
ЯЗЫКЕ «Я-СООБЩЕНИЙ»;
*«АКТИВНО СЛУШАЕТ» ВНУТРЕННИЙ МИР РЕБЕНКА, МИР ЕГО ЧУВСТВ;
*НЕ ОЦЕНИВАЕТ ЛИЧНОСТЬ РЕБЕНКА, А ГОВОРИТ О НЕЖЕЛАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЯХ/ПОВЕДЕНИИ 
РЕБЕНКА;
*ВИДИТ В СЛОВАХ И ДЕЙСТВИЯХ РЕБЕНКА ПОЗИТИВНЫЙ НАСТРОЙ И БЛАГИЕ НАМЕРЕНИЯ;
*ОБЛАДАЕТ НАВЫКАМИ САМОРЕГУЛЯЦИИ СОБСТВЕННОГО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ.



ПРАКТИКА…

*ПО МНЕНИЮ РЯДА СПЕЦИАЛИСТОВ, РАБОТА ПО КОРРЕКЦИИ АГРЕССИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ 
РЕБЕНКА ОБРЕЧЕНА НА НЕУДАЧУ, ЕСЛИ НЕ БУДЕТ СОБЛЮДАТЬСЯ РЯД УСЛОВИЙ:
1. ПЕРВОЕ, ЧТО ТРЕБУЕТСЯ ОТ ВАС, КАК ОТ ВЗРОСЛОГО, ПЫТАЮЩЕГОСЯ ПОМОЧЬ 
АГРЕССИВНОМУ РЕБЕНКУ, ЭТО ИСКРЕННЯЯ СИМПАТИЯ, ПРИНЯТИЕ ЕГО КАК ЛИЧНОСТИ, 
ИНТЕРЕС К ЕГО ВНУТРЕННЕМУ МИРУ, ПОНИМАНИЕ ЧУВСТВ И МОТИВОВ ПОВЕДЕНИЯ – 
ПРОЯВЛЕНИЯ ЭМПАТИИ.
УПРАЖНЕНИЕ
ПОСТАРАЙТЕСЬ АКЦЕНТИРОВАТЬ ВНИМАНИЕ НА ДОСТОИНСТВАХ РЕБЕНКА И ЕГО УСПЕХАХ В 
ПРЕОДОЛЕНИИ ТРУДНОСТЕЙ (КАК ВНЕШНИХ, ТАК И ВНУТРЕННИХ), УЧИТЕ ЕГО ТОМУ ЖЕ. 
ПОПЫТАЙТЕСЬ СДЕЛАТЬ ВСЕ ВОЗМОЖНОЕ, ЧТОБЫ ВЕРНУТЬ РЕБЕНКУ САМОУВАЖЕНИЕ И 
ПОЗИТИВНУЮ САМООЦЕНКУ.
2. ВО-ВТОРЫХ, НЕОБХОДИМО ВЕСТИ СПЕЦИАЛЬНУЮ ТЕРПЕЛИВУЮ И СИСТЕМАТИЧЕСКУЮ, 
КОМПЛЕКСНУЮ РАБОТУ.
ЗДЕСЬ ЕСТЬ СВОИ ТРУДНОСТИ. ВЫ ЗНАЕТЕ, ЧТО В БОЛЬШИНСТВЕ СЛУЧАЕВ ПРИЧИНЫ 
АГРЕССИВНОСТИ РЕБЕНКА КРОЮТСЯ В СИСТЕМЕ ДЕТСКО-РОДИТЕЛЬСКИХ ОТНОШЕНИЙ. 
ПОЭТОМУ БЕЗ УСТРАНЕНИЯ ИЛИ ОСЛАБЛЕНИЯ ТЕХ ИЛИ ИНЫХ ПРОБЛЕМ СЕМЕЙНОГО 
ВОСПИТАНИЯ ПОЛНОЦЕННАЯ КОРРЕКЦИЯ АГРЕССИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ РЕБЕНКА НЕВОЗМОЖНА. 
ОПТИМИЗАЦИЯ ДЕТСКО-РОДИТЕЛЬСКИХ ОТНОШЕНИЙ В РАМКАХ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ – ЗАДАЧА ДОВОЛЬНО СЛОЖНАЯ, А ИНОГДА И НЕВЫПОЛНИМАЯ. ЗДЕСЬ 
НЕОБХОДИМА ПОМОЩЬ СПЕЦИАЛИСТОВ: ПСИХОЛОГА, СОЦИАЛЬНОГО ПЕДАГОГА, 
ПСИХОТЕРАПЕВТА.



