Конструктивні способи подолання 

агресивності

( поради для учнів)

1. Виконання фізичних вправ( гімнастика, аеробіка. біг, їзда на велосипеді) ;

2. Заняття силовими видами спорту (бокс, боротьба).

3. Заняття фізичною працею.

4. Виливання злості на неживі об’єкти ( побити подушку. диван, боксерську грушу, пошматувати газету). 

5. Використання масажу, особливо верхньої частини спини, з метою зняття напруження. 

6.  використання можливості викричатися на самоті, не спрямовуючи гнів на об’єкт роздратування.

7. Обговорення ситуації, яка викликає роздратування з близькою людиною.

8. Висловлювання уявному об’єкту свого невдоволення.

9. Написання листа об’єкту роздратування, але не надсилати його.

10. Зміна вид діяльності, що допоможе, відволіктися від проблеми. 
11. Використання  комунікативної техніки „Я – повідомлення” : висловлення співрозмовнику співчуття щодо ситуації, яка вас дратує, викликання співчуття та бажання зрозуміти вас і не руйнувати стосунків. Наприклад, „ Я сповнений гніву, злий, розлючений, дуже сердитий, мене дратує ця ситуація, мені ніяково, мені боляче”.

12. Використання асоціативного „Я – повідомлення”: злий, як тигр. 
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