
ТРАНСФОРМАЦІЯ АГРЕСІЇ У РАДІСТЬ ТА 
ІНШІ ПОЗИТИВНІ ЕМОЦІЇ



Агресія — інстинктивна індивідуальна поведінка
людей, тварин, яку породжує страх, лють тощо. Вона 
виражається в нападі або загрозі нападу на особин свого
(рідше чужого) виду. Поведінковий рівень.

Агресивність — риса характеру, що виражається у 
ворожому ставленні людини до інших людей, до тварин, 
до навколишнього світу. Сутнісний рівень.

 Агресивність — вроджена властивість кожної
людини\живої істоти як здатність до активності, 
спрямованої на задоволення власних потреб.

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%85
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80_(%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F)


У кожній людині існують два інстинкти:

інстинкт життя забезпечує енергію для існування росту 
і розвитку, у той час як інстинкт смерті працює на 
самознищення індивіда. 

Інстинкт смерті часто спрямовується назовні, проти 
навколишнього світу у формі агресії.

Енергія інстинкту смерті постійно акумулюється в 
людині. Якщо вона не реалізується в маленьких дозах, то 
в решті-решт виллється в екстремальній формі. 

Спосіб очищення від негативної енергії — катарсис
(емоції виражаються через плач, слова, символічні дії 
і т. д.).

«ТЕОРІЯ ДВОХ ІНСТИНКТІВ» 
Зіґмунда Фройда

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%BE%D0%B9%D0%B4_%D0%97%D1%96%D2%91%D0%BC%D1%83%D0%BD%D0%B4




Агресія\агресивність – це життєва сила діяти, 

досягати результатів, реалізовувати свої

бажання і потреби. 

Щоб жити, потрібна енергія, 

а отже, потрібна агресія. 

Усі живі організми

на землі мають агресію.



 Агресія\агресивність є одним із захисних

механізмів людини, за допомогою якого

людина намагається якось скинути негативні

емоції і пристосуватися до навколишніх умов.

 Агресивні способи вираження власної агресії

є неефективними, навіть шкідливими, тому 

варто знаходити інші шляхи виходу зі

складних життєвих ситуацій.



АГРЕСІЯ – СИЛА, ЕНЕРГІЯ, ЯКА СПРЯМОВУЄ 
НАС РУХАТИСЯ, РОЗВИВАТИСЯ І РОЗВИВАТИ.

ВПЕРЕД!



Трансформація – це процес змін будь-чого у напрямку до його повної
протилежності.

Через трансформацію напруги в тілі нервова система набуває свою
здатність до саморегуляції.

Під час звільнення напруги наші емоції починають надихати нас,
наше сприйняття розширюється так, щоб ми вмістили в себе
чутливість і чуттєвість; ми стаємо здатними сприймати і проживати
все, як є, без оцінок і суджень.

Звільнення емоцій, почуттів відбувається, коли сум, печаль
виражаються у плачу, страх – у крику жаху, ненависть – в експресії
злості.



СКРИНЬКА ВПРАВ
Найпростіші вправи на зняття емоційно-м’язової 

напруги – «швидка допомога»:

 Дихання. Стримуючи дихання, ми не можемо виразити свої емоції, 
почуття, а подавлені почуття стримують дихання. Тому дихання має 
бути глибоким.  Квадратне дихання 4 на 4; дихання животом; 
діафрагмальне дихання.

 Подушка. Биття подушки. Кидання подушки об підлогу. Тиснення 
подушки в стіну однією рукою по черзі, або ж обома руками. Для 
дітей – вправи – «Неслухняні подушки».

 Папір. Рвати папір на дрібні шматочки, а потім перетворення цих 
шматочків у сніг, дощ, салют. М’яти папір і кидати по підлозі; у 
групі\сім’ї можна кидатися ним, як сніговими кульками.



 Арт-терапія. Образотворчий напрям. 

Малювати гнів, злість одним кольором, який для вас є вираженням 
злості. Або малювати злість руками, тобто пальчиковими фарбами.

 Тривимірні пластичні матеріали: пластилін, глина, тісто солоне.

Виліплювати злість, а потім трансформувати створений образ у якийсь 
приємний, красивий.

 Голосова терапія. «Ричалки». «Проричіть» злість, один на один: у 
парі один на одного у формі гри.