ПРАКТИКА…

*НО ЕСТЬ МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ, КОТОРЫЕ НАПРАВЛЕНЫ НА ПРЕОДОЛЕНИЕ ВНЕШНИХ 
ПРИЗНАКОВ, СИМПТОМОВ ТЕХ ИЛИ ИНЫХ ТРУДНОСТЕЙ РЕБЕНКА. ЭТОТ ВИД РАБОТЫ ВЫ 
ВПОЛНЕ МОЖЕТЕ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ, ВЗАИМОДЕЙСТВУЯ С РЕБЕНКОМ. В ТАКОМ СЛУЧАЕ ВАШИ 
УСИЛИЯ БУДУТ СПОСОБСТВОВАТЬ НЕ ТОЛЬКО КОРРЕКЦИИ АГРЕССИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ ДЕТЕЙ, 
НО И ЕГО ПРОФИЛАКТИКЕ, ФОРМИРОВАНИЮ У ДЕТЕЙ ДОБРОЖЕЛАТЕЛЬНЫХ ОТНОШЕНИЙ ДРУГ К 
ДРУГУ.
ИСХОДЯ ИЗ ХАРАКТЕРОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ АГРЕССИВНЫХ ДЕТЕЙ РАБОТУ МОЖНО 
ВЕСТИ В СЛЕДУЮЩИХ НАПРАВЛЕНИЯХ:
1. РАБОТАТЬ С ГНЕВОМ - ОБУЧАТЬ РЕБЕНКА ОБЩЕПРИНЯТЫМ И НЕОПАСНЫМ ДЛЯ ОКРУЖАЮЩИХ 
СПОСОБАМ ВЫРАЖЕНИЯ СВОЕГО ГНЕВА;
2. ОБУЧАТЬ САМОКОНТРОЛЮ - ВЫРАБАТЫВАТЬ У РЕБЕНКА НАВЫКИ ВЛАДЕНИЯ СОБОЙ В 
СИТУАЦИЯХ, ПРОВОЦИРУЮЩИХ ВСПЫШКИ ГНЕВА ИЛИ ТРЕВОЖНОСТЬ;
3. РАБОТАТЬ С ЧУВСТВАМИ - УЧИТЬ ОСОЗНАВАТЬ СОБСТВЕННЫЕ ЭМОЦИИ И ЭМОЦИИ ДРУГИХ 
ЛЮДЕЙ, ФОРМИРОВАТЬ СПОСОБНОСТЬ К СОПЕРЕЖИВАНИЮ, СОЧУВСТВИЮ, ДОВЕРИЮ 
ОКРУЖАЮЩИМ;
4. ПРИВИВАТЬ КОНСТРУКТИВНЫЕ НАВЫКИ ОБЩЕНИЯ - ОБУЧАТЬ АДЕКВАТНЫМ ПОВЕДЕНЧЕСКИМ 
РЕАКЦИЯМ В ПРОБЛЕМНОЙ СИТУАЦИИ, СПОСОБАМ ВЫХОДА ИЗ КОНФЛИКТА;
5. РАЗВИВАТЬ ПОЗИТИВНУЮ САМООЦЕНКУ – СПОСОБСТВОВАТЬ РЕКОНСТРУКЦИИ 
ПОЛОЖИТЕЛЬНОГО «Я-ОБРАЗА», ФОРМИРОВАНИЮ ПОЗИТИВНОГО САМОВОСПРИЯТИЯ И 
САМОСОЗНАНИЯ;
6. СНИЖАТЬ УРОВЕНЬ НЕКОНТРОЛИРУЕМОЙ ЛИЧНОСТНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ – ЧЕРЕЗ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ РЕЛАКСАЦИОННЫХ ТЕХНИК, ИГР НА СНЯТИЕ НАПРЯЖЕНИЯ.



ПРАКТИКА…

*ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ РАБОТЫ МОЖЕТ БЫТЬ ПРОИЗВОЛЬНОЙ. ВАЖНО, ЧТОБЫ РАБОТА С 
АГРЕССИВНЫМ РЕБЕНКОМ НАЧИНАЛАСЬ С ЭТАПА ОТРЕАГИРОВАНИЯ ГНЕВА ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 
ДАТЬ СВОБОДУ ИСТИННЫМ СКРЫТЫМ ПЕРЕЖИВАНИЯМ РЕБЕНКА (ОБИДАМ, РАЗОЧАРОВАНИЮ, 
БОЛИ). РЕБЕНОК, НЕ ПРОЙДЯ ЧЕРЕЗ ЭТУ СТАДИЮ, БУДЕТ СОПРОТИВЛЯТЬСЯ ДАЛЬНЕЙШЕЙ 
РАБОТЕ. 

ПОСЛЕ ЭТОГО МОЖНО ПЕРЕЙТИ К КОРРЕКЦИОННОЙ РАБОТЕ:
РАБОТА С ГНЕВОМ (СПОСОБЫ ОТРЕАГИРОВАНИЯ ГНЕВА РАЗОБРАТЬ С ДЕТЬМИ, ИГРЫ С ВОДОЙ И 
ПР.) 
1. ДАННЫЕ ПРИЕМЫ ОТНОСЯТСЯ К ПЕРВОЙ СТАДИИ ОТРЕАГИРОВАНИЯ ГНЕВА – 
ПРЕДОСТАВЛЯТЬ ДЕТЯМ ПРАКТИЧЕСКИЕ ПРИЕМЛЕМЫЕ МЕТОДЫ ДЛЯ ВЫРАЖЕНИЯ ГНЕВА 
БЕЗОПАСНЫМ СПОСОБОМ ВО ВНЕШНЕМ ПЛАНЕ.
2. ПОМОЧЬ ДЕТЯМ ПОДОЙТИ К РЕАЛЬНОМУ ВОСПРИЯТИЮ ГНЕВА, ПОБУДИТЬ ИХ К ТОМУ, ЧТОБЫ 
ЭМОЦИОНАЛЬНО ОТРЕАГИРОВАТЬ ЭТОТ ГНЕВ (СИТУАЦИЮ В ЦЕЛОМ) ПРЯМО «ЗДЕСЬ И 
ТЕПЕРЬ». A В ЭТИХ СЛУЧАЯХ ХОРОШО ПРОРИСОВАТЬ СВОЙ ГНЕВ КРАСКАМИ, КАРАНДАШАМИ, 
ФЛОМАСТЕРАМИ (УПР. «НЕДРУЖЕСКИЙ ШАРЖ»),  ВЫЛЕПИТЬ ЕГО ИЗ ПЛАСТИЛИНА, ПОКРИЧАТЬ, 
ПРОТАНЦЕВАТЬ, ПОКИДАТЬ ДРОТИКИ, СМЯТУЮ В КОМОК БУМАГУ.



