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×åëîâåê â ãíåâå ìîæåò ñîâåðøèòü 
íåîáäóìàííûå ïîñòóïêè, ñêàçàâ èëè ñäåëàâ 
ëèøíåå, è ýòî íàâðåäèò îêðóæàþùèì.  Â 
êîíöå çëîñòü ïðîéäåò, íî çà ñâîè äåéñòâèÿ 
ïðèäåòñÿ îòâåòèòü ïî çàêîíó ÐÔ: 
Àäìèíèñòðàòèâíûé êîäåêñ ÐÔ 
ïðåäóñìàòðèâàåò îòâåòñòâåííîñòü çà 
îñêîðáëåíèå è íàíåñåíèå ïîáîåâ (ñò. 5.61; 
ñò. 6.1.1). 
Óãîëîâíûé êîäåêñ ÐÔ ïðåäóñìàòðèâàåò 
îòâåòñòâåííîñòü çà ïðè÷èíåíèå ëёгкого, 
среднего и тяжкого вреда здоровью (ñò. 105; 
ñò. 109; ñò. 111; ñò. 112; ñò. 113; ñò. 115; ñò. 
116; ñò. 118; ñò. 213).

ËÈÒÅÐÀÒÓÐÀ:

1. Àãðåññèâíîñòü äåòåé è ïîäðîñòêîâ. 

Ðàñïîçíàâàíèå, ëå÷åíèå, ïðîôèëàêòèêà. 

Þ.Á. Ìîæãèíñêèé 2006ã.

2. Ñèëà è íåíàâèñòü. Ðîëëî Ìýé 2001ã.

3. Ðå÷åâàÿ àãðåññèÿ. Òåððèòîðèÿ âðàæäû. 

Þëèÿ Ùåðáèíèíà 2012ã.

4. Ïñèõîëîãèÿ àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ. 

Åâãåíèé Èëüèí 2014ã.

5. Àãðåññèÿ, èëè òàê íàçûâàåìîå çëî. 

Êîíðàä Ëîðåíö 2019ã.

6. Ïðàêòèêà ðàäîñòè. Êàê óïðàâëÿòü ãíåâîì. 

Òèò Íàò Õàí 2019ã.

7. Óïðàâëåíèå ãíåâîì. Êàê íå âûõîäèòü èç 

ñåáÿ, ñïîêîéíî ðåàãèðîâàòü íà âñå è 

ñïðàâëÿòüñÿ ñ ñàìîé ðàçðóøèòåëüíîé 

ýìîöèåé. À. Ýëëèñ 2019ã.
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Àãðåññèÿ – ýòî ñëîæíàÿ è ðàçðóøàþùàÿ 
ýìîöèÿ, íåñóùàÿ âðåä íå òîëüêî ÷åëîâåêó, 
ïðîÿâëÿþùåìó åå, íî è òåì, íà êîãî îíà 
íàïðàâëåíà.
Ãíåâ — ýòî ñèëüíîå ÷óâñòâî íåäîâîëüñòâà, 
âûçûâàåìîå âîçìóùåíèåì ïî îòíîøåíèþ ê 
êàêîé-ëèáî ñèòóàöèè èëè ÷åëîâåêó. Îíî 
ñîïðîâîæäàåòñÿ ñîñòîÿíèåì çëîáû è 
ðàçäðàæåíèÿ.             
Çëîñòü – ýòî ÷åëîâå÷åñêàÿ íîðìàëüíàÿ 
ðåàêöèÿ, êîòîðàÿ ñïîñîáíà âûðàæàòüñÿ îò 
ëåãêîãî ðàçäðàæåíèÿ äî íàñòîÿùåãî 
áåøåíñòâà. Òàêàÿ ýìîöèÿ ðàçðóøàåò 
÷åëîâåêà èçíóòðè. Ýòî ÷óâñòâî âûñòóïàåò 
ðåçóëüòàòîì âûðàæåíèÿ íåóäîâëåòâîðåíèÿ: 
ñâîèõ îæèäàíèé, æåëàíèé èëè äåéñòâèé.
Ãíåâ è ÿðîñòü íåñóò ñîöèàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. 
Íåêîíòðîëèðóåìûé ãíåâ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî 
íàñ ïåðåñòàþò óâàæàòü. Ãíåâ ìîæåò ïîâëèÿòü 