 Тарабарська мова. Розкажіть дитині\партнеру тарабарською мовою 
про свою злість. Навчіть дитину  тарабарській мові. Перетворіть 
вираження злості у безпечний спосіб.

 Тупання ногами. У сім’ї – разом, по черзі, створити ритмовий
оркестр.

СКРИНЬКА ВПРАВ





Вправа 1

МЕТЕЛИК



МЕТОДИКА «ЖИЛА БУЛА АГРЕСІЯ»

Етап 1. Спрямована візуалізація. 

Заплющіть на хвилину очі, зробіть глибокий вдих-видих, уявіть свою агресію 

(злість, гнів) в образі тварини. Роздивіться цю тварину,  поспостерігайте за 

нею: яка вона? Що робить? У якому місці зараз перебуває? Що прямо зараз 

ви відчуваєте до цієї тварини? Поспостерігайте за реакціє свого тіла… 

Етап 2. Творчий. Розплющіть очі і намалюйте її.

Етап 3. Рефлексивний. Напишіть три негативні риси цієї тварини. Як це 

стосується вас, вашого життя? Напишіть три позитивні риси цієї тварини. 

Яке це стосується вас, вашого життя?



Що усвідомили про свою агресію?

д\з Складіть казку про свою тварину. Почитайте її комусь, послухайте 

зворотні зв’язок…

Хай ваш процес усвідомлення і розуміння своєї агресії продовжується. 

Трансформуйтеся)

МЕТОДИКА «ЖИЛА БУЛА АГРЕСІЯ»



ФАКТОРИ, ЯКІ СТРИМУЮТЬ ФОРМУВАННЯ 

АДЕКВАТНОГО РІВНЯ  АГРЕСІЇ*

1-ий фактор, що впливає на рівень агресії, – ступінь впевненості в 

собі. Віра в себе є опорою агресії. Якщо людина всередині себе впевнена: 

вона може рухати гори і змінювати у своєму житті все (за Р.Мельниченком)

2-ий фактор, який впливає на рівень агресії, – взаємини з 

батьком. Агресивна частина психіки – це внутрішній чоловік, те, що в 

юнгіанському аналізі називається анімус. Кожен із нас складається з жіночої

та чоловічої частини, з анімуса і аніме. Тобто, бажання поїсти і бажання

купити собі машину виходять з з аніме. Агресивна ж частина психіки

відповідає за реалізацію цих бажань. Агресивна частина психіки передається

нам від батька. І те, як людина ставиться до свого батька, впливає на те, як 

людина ставиться до своєї агресії. Негативне ставлення до батька означає

негативне ставлення до агресивної половини себе. 

*Адекватна агресія – необхідна для реалізації задоволення потреб, досягнення

цілей.



ФАКТОРИ, ЯКІ СТРИМУЮТЬ ФОРМУВАННЯ 
РІВНЯ АГРЕСІЇ

3-ій. Домашнє насильство. Агресія може «зламатися», – пережиті всі види
домашнього насильства. У цьому випадку агресивна частина психіки може
реалізовуватися або як жертва, або як агресор. Ми, як жертва, будемо
прогинатися під будь-якими ударами, або у ролі агресора самі будемо
нападати. 

4-ий фактор, що впливає на рівень агресії, – формування почуття вини. 
Що таке вина з погляду психології? Це емоція гніву, спочатку спрямована на 
когось, але в підсумку спрямована на себе. По суті, вина – це пригнічений гнів
на когось. Якщо винний – потрібне покарання. Самопокарання.

5-ий фактор або ж причина низького рівня агресії – сепарація, тобто
відсутність сепарації від батьків. Причин для відсутності сепарації багато, 
наприклад, надмірна опіка з боку батьків. Людина виростає, але залишається у 
сфері впливу батьків і сама про себе не може подбати. Вона ніколи не 
розвивала в собі агресивну частину психіки, щоб самій вирішувати свої
проблеми.



Література 



Виклик є чудовою можливістю 

познайомитися з вашим 

кращим і прекрасним «Я».

Робін ШАРМА 

«Шлях до величі»



Сподобався вебінар?
Подякуй за корисну інформацію і поділились підтримкою з 

дітьми-сиротами та родинами у кризі у ці непрості часи
1) комфортним благодійним внеском через сайт –

sos-ukraine.org – кнопка ДОПОМОГТИ ЗАРАЗ
2) надсилай СМС на номер 88070 – вартість 10 грн. 