ПРАКТИКА…

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ – ДАТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ ПРЯМОГО ВЕРБАЛЬНОГО КОНТАКТА С ЧУВСТВОМ ГНЕВА: 
ПУСТЬ СКАЖУТ ВСЕ, ЧТО НУЖНО СКАЗАТЬ, ТОМУ, КОМУ СЛЕДУЕТ. ОБЫЧНО ПОСЛЕ ТОГО, КАК ДЕТИ 
ПОЛНОСТЬЮ ВЫСКАЖУТСЯ, ОНИ СТАНОВЯТСЯ БОЛЕЕ СПОКОЙНЫМИ И ОТКРЫТЫМИ К ДАЛЬНЕЙШЕЙ 
РАБОТЕ.
ЭТО МОЖНО ОСУЩЕСТВИТЬ ПОСЛЕ ТОГО, КАК РЕБЕНОК НАРИСОВАЛ ИЛИ СЛЕПИЛ ОБИДЧИКА/ИЛИ 
СОБСТВЕННУЮ ОБИДУ. ЕСТЕСТВЕННО ВСЕ ЭТО ДЕЛАЕТСЯ ОДИН НА ОДИН С РЕБЕНКОМ, ВНЕ ПОЛЯ 
ЗРЕНИЯ ОБИДЧИКА.

ЧЕТВЕРТАЯ СТАДИЯ – ОБСУЖДАТЬ С ДЕТЬМИ, ЧТО ЗАСТАВЛЯЕТ ИХ ГНЕВАТЬСЯ, В КАКИХ СИТУАЦИЯХ 
ЭТО ЧАЩЕ ВСЕГО ПРОИСХОДИТ, КАК ОНИ ЭТО ОБНАРУЖИВАЮТ И КАК ВЕДУТ СЕБЯ В ЭТО ВРЕМЯ. 
ВАЖНО, ЧТОБЫ РЕБЕНОК НАУЧИЛСЯ ОСОЗНАВАТЬ И ПОНИМАТЬ СВОЙ ГНЕВ, И ДАЛЕЕ НАУЧИЛСЯ 
ОЦЕНИВАТЬ СИТУАЦИЮ, ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ ВЫБОР МЕЖДУ ОТКРЫТЫМ (АСОЦИАЛЬНЫМ) ПРОЯВЛЕНИЕМ 
ГНЕВА ИЛИ ПРОЯВЛЕНИЕМ ЕГО В ПРИЕМЛЕМОЙ ФОРМЕ.



ПРАКТИКА:

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОСОЗНАВАНИЕ ГНЕВА ЧЕРЕЗ СЕНСОРНЫЕ КАНАЛЫ (НА ЧТО ПОХОЖ ТВОЙ ГНЕВ? 
КАКОЙ ОН НА ЦВЕТ, НА СЛУХ, НА ОЩУПЬ, НА ВКУС, НА ЗАПАХ?);
-ИГРА «ГДЕ ПРЯЧЕТСЯ ЗЛО?»;
-УПРАЖНЕНИЕ «РЕЦЕПТ: КАК СДЕЛАТЬ РЕБЕНКА АГРЕССИВНЫМ?» (В ХОДЕ УПР. ДЕТИ МОГУТ 
РАЗОБРАТЬСЯ В ТОМ, ЧТО ОНИ НАЗЫВАЮТ АГРЕССИВНЫМ ПОВЕДЕНИЕМ).

2. ОБУЧЕНИЕ САМОКОНТРОЛЮ (УСТАНОВЛЕНИЕ И ЗАКРЕПЛЕНИЕ ПРАВИЛ!!!)
У АГРЕССИВНЫХ ДЕТЕЙ СЛАБО РАЗВИТ КОНТРОЛЬ НАД СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ, А ЗАЧАСТУЮ И ПРОСТО 
ОТСУТСТВУЕТ, ПОЭТОМУ ВАЖНО В КОРРЕКЦИОННОЙ РАБОТЕ С ТАКИМИ ДЕТЬМИ СФОРМИРОВАТЬ 
НАВЫКИ КОНТРОЛЯ И УПРАВЛЕНИЯ СОБСТВЕННЫМ ГНЕВОМ, ОБУЧИТЬ ДЕТЕЙ НЕКОТОРЫМ ПРИЕМАМ 
САМОРЕГУЛЯЦИИ, КОТОРЫЕ ПОЗВОЛЯТ ИМ СОХРАНИТЬ ОПРЕДЕЛЕННОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
РАВНОВЕСИЕ В ПРОБЛЕМНОЙ СИТУАЦИИ.



