
Тренинг "Управляй своим гневом: Игровой путь к спокойствию" 

 

Цель: Научить участников распознавать признаки агрессии, понимать ее 

причины и эффективно управлять своими эмоциями с помощью игровых 

техник и практических упражнений. 

 

Целевая аудитория: Подростки и взрослые, испытывающие трудности с 

контролем агрессии. 

 

Продолжительность: 2-3 часа (в зависимости от глубины проработки тем 

и количества участников). 

 

Необходимые материалы: 

Маркеры, бумага, флипчарт или доска. 

Мягкие игрушки (подушки, плюшевые животные). 

Карточки с ситуациями, вызывающими агрессию. 

Музыка для релаксации. 

Призы (небольшие сувениры) для победителей в играх. 

 

План тренинга: 

 

1. Приветствие и знакомство (10 минут) 

 

Представление тренера и участников. 

Установление правил группы (конфиденциальность, уважение, активное 

участие). 

Разминка: Игра "Комплименты по кругу" (каждый участник говорит 

комплимент предыдущему). 

 

2. Что такое агрессия? (20 минут) 

 

Обсуждение понятия "агрессия": определение, виды (физическая, 

вербальная, пассивная). 

Причины агрессии: внутренние (стресс, усталость, фрустрация) и 

внешние (провокации, конфликты). 

Признаки агрессии: физиологические (учащенное сердцебиение, 

покраснение лица) и поведенческие (повышение голоса, жестикуляция). 

Упражнение "Мой личный агрессор": участники записывают на бумаге 

ситуации, которые чаще всего вызывают у них агрессию. 

 

3. Игротерапия: Выражение агрессии безопасным способом (45 минут) 

 



Игра "Бой подушками": Участники делятся на пары и, используя 

подушки, "выпускают пар" в безопасной форме. Важно акцентировать 

внимание на том, что это игра, и цель - не причинить вред партнеру. 

Игра "Крик в банку": Каждый участник получает банку или стакан. По 

команде тренера, участники кричат в банку, представляя, что кричат на 

ситуацию, которая их раздражает. После этого банка закрывается и 

"выбрасывается" (символически). 

Упражнение "Разорви газету": Участники получают газету и рвут ее на 

мелкие кусочки, представляя, что рвут на части свою злость и раздражение. 

 

4. Альтернативные способы реагирования (30 минут) 

 

Обсуждение стратегий управления агрессией: 

Техники релаксации: глубокое дыхание, медитация, визуализация. 

Физическая активность: спорт, прогулки на свежем воздухе. 

Разговор с доверенным человеком: обсуждение проблемы с другом, 

родственником или психологом. 

Юмор: попытка посмотреть на ситуацию с юмором. 

Ролевая игра "Разрешение конфликта": Участники разыгрывают 

ситуации, вызывающие агрессию, используя альтернативные способы 

реагирования. 

 

5. Игротерапия: Развитие эмпатии и понимания (30 минут) 

 

Игра "Зеркало": Участники делятся на пары. Один участник выполняет 

движения, а другой должен их точно повторить, как в зеркале. Цель - развить 

эмпатию и понимание 

 

Игра "Угадай эмоцию": Участники по очереди показывают различные 

эмоции (гнев, грусть, радость, страх) без слов, а остальные должны угадать, 

что они чувствуют. Цель - научиться распознавать эмоции других людей и 

понимать их причины. 

Упражнение "Письмо обидчику": Участники пишут письмо человеку, на 

которого они злятся, выражая свои чувства и мысли. Важно подчеркнуть, что 

письмо не обязательно отправлять, его цель - помочь выразить эмоции и 

освободиться от негатива. 

 

6. Практическое применение: Создание "Плана действий" (20 минут) 

 

Участники разрабатывают индивидуальный "План действий" по 

управлению агрессией. План должен включать: 

Ситуации, вызывающие агрессию. 



Признаки приближающейся агрессии. 

Стратегии, которые можно использовать для управления агрессией 

(техники релаксации, физическая активность, разговор с доверенным 

человеком и т.д.). 

Конкретные шаги, которые участник предпримет в следующий раз, 

когда почувствует приближение агрессии. 

 

7. Релаксация и завершение (15 минут) 

 

Упражнение на расслабление: участники ложатся на пол или садятся в 

удобную позу, закрывают глаза и слушают спокойную музыку. Тренер 

проводит медитацию, направляя внимание участников на дыхание и 

расслабление мышц. 

Подведение итогов тренинга: обсуждение того, что участники узнали и 

чему научились. 

Обратная связь: участники делятся своими впечатлениями о тренинге. 

Вручение призов (небольших сувениров) за активное участие в играх и 

упражнениях. 

Прощание. 

 

Дополнительные советы для тренера: 

 

Создайте безопасную и поддерживающую атмосферу, в которой 

участники будут чувствовать себя комфортно, выражая свои эмоции. 

Будьте терпеливы и понимающими. Управление агрессией - это процесс, 

требующий времени и усилий. 

Поощряйте участников делиться своим опытом и поддерживать друг 

друга. 

Адаптируйте упражнения и игры к потребностям и интересам 

участников. 

Подчеркивайте, что агрессия - это нормальная эмоция, но важно 

научиться управлять ею конструктивным способом. 

Предоставьте участникам ресурсы для дальнейшей работы над собой 

(книги, статьи, веб-сайты, контакты психологов). 

 

Вариации и адаптации: 

 

Для подростков можно использовать более динамичные и 

интерактивные игры. 

