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Психологическая поддержка


СПОСОБЫ ВЫРАЖЕНИЯ (выплёскивания) ГНЕВА

1. Громко спеть любимую песню (там, где это возможно).
2. Пометать дротики в мишень (дартс).
3. Попрыгать на скакалке.
4. Используя «стаканчик для криков», высказать все свои отрицательные эмоции (там, где это возможно).
5. Побороться (физически) в шутку с братом/сестрой/другом.
6. Налить в ванну воды, запустить в нее несколько пластмассовых или резиновых игрушек и бомбить их мячиком.
7. Пускать мыльные пузыри (там, где это возможно).
8. Устроить «бой» с боксерской грушей.
9. Быстро пробежаться (там, где это возможно).
10. Полить цветы.
11. Быстрыми движениями стереть с доски.
12. Взять ненужный лист бумаги скомкать его и резко бросить в урну.
13. Погоняться за кошкой (своей собакой).
14. Пробежать несколько кругов вокруг дома.
15. Передвинуть в квартире мебель (например, журнальный столик).
16. Поиграть в «настольный футбол» (баскетбол, хоккей).
17.  Постирать.
18. Отжаться от пола максимальное количество раз.
19.  Вытереть пыль.
20. Устроить соревнование «Кто громче крикнет», «Кто выше прыгнет», «Кто быстрее пробежит» и т. п. (там, где это возможно).
21. Пропылесосить или подмести.
22. Слепить из пластилина / нарисовать свою негативную эмоцию и сломать / порвать ее.
23. Потанцевать.

Вы можете дописать еще множество своих способов!
(Главное, чтобы они никому не причинили вред, и помогли вам избавиться от негативных эмоций)
Помните: нервные клетки ВОССТАНАВЛИВАЮТСЯ, но очень МЕДЛЕННО.
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SeyenT CopepxaHune

Ne 1 HanagbTe
B3aMMOOTHOLUEHNA CO
CBOUM pebeHkoMm,
4yTODObI OH 4YyBCTBOBa

Ne 3

Ne 4

Ne 6

cebs ¢ BaMu CNOKOWHO
N YBEPEHHO

Cnegute 3a cobon,
0CODEHHO B T€ MUHYTHI,

Koraa Bbl HaxoAWTECb
noa JENCTBUEM
cTpecca W Bac nerko
BbIBECTY n3
paBHOBECKA.

Ecnn Bbl pacCTpOEHb!,

TO AeTW OOIXHb! 3HaTb
O BawWeM COCTOAHWUU

B Te MWHYTbI, KOrAa Bbl
paccTpoeHbl Wnn pas-
rHEBaAHbI, coenante
ana ceba 4To-HUbyAb
NPUATHOE, YTO MOrNo
Dbl BAC YyCNOKOWUTb.

CrapavTech
npeasnaeTs U
npenoTBpaTUTb BO3-
MOXHblE
HENPUATHOCTH,
KOTOpblE MOryT
BbI3BaTb Ball MHEB.

K HekoTopbiM 0c060
BaXXHbIM CODBITUAM
cnegyeT rotToBUTbCS
3apanee.
MocTapaunTech
npegycMoTpeTb
BCEBO3MOXHbIE HIO-
aHCbl 1 MOArOTOBUTL
pebeHka K
NpeACTOALLMM
coBbITUAM.
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MyTu BbINONHEHNS

CnywaiTe cBoero pebeHka.

MpoBoAUTE BMECTE C HUM Kak MOXHO DorbLue
BPEMEHM.

[Jenutecb C HAM CBOMM OMbITOM.

PacckasbiBanTe emy O CBOeM OeTcTBe, AEeTCKNX
nocTynkax, nobepax v Heyaadax.

Ecnu B ceMbe HecKonbKo AeTewn, noctapantecs
obLaTbCcs He TOMbKo co Bcemu BmecTe. Ho wn
yaensite csoe «bespasfenbHoe» BHUMaHWE
Ka)goMy U3 HUX B OTAENbHOCTU.

OTNOXUTE NN OTMEHUTE BOBCE COBMECTHbIE AeNa
pebeHKoM (ecnu 3To, KOHEYHO, BOSMOXHO).
CrapaliiTech He npukacaTbCa K peDEHKY B MUHYTbI
pasgpaxeHus.

FoBOpUTE AETSM NPAMO O CBOWX YyBCTBAX,
XenaHusax n noTpebHoCcTAX:

«51 04eHb paccTpoeHa, xody nobbiTe oaHa. Monrpan
noxanyicra, B CoceHe KoMHaTe», unw:
«[ena Ha paboTe BbiBENW MeHa 13 cebsa. Hepes
HECKOMbKO MUHYT 8 YCMOKOKCb, & ceildac, no-
Xanyncra, He Tporan MeHs» .

MpumMmuTe TENNYIO BaHHY, AYLU.

BbinenTe vato. '

Mo3BOHUTE ApPY3bAM.

CpoenaitTe «ycrnokauBaroLLyo» macky Ang nuua.
MpocTo paccnabbTeck, Nexa Ha AnBaHe.
MocnywawTe nodumyto My3bliKy.

He nasaitte pebeHky urpatb C TEMW BELAMU U
npeaMeTamu, KOTOPbIMUA Bbl OHEHb AOPOXNTE.

He nossonsanTe BbIBOAUTL CeDA 13 paBHOBECKS,
YMeliTe npeayyBCTBOBaTb NOCTyNneHne cobCT-
BEHHOrO 3MOLIMOHANLHOrO CpbiBa 1 He fonyckanTte
aTOro, ynpaenas cobon (nogymats O 4eM-TO
NPUSTHOM) 1 CUTyaLMen.