Я ЗЛЮСЬ: ЧТО ДЕЛАТЬ…

1. ЕСЛИ ВАШЕ ЧУВСТВО ЗЛОСТИ, РАЗДРАЖЕНИЯ, ГНЕВА ТАК ВЕЛИКО, ЧТО ВЫ НИ О ЧЕМ НЕ 
МОЖЕТЕ ДУМАТЬ И СООТНЕСТИСЬ С СОБОЙ ТЯЖЕЛО, ТО, КОНЕЧНО, НЕОБХОДИМО НЕМНОГО 
ВЫПУСТИТЬ ПАР (ЛЮБОЙ СПОСОБ, КОТОРЫЙ НЕ ПРИЧИНИТ ФИЗИЧЕСКОГО ИЛИ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ВРЕДА ВАМ, ДРУГИМ ЛЮДЯМ, А ТАКЖЕ НЕ ИСПОРТИТ ЦЕННЫЕ ВЕЩИ). 

2. САМ СЕБЕ КОУЧ  СПРОСИТЕ СЕБЯ, ЧТО СЕЙЧАС ПРОИСХОДИТ? ЧТО Я СЕЙЧАС ЧУВСТВУЮ? 
О ЧЕМ ДЛЯ МЕНЯ ЗДЕСЬ ИДЕТ РЕЧЬ, О КАКОЙ ЦЕННОСТИ? ЧТО ПОДВЕРГАЕТСЯ УГРОЗЕ? ЦЕЛЬ 
ЭТОГО ШАГА – СХВАТИТЬ СОДЕРЖАНИЕ, КОТОРОЕ СКРЫВАЕТСЯ ЗА ЗЛОСТЬЮ.

3. ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ, СООТВЕТСТВУЕТ ЛИ СИЛА ВАШЕГО РАЗДРАЖЕНИЯ И ГНЕВА 
СИТУАЦИИ, КОТОРАЯ ПРОИСХОДИТ ИЛИ ПРОИЗОШЛА. ЕСЛИ ВЫ ЗЛИТЕСЬ БОЛЬШЕ, ЧЕМ САМА 
СИТУАЦИЯ, ТО ЭТО СИГНАЛИЗИРУЕТ О ТОМ, ЧТО:
— ИМЕЕТ МЕСТО НАКОПЛЕНИЕ РАЗДРАЖЕНИЯ И/ИЛИ
— СИТУАЦИЯ АКТУАЛИЗИРУЕТ БОЛЕЗНЕННУЮ ТЕМУ В ВАС, ТО, К ЧЕМУ ВЫ ОЧЕНЬ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНЫ И В ЧЕМ ВЫ ЧРЕЗВЫЧАЙНО РАНИМЫ. 
ПОСТАРАТЬСЯ СПОКОЙНО, БЕЗ ОБВИНЕНИЙ, ДОНЕСТИ ДО ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА ТО 
СОДЕРЖАНИЕ, КОТОРОЕ ВЫ ОБНАРУЖИТЕ ПОД ВАШИМ РАЗДРАЖЕНИЕМ. 
ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИЕМ «Я-ВЫСКАЗЫВАНИЙ», КОГДА ВЫ ГОВОРИТЕ ТОЛЬКО О СЕБЕ, ЧТО 
ВОЗНИКЛО В ВАС, В СВЯЗИ С ЧЕМ, ПОЧЕМУ ЭТО ДЛЯ ВАС ВАЖНО, КАК БЫЛО БЫ ДЛЯ ВАС 
ХОРОШО И Т.Д. 



12 СТРАТЕГИЙ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ПРИВЕСТИ В ПОРЯДОК НЕРВНУЮ СИСТЕМУ И СПРАВИТЬСЯ 
СО ЗЛОСТЬЮ/ГНЕВОМ:

1. ПРИЗНАТЬ НАЛИЧИЕ ПРОБЛЕМЫ
ЕСЛИ В ОПРЕДЕЛЕННОЙ СИТУАЦИИ ВЫ ПОЙМЕТЕ, ЧТО ВАМ ТЯЖЕЛО СПРАВИТЬСЯ С СОБОЙ И 
СВОЕЙ ЗЛОСТЬЮ, ТО ДЛЯ НАЧАЛА ХОТЯ БЫ ПРИЗНАЙТЕ, ЧТО У ВАС ЕСТЬ ПРОБЛЕМА. ЕСЛИ ВЫ 
ПРИЗНАЛИ, ЧТО РАЗГНЕВАНЫ, У ВАС УЖЕ ЕСТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ ПОВЛИЯТЬ НА СВОИ ЭМОЦИИ И 
ИЗБЕЖАТЬ НЕПРИЯТНЫХ ПОСЛЕДСТВИЙ.
2. ВЕСТИ ЖУРНАЛ
ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО У ВАС ВЫЗЫВАЕТ ЗЛОСТЬ? ВСЕГДА СИТУАЦИИ РАЗНЫЕ ИЛИ ВСЕ ЖЕ 
ИМЕЮТСЯ ОПРЕДЕЛЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ? ОЧЕНЬ ВАЖНО ПОНИМАТЬ, ГДЕ НАХОДИТСЯ 
ИСТОЧНИК РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ. ЕСЛИ ВЫ ЗНАЕТЕ ВРАГА В ЛИЦО И МОЖЕТЕ НАЗВАТЬ ЕГО 
ИМЯ, ЗНАЧИТ ВЫ ОСОЗНАЕТЕ, С ЧЕМ ПРИДЕТСЯ ИМЕТЬ ДЕЛО И ПОДГОТОВИТЬ СЕБЯ ЗАРАНЕЕ.
3. ПОПРОСИТЬ ПОДДЕРЖКИ
ЕСЛИ У ВАС ЕСТЬ БЛИЗКИЙ ЧЕЛОВЕК, КОТОРОМУ ВЫ САМИ ПОМОГАЛИ, ПОПРОСИТЕ У НЕГО 
ПОДДЕРЖКИ. ЭТОТ РАЗГОВОР МОЖЕТ БЫТЬ СЛОЖНЫМ ЭМОЦИОНАЛЬНО, ПОЭТОМУ 
ГОТОВЬТЕСЬ ВЫСЛУШАТЬ НЕПРИЯТНУЮ ПРАВДУ И НЕ ИСПЫТЫВАТЬ РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ. 
КАК ВЫ ПОНИМАЕТЕ, ПОПРОСИТЬ О ПОДДЕРЖКЕ ЗНАЧИТ НЕ ТОЛЬКО ПОЛУЧИТЬ ДОБРЫЙ СОВЕТ 
И УТЕШЕНИЕ. ЭТО ЗНАЧИТ ПОДЕЛИТЬСЯ И СВОИМИ МЫСЛЯМИ, СПРОСИТЬ У ЧЕЛОВЕКА, КАК 
ЧАСТО ВЫ САМИ НА НЕГО ЗЛИЛИСЬ И К ЧЕМУ ЭТО ПРИВОДИЛО.