Для взрослых можно уделить больше внимания обсуждению причин 

агрессии и разработке стратегий управления ею в различных жизненных 

ситуациях. 



Если в группе есть участники с серьезными проблемами с управлением 

агрессией, рекомендуется направить их к квалифицированному психологу или 

психотерапевту. 

 

Этот тренинг - лишь отправная точка. Важно помнить, что каждый 

человек уникален, и подход к управлению агрессией должен быть 

индивидуальным. Главное - создать условия, в которых участники смогут 

осознать свои эмоции, научиться их контролировать и найти здоровые 

способы выражения. 

Продолжая тему индивидуального подхода, важно подчеркнуть, что 

"План действий" – это не статичный документ, а живой инструмент, который 

должен постоянно пересматриваться и адаптироваться к меняющимся 

обстоятельствам. Участникам следует поощрять к ведению дневника 

самонаблюдений, в котором они будут фиксировать свои реакции на 

различные ситуации, анализировать эффективность выбранных стратегий и 

вносить необходимые коррективы в свой план. 

 

Например, если техника глубокого дыхания оказалась неэффективной в 

конкретной ситуации, участник может попробовать другую технику 

релаксации, такую как прогрессивная мышечная релаксация или визуализация 

спокойного места. Или, если разговор с доверенным человеком не принес 

облегчения, возможно, стоит обратиться к профессиональному психологу. 

 

Кроме того, важно помнить, что управление агрессией – это не только 

подавление негативных эмоций, но и развитие навыков эффективной 

коммуникации. Участникам следует учиться выражать свои чувства и 

потребности конструктивным способом, без агрессии и насилия. Это включает 

в себя умение слушать и слышать других, выражать свои мысли и чувства ясно 

и уверенно, а также находить компромиссы в конфликтных ситуациях. 

 

В рамках тренинга можно включить дополнительные упражнения, 

направленные на развитие навыков ассертивного поведения. Например, 

ролевые игры, в которых участники будут практиковать выражение своих 

потребностей и установление границ в различных ситуациях. Или упражнения 

на развитие навыков активного слушания, в которых участники будут учиться 

внимательно слушать и понимать точку зрения другого человека. 

 

Также, стоит уделить внимание профилактике агрессии. Участникам 

следует учиться распознавать и избегать ситуаций, которые могут 

спровоцировать агрессию. Это может включать в себя изменение образа 

жизни, например, снижение уровня стресса, улучшение качества сна и 



питания, а также избегание общения с людьми, которые постоянно 

провоцируют конфликты. 

 

В заключение, важно подчеркнуть, что управление агрессией – это 

долгосрочный процесс, требующий постоянной работы над собой. Тренинг – 

это лишь первый шаг на этом пути. Участникам следует продолжать 

практиковать полученные навыки и искать поддержку у других людей, чтобы 

достичь устойчивых результатов. И помните, что обращение за 

профессиональной помощью – это признак силы, а не слабости. Психолог или 

психотерапевт может предоставить индивидуальную поддержку и помочь 

разработать более эффективные стратегии управления агрессией. 

И, конечно, не стоит забывать о важности самосострадания. Путь к 

управлению агрессией не всегда будет гладким. Будут моменты, когда старые 

привычки возьмут верх, и агрессия проявится. В такие моменты важно не 

винить себя и не опускать руки, а проявить к себе сочувствие и понимание. 

Важно помнить, что это часть процесса, и из каждой ошибки можно извлечь 

урок. 

 

Самосострадание включает в себя признание того, что все люди 

несовершенны и совершают ошибки. Оно также включает в себя заботу о себе 

и удовлетворение своих потребностей. Когда мы заботимся о себе, мы более 

устойчивы к стрессу и менее склонны к агрессии. 

 

В рамках тренинга можно включить упражнения, направленные на 

развитие самосострадания. Например, упражнение "Письмо самому себе", в 

котором участники пишут письмо себе, как если бы они писали другу, который 

испытывает трудности. В этом письме они выражают сочувствие, поддержку 

и понимание. 

 

Также, важно подчеркнуть, что управление агрессией – это не только 

индивидуальная работа, но и социальная ответственность. Агрессия может 

иметь разрушительные последствия для окружающих людей и для общества в 

целом. Поэтому важно не только контролировать свою собственную агрессию, 

но и способствовать созданию более мирной и гармоничной среды. 

 

Это может включать в себя участие в программах по предотвращению 

насилия, поддержку людей, которые стали жертвами агрессии, и пропаганду 

ценностей мира и толерантности. 

 

В заключение, управление агрессией – это комплексный процесс, 

который требует индивидуальной работы, развития навыков эффективной 

коммуникации, самосострадания и социальной ответственности. Тренинг 



может стать мощным инструментом для начала этого процесса, но важно 

помнить, что это лишь первый шаг на пути к более спокойной и гармоничной 

жизни. Продолжайте учиться, практиковать и искать поддержку, и вы 

обязательно достигнете успеха. И помните, что даже небольшие изменения 

могут иметь большое значение. Каждый шаг, который вы делаете в 

направлении управления агрессией, делает мир немного лучше. 

Управление агрессией – это комплексный и долгосрочный процесс, 

требующий индивидуальной работы, развития навыков, самосострадания и 

социальной ответственности. Тренинг – лишь первый шаг, требующий 

постоянной практики и поддержки. Важно помнить о самосострадании и 

извлекать уроки из ошибок. Развивайте эффективную коммуникацию и 

способствуйте созданию мирной среды. Каждый шаг к контролю агрессии 

делает мир лучше. 

 

 