N3yyaiiTe cunbl 1 BO3MOXHOCTU BaLLErO pebeHka.
npodymanTte, Kak sam NpeacTouT CAenartb
TOT MOMEHT

oTpeneTnpyiTe BCE 3zarofs.
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CoBeTbl N0 COAEPKAHNIO HAPACTAIOIIEH arpeccuy.

B ciyyae koH()IIMKTa HEOOXOAUMO:

1. CocuuraTh 0O OECATH.

2. Cpenarpb 10-12 rimyOoKuX BIOXOB M BBIJIOXOB.

3. IloxonuTh, €CiIM 3TO BO3MOXKHO, B3aj-BIEpe] IO IIOMEIICHUIO B TEMIIC,
JIMKTYeMOM BHYTPEHHHUM COCTOSIHUEM.

4. TlopBaTh KaKyro-HHOYAb HEHYXHYIO Oymary.

5. BLIMECTHTH CBOM OTpHUIATENIbHBIE OSMOLIMM Ha KaKOM-HUOyIb 3apaHee
IIPUTOTOBJIEHHOM HEHYXKHOM ¥ 0€30I1acCHOM NpeiMeTe. Malnbuuku MOTYT IIPHCIIOCOOUTD
JUISL 3TOTO YTO-TO Bpoje OOKCEpCKOM IpyIIH.

6. Camoe KOHCTp}/KTi/lBHOC — pa3psaOUTh SMOLMM KaKOW-HHUOYIb OCMBICIIEHHON
ToNe3HOM paboToit: yOOpKO MOMeIeH s, CTUPKOH, paboToi B caixy, Gerom uiu npocTo
CIIOPTUBHOM UTPOH.

B03MOKHOCTH ~ITOMIPaTh BBI3BIBAET MacCy IIOJOXUTEIBHBIX OMOLMM, a
HanpsHKEHWE  pa3psaguT  Qusndeckas Harpy3ka.  ATUpecCHs  MOXET — BBEI3BAThH
paspyIIUTENLHBIE TOCTISICTBUS I 310pOBba. E€ HE0OX0AMMO IrPaMOTHO PaspsIUTh.

Ecniu B MOMEHT 3aKdIaHus SPOCTM MW THEBa CHeJaTh Kakue-HUOyIb
paccinabisionie yIpaKHEHUs!, BBIIEPKATh HEOONBIIYIO May3y, TO 3MOIMOHAJIbHBIN
HaKaJl CHU3W'TCSI M pa3yM CHOBA CMOXKET YNPABJIATE 4yBCTBAMM.
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IIpueMbl NOBBIIEHHS SMOIHOHAJIBHOMH YCTOHYHBOCTH.

1. Tlvrralitech  3aMEHATH  OTPULATENBHBIE  OMOLMOHAIBHOE  COCTOSIHHE
MOJIOXKUTENLHBIM HAa OCHOBE BOJIEBOIO YCHJIMS, CaMOBHYLIEHHs. XOpOIIM JIOObIC

bopMy.IbI.
2. BxiroyaliTe MHTE/UIEKT, JIOTUKY MEXIy HEraTUBHBIM BO3JIEHCTBUEM U Ballci
peakuueit (napomHas MyapocTh: «lIpexae uyem HarpyOute — cocuutaid m0 10»,

npesHerpeueckuit gunocod Xwminon: «He mossonail TBoeMy A3BIKYy OIEpeKaTh TBOIO
MBICJIBY ).

3. HakarumBaiiTe COOCTBEHHBIN ONBIT yCIEXoB, AOOphIX cioB U jen. ([lomuure:
«JloOpoTa 3aBOEBBIBAETCS U pPa3opyXkKAET, C HEIO JIETKO AOOUTBCS TOrO, YTO HE MOA CHIIY
rpy0oMy HaXKUMY WJIH 3aIlyTUBAHHUION).

4. ByabTe BHUMATEbHBl U TAKTHYHBI C OKPYXXAIOLIMMHU, OTMEYalTe MOXBajoi
CaMyl0 MaJIEHbKYIO yady, a He pa3lIaroJbCTBYMTE 110 MMOBOJY OYEBUIHBIX Heyxau. M.
Tsen: «OHOrO KOMIUIMMEHTA MHE XBaTa€T Ha TPU Mecs1a 0€300J1a4HOr0 HACTPOCHUAY ).

5. Yaure noas3yitecs JOOpEIM OMOpOM, nojnep>kuBatomeit mytkoi (H.Pepux:
«3I0pOBhE UeJOBEKA 3aBUCHUT HE CTOJBKO OT (U3UYECKOrO COCTOSHMS CKOJBKO OT
COCTOsIHMA jlyxal!»

6. Eciiu ¢ BaMu ciy4yuiiach HENPUATHOCTD, CAEJIAWTE BBIBOJ U IIPEKpAaTUTE Pyrarth
cebs. IlonpoOyiiTe NpPENCTaBUTh CUTYAlMI0O HENPUATHYIO A Bac Kak THUIOBYIO,
pa3BeHYATh 3HAUMMBIE IS Bac TKENBIC NMEPEXUBAHUS IMOHHMAHUEM IPUCYLIUX UM
3aKOHOMEPHOCTEM.

7. 3anumaiiTech MNPOTHO3UPOBAaHMEM KOH(DIUKTHBIX CHUTyalUil ¥ OTBETHOMH
peakuueii Ha Balle OBEICHHUE.