4. ПРЕРВАТЬ ЦИКЛ ЗЛОСТИ
КОГДА ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ, ЧТО ЗЛЫ, ПОПРОБУЙТЕ СЛЕДУЮЩИЕ ТЕХНИКИ:
-МЫСЛЕННО ПРОКРИЧИТЕ «СТОП!»
-ПРАКТИКУЙТЕ ТЕХНИКИ РАССЛАБЛЕНИЯ. ЕСЛИ У ВАС НЕТ ВРЕМЕНИ, СДЕЛАЙТЕ НЕСКОЛЬКО 
ГЛУБОКИХ ВДОХОВ.
-ПОСЧИТАЙТЕ ДО ДЕСЯТИ ПРЕЖДЕ, ЧЕМ ОТВЕТИТЬ.
-ЗАМЕНЯЙТЕ НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ ПОЗИТИВНЫМИ.
-ЕСЛИ ЕСТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ, ПРОГУЛЯЙТЕСЬ. ОТВЛЕКИТЕ СЕБЯ ТЕМ, ЧТО ВЫ ОБЫЧНО ЛЮБИТЕ. 

5. ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЭМПАТИЮ
ЕСЛИ ИСТОЧНИК ВАШЕЙ ЗЛОСТИ — ДРУГОЙ ЧЕЛОВЕК, ИСПОЛЬЗУЙТЕ ЭМПАТИЮ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ 
ПОСМОТРЕТЬ НА СИТУАЦИЮ ЕГО ГЛАЗАМИ. БУДЬТЕ ОБЪЕКТИВНЫ. ВСЕ СОВЕРШАЮТ ОШИБКИ, А 
ЕСЛИ И НЕ ПРИЗНАЮТ, ТО ЛИШЬ ПОТОМУ, ЧТО БОЯТСЯ УЩЕМИТЬ СВОЕ САМОЛЮБИЕ. 

6. ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЮМОР
КОГДА ЧЕЛОВЕК НЕ ВОСПРИНИМАЕТ СЕБЯ СЛИШКОМ СЕРЬЕЗНО И УМЕЕТ СМЕЯТЬСЯ НАД СОБОЙ, ОН 
НЕ БУДЕТ ВСТУПАТЬ В КОНФЛИКТЫ И РАЗДРАЖАТЬСЯ БЕЗ ОСОБОЙ ПРИЧИНЫ. В СЛЕДУЮЩИЙ РАЗ, 
КОГДА БУДЕТЕ ЧУВСТВОВАТЬ ЗЛОСТЬ, ПОПЫТАЙТЕСЬ ПРЕУВЕЛИЧИТЬ СИТУАЦИЮ И ДОВЕСТИ ЕЕ ДО 
АБСУРДА. ВАМ НУЖНО ПРИУМЕНЬШИТЬ ЧУВСТВО СОБСТВЕННОЙ ВАЖНОСТИ, ЧТОБЫ ПОСМЕЯТЬСЯ 
НАД САМИМ СОБОЙ. МОЖЕТЕ ПРЕДСТАВИТЬ СЕБЯ СО СТОРОНЫ В ЭТУ СЕКУНДУ И «ДОРИСОВАТЬ» 
СМЕШНУЮ ШЛЯПУ ИЛИ НАРЯД.



7. РАССЛАБИТЬСЯ
РАЗДРАЖЕННЫХ ЛЮДЕЙ МОЖЕТ ВЫВЕСТИ ИЗ СЕБЯ ЛЮБАЯ МЕЛОЧЬ. КАК ПРАВИЛО, 
РАЗДРАЖЕННОСТЬ КОПИТСЯ НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ, ЗАТЕМ ПЕРЕХОДИТ В ЗЛОСТЬ И, ЕСЛИ НЕ ПРИНЯТЬ 
МЕРЫ, ЧЕЛОВЕК ВЗРЫВАЕТСЯ ГНЕВОМ.
ПОЭТОМУ ЕСЛИ ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ, ЧТО ПОСТОЯННО РАЗДРАЖЕНЫ, ВАМ ПРОСТО НЕОБХОДИМО 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТЕХНИКИ РАССЛАБЛЕНИЯ, ПРИЧЕМ ЕЖЕДНЕВНО. БОЛЬШЕ СПИТЕ, ПЕЙТЕ ВОДУ И 
ОТДЫХАЙТЕ.

