
  ПАМЯТКА 

 
 
Ребенку с раннего детства внушают, что злиться нехорошо, потому что 

человек, выражающий гнев, может не "вписаться" в социум. В результате, вместо 
того чтобы научиться проявлять свою злость адекватно, он привыкает подавлять ее. 
А любое подавленное чувство рано или поздно выплескивается наружу. 

И часто люди, которые сдержанно ведут себя в обществе, дома превращаются 
в огнедышащие вулканы. Чтобы избежать этого и сохранить здоровье детей, 
необходимо учить их правильно выражать негативные эмоции и с наименьшими 
потерями выходить из сложных ситуаций. 

Ребенок имеет полное право быть не согласным с нами. Это совсем не означает, 
что будет именно так как, он хочет, но нам необходимо дать ему почувствовать, что 
мы понимаем его, готовы выслушать и попытаться учесть его мнение. Несогласие 
ребенка часто приводит к вспышкам гнева, выражающимся в драках, кусании, 
щипании и т.д. 

Постарайтесь, чтобы ребенок осознал главное правило: «злиться можно – 
драться нельзя». Он не должен бояться и испытывать вину за свои чувства, это 
может сильно навредить его развитию. Но его необходимо научить способам 
выражения своего гнева. 
 
НЕСКОЛЬКО СПОСОБОВ ВЫРАЖЕНИЯ ГНЕВА. Продемонстрируйте их ребенку. 
 
1. Стаканчик для крика. Заведите специальный стаканчик, желательно 
пластмассовый, в который ребенок может кричать, когда он хочет выплеснуть 
негативную энергию. Покажите как им пользоваться, крикните в него. 
2. Побить подушку или боксерскую грушу 
3. Топнуть ногой и сказать громко: «Я зол!» 
4. Втирать пластилин в картонку или бумагу 
5. Надуть воздушный шарик 
6. Посчитать до десяти 
7. Комкать и рвать бумагу на мелкие куски 
8. Вода хорошо снимает агрессию 
9. Попрыгать на скакалке 
10. Отжаться от пола 
11. Спортивные игры, бег 
12. Пометать дротики в мишень. 
 

Напоминайте и хвалите ребенка за применение 
этих способов, и его агрессивное поведение перейдет в 
приемлемые формы выражения гнева. 
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