
Памятка «Правила активного 
слушания»

/. Доброжелательный настрой. 
Спокойно реагировать на все, что 
говорит собеседник. Никаких 
личных оценок и замечаний к 
сказанному.
2. Не устраивать расспросы. 
Строить предложения в 
утвердительной
форме.
3. Делать паузу. Давать 
собеседнику время подумать.
4. Не бойтесь делать ошибочные 
предположения насчет 
испытываемых
собеседником чувств. Если что не 
так, собеседник поправит вас.
5. Зрительный контакт.
6. Если вы понимаете, что 
собеседник не настроен на 
разговоры и
откровенность, то оставьте его в 
покое.

Гри способа снять агрессивность

* Пассивный, активный и логический.

Щ ссивный способ заключается в том, 
чтобы "поплакаться" кому-то, пожаловаться, 
выговориться. Терапевтический эффект этого 
огромен. Женщины в этом отношении 
находятся в более выгодных условиях: 
сложилось Так, что мужчине не пристало 
жаловаться, а тем более плакать. Слезы же 
снимают внутреннее напряжение, так как с 
ними выводятся ферменты - спутники 
стресса. Дать облегчение - это одна из 
важнейших функций слез.

Найдите человека, который с 
сочувствием Вас выслушает, и Вы 
почувствуете, что Вам стало гораздо легче. 
Среди Ваших близких всегда найдется такой 
человек. Такая откровенность укрепляет 
взаимное доверие среди близких.

Активные способы. Все они строятся 
на двигательной активности. В основе их 
лежит тот факт, что адреналин - спутник 
напряженности - "сгорает" во время 
физической работы. Лучше всего той, что 
связана с разрушением целого, рассечением 
его на части: копка земли, и др.

Из спортивных занятий быстрее всего 
снимают агрессивность те виды, которые 
включают удары: бокс, теннис (большой и 
настольный), футбол, волейбол, бадминтон.

Даже наблюдение за соревнованиями 
даст выход агрессии. Болельщики

испытывают те же эмоции, что и играющие: 
их мышцы непроизвольно сокращаются, как 
будто, они сами борются на площадке. Эти 
эмоции и физическая нагрузка "сжигают" 
излишки адреналина.

Не менее полезны так называемые 
циклические упражнения, связанные с 
повторением огромного количества раз 
элементарных движений: неторопливый бег, 
быстрая ходьба, плавание, велосипед. 
Поглощая значительное количество энергии, 
эти занятия эффективно снимают нервное 
напряжение. Например, каково бы ни было 
раздражение перед началом бега, уже на 2-3 
километре всегда наступает облегчение, 
приходит простая мысль: "Жизнь прекрасна! 
Все остальное - мелочи".

Увлечения типа "кто кого победит” 
(охота, рыбалка), чтение и просмотр 
детективов, фильмов ужасов также неплохо 
снимают агрессивность.

Большинство из приведенных 
рекомендаций все же легче реализовать 
мужчинам, они им более интересны. 
Женщинам можно рекомендовать 
дополнительно аэробику (не 
профессионально-спортивную, чреватую 
травмами, а любые упражнения под музыку) 
или просто потанцевать. А если уж совсем 
невмоготу - грохните об пол тарелку, чашку • 
из тех, что не жалко. Сразу почувствуете 
большое облегчение. (Любопытно, что на 
Западе можно купить крайне дешевую 
посуду, специально предназначенную для 
битья.)