8. ПОСТРОИТЬ ДОВЕРИТЕЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ
ЕСЛИ ВЫ СТРОИТЕ ДОВЕРИТЕЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ С ОКРУЖАЮЩИМИ, ЗНАЧИТ У ВАС БУДЕТ 
НАМНОГО МЕНЬШЕ ПРИЧИН ДЛЯ ЗЛОСТИ. БУДЬТЕ ЧЕСТНЫ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ, ДЕРЖИТЕ СЛОВО, 
ОБЪЯСНЯЙТЕ СВОИ ПОСТУПКИ И ДЕЙСТВИЯ. ЛЮДИ ОТВЕТЯТ ВАМ ВЗАИМНОСТЬЮ И ВЫ ИЗБЕЖИТЕ 
НЕДОПОНИМАНИЯ.

9. СЛУШАТЬ ЭФФЕКТИВНО
КОНЕЧНО, ЭТО ЦЕЛОЕ ИСКУССТВО — НЕ ОБРАЩАТЬ ОСОБОГО ВНИМАНИЯ НА СЛОВА И ПРАВИЛЬНО 
СЧИТЫВАТЬ ИНФОРМАЦИЮ. ЛЮДИ ГОВОРЯТ СЛОВАМИ, НО ДУМАЮТ ЭМОЦИЯМИ, ПОЭТОМУ ИХ НЕ 
ВСЕГДА ЛЕГКО ПОНЯТЬ. ИНОГДА ЗЛАЯ ФРАЗА, БРОШЕННАЯ В ВАШУ СТОРОНУ, СОВЕРШЕННО НЕ 
ОЗНАЧАЕТ, ЧТО ЧЕЛОВЕК ХОТЕЛ ВАС ОБИДЕТЬ. ПОЭТОМУ В ЭТИХ СЛУЧАЯХ НЕ ОБРАЩАЙТЕ 
ВНИМАНИЕ НА СЛОВА, А БОЛЬШЕ ДУМАЙТЕ О ТОМ, ЧТО ПОБУДИЛО ЧЕЛОВЕКА ИХ СКАЗАТЬ. 



10. БЫТЬ АССЕРТИВНЫМ
ЭТО ОЗНАЧАЕТ УЧИТЫВАТЬ СВОИ ИНТЕРЕСЫ И ЧУЖИЕ ИНТЕРЕСЫ. В БОЛЬШИНСТВЕ СЛУЧАЕВ 
СТАРАЙТЕСЬ НАЙТИ БАЛАНС И НЕ ДОПУСТИТЬ СИТУАЦИИ, ПРИ КОТОРОЙ ЧЬИ-ЛИБО ИНТЕРЕСЫ 
СТАВЯТСЯ ВЫШЕ ДРУГИХ. АССЕРТИВНЫЕ ЛЮДИ ЧЕСТНЫ И ОТКРОВЕННЫ, ОНИ УВАЖАЮТ ЦЕННОСТИ 
И ЭМОЦИИ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ.

11. ЖИТЬ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ТАК, СЛОВНО ПОСЛЕДНИЙ
ЖИЗНЬ КОРОТКА, ПОЭТОМУ НА ТРАТЬТЕ СВОЕ ВРЕМЯ НА РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ, ЗЛОСТЬ И ГНЕВ — 
ВЫ ПРОПУСТИТЕ МНОЖЕСТВО РАДОСТЕЙ И СЮРПРИЗОВ, КОТОРЫЕ ОНА ВАМ ПРИГОТОВИЛА. ВРЕМЯ 
НЕ ВОЗВРАЩАЕТСЯ.

12. ПРОСТИТЬ И ЗАБЫТЬ
КОПИТЬ В СЕБЕ ЗЛОСТЬ ДНЯМИ, НЕДЕЛЯМИ И ГОДАМИ ОЧЕНЬ ОПАСНО ДЛЯ ВАС ЖЕ САМИХ. К ТОМУ 
ЖЕ ВЫ МОЖЕТЕ ВОЗОБНОВИТЬ ВЗАИМООТНОШЕНИЯ С ЧЕЛОВЕКОМ И ЖИТЬ ДАЛЬШЕ. 
                                                          НАЧНИТЕ ПРЯМО СЕГОДНЯ!



ДЛЯ НАС, ПЕДАГОГИ И РОДИТЕЛИ!
ВЛИЯНИЕ ЭМОЦИЙ НА ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТЬ КОЛЛЕКТИВА/ГРУППЫ

СИНТИЯ ФИШЕР, ПРОФЕССОР В ОБЛАСТИ МЕНЕДЖМЕНТА, УСТАНОВИЛА НАИБОЛЕЕ 
РАСПРОСТРАНЕННЫЕ ЭМОЦИИ, КОТОРЫЕ ИСПЫТЫВАЮТ ЛЮДИ НА РАБОТЕ:
-ЗЛОСТЬ/РАЗДРАЖЕНИЕ

-ФРУСТРАЦИЯ

-БЕСПОКОЙСТВО/НЕРВОЗНОСТЬ
-РАЗОЧАРОВАНИЕ/НЕСЧАСТЬЕ
-НЕПРИЯЗНЬ

      ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ ПЕРЕДАЮТСЯ ОТ ОДНОГО ЧЕЛОВЕКА К ДРУГОМУ!