Ïðèîðèòåò ðàçóìíîãî ñîçíàíèÿ. Âñåãäà 
ïîìíèòå, ÷òî ïîáåæäàåò íå ñèëà è êóëàêè, 
íå âàø îñòðûé ÿçûê, à ðàçóìíîå ñîçíàíèå 
è áåñêîíôëèêòíîå ìûøëåíèå. Ñàìîå 
ñèëüíîå îðóæèå - ýòî èíòåëëåêò.
Íå ïîääàâàéòåñü íà ïðîâîêàöèè, íå 
ñòðåìèòåñü îòâåòèòü àãðåññèåé íà àãðåññèþ. 
Âû íå äîëæíû îïóñêàòüñÿ äî óðîâíÿ 
ìûøëåíèÿ Âàøåãî àãðåññîðà. Î÷åíü âàæíî 
âûðàáîòàòü áåñêîíôëèêòíîå îòíîøåíèå ê 
ïðîèñõîäÿùåìó.
Ðàçóìíîå ìûøëåíèå.  Ïîïðîáóéòå ðàçóìíî 
äàòü ïîíÿòü  àãðåññîðó, ÷òî îí áûë íåïðàâ, 
íî íå äîâîäÿ äî êîíôëèêòà.
Âñåãäà ñîõðàíÿéòå äîáðîæåëàòåëüíûé 
íàñòðîé è áóäüòå ãîòîâû ïðèâíåñòè â 
êîíôëèêò êàïåëüêó ïîçèòèâà. Èçëó÷àéòå 
ëþáîâü â îêðóæàþùåå ïðîñòðàíñòâî, è 
òîãäà êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé â Âàøåé æèçíè 
áóäåò âñё ìåíüøå
Åñëè âû âèäèòå, ÷òî ÷åëîâåê íå ìîæåò 
îñòàíîâèòü âûáðîñ àãðåññèè è êîíôëèêò 
íàáèðàåò îáîðîò, íóæíî ïðîñòî óéòè è 
ïåðåíåñòè ðàçãîâîð. Ó âàñ íå äîëæíî áûòü 
íèêàêîãî ÷óâñòâà âèíû è íå îáâèíÿéòå 
àãðåññîðà!

ÏßÒÜ ÏÐÀÂÈË ÎÁÙÅÍÈß Ñ 
ÀÃÐÅÑÑÈÂÍÛÌÈ ËÞÄÜÌÈ:

íà íàøó ñïîñîáíîñòü òðåçâî ñóäèòü î 
ïðîèñõîäÿùåì. Îí ìîæåò ïîìåøàòü êàðüåðíîìó 
ðîñòó, ïîñòðîåíèþ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé. 
Îáû÷íî íå çíàåøü, ÷åãî îæèäàòü îò ÷åëîâåêà, 
êîòîðûé ñïîíòàííî ïðîÿâëÿåò çëîñòü è 
íåòåðïèìîñòü. Òàêèõ ëþäåé âñåãäà èçáåãàþò.
Ïîñëå àãðåññèâíîãî ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåê ìîæåò 
ñòðàäàòü îò ÷óâñòâà âèíû è óïðåêàòü ñåáÿ çà 
ñâîå ïîâåäåíèå. Òåì íå ìåíåå, ïîñêîëüêó îí 
óæå äîñòèã æåëàåìîé öåëè, íàâÿçàííîé 
àãðåññèâíûì ïîâåäåíèåì, ñêîðåå âñåãî, îí 
ïðîäîëæèò âåñòè ñåáÿ àãðåññèâíî â ïîäîáíûõ 
ñèòóàöèÿõ â áóäóùåì, è áóäåò ïîïðîñòó òåðïåòü 
óãðûçåíèÿ ñîâåñòè, åñëè îíè áóäóò äîñòàòî÷íî 
îùóòèìû.

ãèïåðòîíèÿ;
áåññîííèöà èëè ïðîáëåìû ñ çàñûïàíèåì;
íèçêèé èììóíèòåò;
ðîñò óðîâíÿ õîëåñòåðèíà;
ñàõàðíûé äèàáåò;
çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà.

Êîìêàòü è ðâàòü áóìàãó;
Áèòü ïîäóøêó èëè áîêñåðñêóþ ãðóøó;
Òîïàòü íîãàìè;
Íàïèñàòü ãíåâíûå ñëîâà è âûáðîñèòü, ñêîìêàâ 
áóìàãó;
Âòèðàòü ïëàñòèëèí â êàðòîí èëè áóìàãó;
Ïîñ÷èòàòü äî 10;
Ñïîðò è ïîäâèæíûå èãðû;
Èãðû ñ âîäîé, ãëèíîé, ïåñêîì;
Ãðîìêèé êðèê.

ÏÎÑËÅÄÑÒÂÈß ÃÍÅÂÀ

ÑÏÎÑÎÁÛ ÐÀÇÐßÄÊÈ ÃÍÅÂÀ È 
ÀÃÐÅÑÑÈÂÍÎÑÒÈ:

«Ãíåâ ÿâëÿåòñÿ êèñëîòîé, êîòîðàÿ ìîæåò 
íàíåñòè áîëüøå âðåäà ñîñóäó, â êîòîðîì îíà 
õðàíèòñÿ, ÷åì òîìó, íà êîãî îíà èçëèâàåòñÿ» 

Ìàðê Òâåí

 «Çëîñòü, ãíåâ è àãðåññèÿ 
– ýòî òå ýìîöèè, êîòîðûå ñïîñîáíû 
ðàçðóøèòü íå òîëüêî æèçíü äðóãîãî 
÷åëîâåêà, íî è ñàìîãî ñåáÿ»