ЗЛОСТЬ/РАЗДРАЖЕНИЕ
НЕБОЛЬШАЯ ТВОРЧЕСКАЯ ЗЛОСТЬ МОЖЕТ БЫТЬ ПОЛЕЗНОЙ ДЛЯ КОМПАНИИ, СТИМУЛИРУЯ 
ПРОГРЕСС И ИННОВАЦИИ. НО ЧРЕЗМЕРНАЯ ЗЛОСТЬ ПОДРЫВАЕТ БЛАГОПОЛУЧИЕ ВСЕГО 
КОЛЛЕКТИВА. 

ПОГОВОРИТЕ С ЧЕЛОВЕКОМ ТЕТ-А-ТЕТ. ДАЙТЕ ЕМУ ПОНЯТЬ, ЧТО ВЫ ЗАМЕТИЛИ ПРИЗНАКИ 
РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ И ЗЛОСТИ. ПОПРОСИТЕ РАССКАЗАТЬ, ЧТО СЛУЧИЛОСЬ. ПРИ ЭТОМ НЕ 
ИСПОЛЬЗУЙТЕ СЛОВО «ЗЛОСТЬ» ИЛИ «РАЗДРАЖЕНИЕ». НАПРИМЕР: «Я ВИЖУ ВЫ РАССТРОЕНЫ.
ВЫ МОЖЕТЕ РАССКАЗАТЬ О ТОМ, ЧТО ВАС РАССТРОИЛО?».
УЗНАЙТЕ ЧЕЛОВЕКА ЛУЧШЕ. НАСКОЛЬКО ХОРОШО ВЫ ЕГО ЗНАЕТЕ? ИНОГДА МЫ ВЕДЕМ СЕБЯ 
НЕ СОВСЕМ АДЕКВАТНО, КОГДА ЧУВСТВУЕМ ОБОСОБЛЕННОСТЬ И ОДИНОЧЕСТВО. РАССПРОСИТЕ 
ЧЕЛОВЕКА О ЦЕЛЯХ И ПОМОГИТЕ ЕМУ РАСТИ КАК ПРОФЕССИОНАЛУ.
СНИМИТЕ СЛЕДУЮЩИЙ ИНЦИДЕНТ НА ВИДЕО. ЭТО САМЫЙ ДЕЙСТВЕННЫЙ И ШОКОВЫЙ 
СПОСОБ. ПОКАЖИТЕ ЧЕЛОВЕКУ, КАК ОН ВЫГЛЯДИТ НА ВИДЕО. КОГДА ОН УВИДИТ СЕБЯ СО 
СТОРОНЫ, ЭТО БУДЕТ ДЛЯ НЕГО САМЫМ ЛУЧШИМ УРОКОМ.
ПОМОГАЙТЕ ЧЕЛОВЕКУ СТАТЬ АССЕРТИВНЫМ, А НЕ АГРЕССИВНЫМ. В ДВУХ СЛОВАХ, ЭТОТ 
НАВЫК УЧИТ ЧЕЛОВЕКА РАБОТАТЬ В КОМАНДЕ, А НЕ НА СЕБЯ. ПРИХОДИТЬ К ОБОЮДНОМУ 
РЕШЕНИЮ ВОПРОСОВ БЕЗ ПОТЕРИ СОБСТВЕННЫХ ИНТЕРЕСОВ.



ФРУСТРАЦИЯ
ЧЛЕНЫ КОЛЛЕКТИВА МОГУТ С ЛЕГКОСТЬЮ ПРИВИТЬ СЕБЕ ПРИВЫЧКУ ЖАЛОВАТЬСЯ НА 
МАЛЕЙШИЕ НЕПРИЯТНОСТИ. ПРИМЕНИТЕ СЛЕДУЮЩИЕ СТРАТЕГИИ:

*ИЗБЕГАЙТЕ ОБВИНЕНИЙ. НЕ НАЧИНАЙТЕ ФРАЗУ СО СЛОВ «ТЫ ВСЕГДА» ИЛИ «ТЫ НИКОГДА». 
ИСПОЛЬЗУЙТЕ НЕЙТРАЛЬНЫЙ ЯЗЫК. ПОМНИТЕ, ЧТО В ГЛАЗАХ ЭТОГО ЧЕЛОВЕКА СИТУАЦИЯ 
КАЖЕТСЯ ОЧЕНЬ СЕРЬЕЗНОЙ.
*ОЦЕНИТЕ ОБОСНОВАННОСТЬ КРИТИКИ. НЕКОТОРЫЕ ЛЮДИ СОВЕРШЕННО НЕ ПРИЕМЛЮТ 
КРИТИКУ. ПОЭТОМУ ПОДБИРАЙТЕ СЛОВА ТЩАТЕЛЬНО, СТАРАЯСЬ НЕ ЗАДЕТЬ ЕГО САМОЛЮБИЯ.
*ДАЙТЕ ОБРАТНУЮ СВЯЗЬ. ПОЗВОЛЬТЕ ЛЮДЯМ ГОВОРИТЬ О ТОМ, ЧТО ИХ ВОЛНУЕТ, А САМИ 
АККУРАТНО ВЫСКАЗЫВАЙТЕ СВОЕ МНЕНИЕ.



БЕСПОКОЙСТВО/НЕРВОЗНОСТЬ
ВСЕ МЫ ИСПЫТЫВАЕМ БЕСПОКОЙСТВО ВРЕМЯ ОТ ВРЕМЕНИ, НО ЕСТЬ ЛЮДИ, КОТОРЫЕ 
ДЕЛАЮТ ЭТО НАМНОГО ЧАЩЕ. К ТОМУ ЖЕ БЕСПОКОЙСТВО ТОЖЕ МОЖЕТ ЗАРАЖАТЬ КОМАНДУ. 
ПОПРОБУЙТЕ СЛЕДУЮЩИЕ СТРАТЕГИИ:

*ПРОВЕДИТЕ АНАЛИЗ «ЧТО, ЕСЛИ». МНОГИЕ ЛЮДИ ПРОКРУЧИВАЮТ В ГОЛОВЕ СЦЕНАРИИ, В 
КОТОРЫХ С КОМПАНИЕЙ ИЛИ С НИМИ СЛУЧАЕТСЯ НЕПРИЯТНОСТЬ. ПОГОВОРИТЕ С ТАКИМИ 
ЛЮДЬМИ И ПОКАЖИТЕ, ЧТО ВСЕ У ВАС ПОД КОНТРОЛЕМ.
*ПОСОВЕТУЙТЕ ЧЕЛОВЕКУ ЗАПИСАТЬ НА БУМАГУ ТО, ЧТО ЕГО ВОЛНУЕТ. НАВЯЗЧИВЫЕ МЫСЛИ 
НЕ НАХОДЯТ ВЫХОДА И ЧЕЛОВЕК ПРОКРУЧИВАЕТ ИХ СНОВА И СНОВА. ЕСЛИ ЗАПИСАТЬ ИХ НА 
ЛИСТ БУМАГИ, ЭТО ПОЗВОЛИТ ВЫГРУЗИТЬ ТЯЖЕЛЫЕ МЫСЛИ ИЗ ГОЛОВЫ.
*ДЕРЖИТЕ ЧЕЛОВЕКА В КУРСЕ СОБЫТИЙ. ЧЕМ БОЛЬШЕ ОН ЗНАЕТ, ТЕМ МЕНЬШЕ БЕСПОКОИТСЯ 
И ТЕМ МЕНЬШЕ ОСТАЕТСЯ ПРОСТРАНСТВА ДЛЯ ЛИЧНЫХ ДОМЫСЛОВ.



РАЗОЧАРОВАНИЕ/НЕСЧАСТЬЕ
ПРИМЕНИТЕ СЛЕДУЮЩИЕ СТРАТЕГИИ:

*БУДЬТЕ ЭМПАТИЧНЫМ. СЛУШАЙТЕ ЧЕЛОВЕКА И ОБРАЩАЙТЕ ВНИМАНИЕ НА ЕГО ЯЗЫК ТЕЛА. 
ВОЗМОЖНО ВЫ ЗАМЕТИТЕ, В ЧЕМ КОРЕНЬ ПРОБЛЕМЫ.
*ВЫЯСНИТЕ ПРИЧИНЫ НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИЙ ЧЕЛОВЕКА. НЕКОТОРЫЕ ЛЮДИ ИМЕЮТ НИЗКИЙ 
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ, ПОЭТОМУ НЕ В СОСТОЯНИИ ПОНЯТЬ, ЧТО С НИМИ ПРОИСХОДИТ. 
ПОМОГИТЕ ЧЛЕНАМ СВОЕЙ КОМАНДЫ ОСОЗНАТЬ, ЧТО ОНИ ИСПЫТЫВАЮТ И ПОЧЕМУ.

НЕПРИЯЗНЬ
ЕСЛИ ЧЛЕНЫ ВАШЕЙ КОМАНДЫ ИСПЫТЫВАЮТ НЕПРИЯЗНЬ ДРУГ К ДРУГУ, ЭТО МОЖЕТ 
ПРИВЕСТИ К ВОЗНИКНОВЕНИЮ КОНФЛИКТОВ. ВОВРЕМЯ НЕ ВЫЯВИВ ЭТИ СИМПТОМЫ, ВЫ 
МОЖЕТЕ УПУСТИТЬ ШАНС ВСЕ ИСПРАВИТЬ. ИСПОЛЬЗУЙТЕ СЛЕДУЮЩИЕ СТРАТЕГИИ:

*ВСТРЕТЬТЕСЬ С УЧАСТНИКАМИ КОНФЛИКТА ОТДЕЛЬНО И ВЫЯСНИТЕ, В ЧЕМ ПРИЧИНА 
ПРОБЛЕМЫ.
*ВСТРЕТЬТЕСЬ С ОБЕИМИ СТОРОНАМИ ОДНОВРЕМЕННО И НАЙДИТЕ КОМПРОМИСС.
*ПОПРОСИТЕ ИХ ЗАПИСАТЬ НЕСКОЛЬКО ЧЕРТ ХАРАКТЕРА, КОТОРЫЕ ИМ НРАВЯТСЯ ДРУГ В 
ДРУГЕ. ПРИ НЕПРИЯЗНИ ЛЮДИ КОНЦЕНТРИРУЮТСЯ НА НЕГАТИВНЫХ ОСОБЕННОСТЯХ ДРУГОГО 
ЧЕЛОВЕКА, ПОЭТОМУ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ ПОМОЖЕТ СГЛАДИТЬ УГЛЫ.


