Агрессия – это весьма сложная и разрушающая эмоция, несущая вред не только человеку, проявляющему ее, но и, конечно же, тем, на кого она направлена. 

Что такое агрессия
Слово «агрессия» произошло от латинского «нападение». Характеризуется жестоким и эмоциональным отношением к оппоненту. Агрессивный человек готов нанести психологический или физический урон, не задумываясь о последствиях.
Обычно агрессивность проявляется как реакция на ситуацию, созданную кем-то иным. Человек злится на факт возникновения неких препятствий на пути к его цели. Он не углубляется в то, была ли эта ситуация спровоцирована намеренно или это произошло случайно.

Агрессивное поведение имеет предпосылки и причины.
Наблюдаете агрессию у ребенка? Важно понимать ее причины. Иногда она помогает при достижении цели, самозащите и удовлетворении потребностей.
Когда речь заходит об агрессии у детей, то стоит учитывать, что в некоторых ситуациях агрессия необходима каждому человеку. Агрессивность помогает в случае самозащиты, достижении своих целей, отстаивании прав и удовлетворения желаний.
Агрессия в приемлемой форме дает возможность быстрее адаптироваться социально, и увереннее двигаться к успеху. Речь не идет об агрессии характеризующейся ненавистью, нанесением ущерба, формированием негативных черт характера.
Нередко наблюдаются приступы агрессии у детей, достигших 4-х летнего возраста. Основная ее причина -  семья, агрессивное поведение близких в бытовых ситуациях. Чаще случается в семьях, где допустима ругань, оскорбления, унижения, хамство. Вторая причина: безразличие или слишком властное отношение родителей. Методы преодоления проблемы: умейте слушать ребенка, окружите его добротой, лаской, донесите свои переживания.

Избавление от агрессии с помощью  упражнений и игр.

   Повышенная раздражительность и агрессивность свойственны многим детям, не зависимо от их возраста и социального положения семей. Почему? Современным детям достаточно часто приходится сталкиваться с насилием, разводом родителей, а главное – с недостаточным вниманием к их проблемам со стороны близких взрослых, вынужденных большую часть времени отдавать работе. Дети не чувствуют себя довольно защищенными в среде, в которой находятся, отсюда и раздражительность, и агрессивность.
   Обычно ребенку сложно понять, что раздражение и гнев – чувства нормальные и вполне допустимые, но их вовсе не обязательно проявлять в агрессии. Поэтому важной задачей является обучить ребенка адекватным способам выражения собственных чувств.
   Эти игры очень просты. Их могут использовать не только психологи, но и воспитатели и даже родители. Они не требуют особой подготовки, больших материальных затрат, специального оборудования; их можно проводить в групповой комнате как индивидуально, так и с подгруппой детей старшего дошкольного возраста.  А самое главное – они действительно работают!


Картотека игр и упражнений для избавления от агрессии:

Упражнение «Встреча в кругу»
   Дети встают  в круг и представляются друг другу ласковыми именами – так, как они хотят, чтобы их называли, например Олечка, Ванечка и т.д.
Упражнение «Оживим камень»
   Дети стоят в кругу.
Педагог. Что у меня в руках?
Дети. Камень.
Педагог. Какой он? (Прикладывает его к щеке каждого ребенка.)
Дети. Холодный.
Педагог. Как вы думаете его можно согреть?
Дети. Наверное…
Я знаю волшебные слова, которые помогут нам согреть камень. Камень, камень возьми тепло моих рук, жар моего сердца и подари их моему другу.
   (Передает камень рядом стоящему ребенку). Тот крепко сжимает камень в руках, говорит «волшебные слова» и передает дальше по кругу. Через некоторое время камень оказывается в руках у педагога.
Педагог. Почувствуйте, какой теперь стал камень! (Прикладывает к щеке каждого ребенка.)
Дети. Теплый.
Педагог. Вот видите, мы передали часть нашего тепла, и холодный камень стал теплее, как будто ожил. И если мы, люди, будем дарить друг другу тепло, каждый почувствует себя уютнее, станет веселее и добрее.
Упражнение «Рассерженные шарики»
(Дети сидят в кругу.)
Педагог. Все мы хотим быть добрыми, веселыми, воспитанными… Правда?
Дети. Да.
Педагог. Но это не всегда у нас получается. Вы уже знаете. Что человек может испытывать различные чувства, переживать разные эмоции. Гнев, злость, обида – это человеческие эмоции. Их испытывает каждый человек, и это нормально. Самое главное – уметь правильно избавиться от отрицательных эмоций. Назовите опасные способы выхода агрессии.
Дети. Драться, кричать друг на друга, бросать предметы, ломать их и т. д.
Педагог. Молодцы, а теперь скажите, как можно безопасно избавиться от раздражения?
Дети. Побоксировать подушку, покричать в лесу, потопать ногами, порвать бумагу…
Педагог. А на что вы чаще всего злитесь? (Отвечают.) что вызывает у всех раздражение, обиду? (Отвечают.) Давайте попробуем увидеть и услышать это чувство. (Предлагает каждому ребенку надуть шарик и завязать его, при необходимости помогает.)
   Представьте, что шарик – это человек, в котором накопилось много раздражения, злости (это воздух внутри шарика). Видите, какой человек стал сердитый? Он вот – вот лопнет от злости! Как вы думаете, воздух сейчас может входить в шарик и выходить из него?
Дети. Нет.
Педагог. А если человека переполняют злоба и гнев, может он оставаться спокойным и мыслить трезво?
Дети. Нет.
Педагог. Почему? (Предположения детей.) сделайте так, чтобы шарик лопнул, как будто взорвался. Его можно проткнуть, можно прыгнуть на него, можно его прокусить. (Выполняют.) как вы считаете, это безопасный выход агрессии?
Дети. Нет.
Педагог. Почему?
Дети. Можно испугаться самому, можно испугать других.
Педагог. Что может означать ваш страх? Чего вы боитесь, когда слышите взрыв шарика? (Ответы.) раз шарик человек, то взорвавшийся шарик может означать какой-либо агрессивный поступок, например, нападение, оскорбление, а это, как сами увидели, опасно. Найдите, пожалуйста еще один шарик. Надуйте его, но не завязывайте, а просто крепко держите, так чтобы воздух не выходил наружу. Наш шарик по-прежнему человек, а воздух внутри него – раздражение, гнев. Выпустите из шарика немного воздуха и вновь крепко зажмите. Посмотрите, шарик уменьшился?
Дети. Да.
Педагог. Лопнул ли он, когда вы выпускали воздух? Испугался ли кто-нибудь из вас?
Дети. Нет.
Педагог. Шарик остался целым?
Дети. Да.
Педагог. Вот видите, шарик остался целым и невредимым, не лопнул и никого не испугал. Так и человек: когда выражает свои чувства контролируемым способом, он никому не причиняет вреда. Продолжайте сдувать шарик маленькими порциями до тех пор, пока в нем не останется воздуха. (Выполняют.) Помните, что воздух в шарике – это чувства раздражения и гнева. Вышел воздух – прошла злость. А шарик – человек – остался невредим. Как вы думаете, этот способ опасный или безопасный?
Дети. Конечно, безопасный.
Педагог. Почему? (Предположения детей.) попробуйте еще раз сами надуть и сдуть шарик маленькими порциями. (Выполняют.)
Упражнение «Ноги  топают»
   Педагог. Вспомните, бывало с вами так -  вы сердились, и вам хотелось топнуть ногой?
Дети. Да.
Педагог. Когда это происходило? (Рассказы детей.) чтобы раздражение не мешало играть и заниматься другими делами, нужно от него избавиться. Лучший способ – топнуть изо всех сил рядом с рисунком, изображающим следы. Мы поймем, что эти чувства «вышли» из нас, потому что наши стопы станут горячими и нам станет легче. Начнем? (Дети и педагог топают; педагог помогает правильно выполнять упражнение застенчивым и гипер. возбудимым детям.) Что вы чувствуете? Потеплели ваши следы? (Когда дети подтверждают, что стопы стали горячие, предлагает нарисовать на картонке со ступнями солнышко.) (Рисуют.)
Упражнение «Разрывание бумаги»
   (Дети сидят в кругу.)
Педагог. Есть еще один способ избавиться от неприятных  чувств, но я расскажу о нем при условии: после выполнения задания вы поможете мне навести порядок в комнате. Возьмите бумагу,  разорвите ее на кусочки, сложите ее в центр круга. Размер кусочков значения не имеет. (Дети рвут бумагу). Вот, сколько раздражения и злости вышло из вас! Давайте произнесем волшебные слова и превратим бумагу в … снег. (Все вместе.) Крибле, крабле, бумс! (Энергично подбрасывают кусочки бумаги в воздух; к педагогу присоединяются дети; кидают кусочки бумаги друг в друга, прыгают на них, бросают горстями в воздух.)
   Помните, что вы мне обещали? (Дети и педагог убирают бумагу в корзину.) как вы себя чувствуете? (Ответы детей.) можете и дома попробовать этот способ.
                         
Релаксация
  (Дети ложатся на ковер.)
Педагог. Примите позу, в которой вы чувствуете себя удобно, комфортно, спокойно. (Включает медленную музыку.) Закройте глаза, расслабьтесь, отдыхайте. (Через некоторое время выключает музыку.) На счет «раз, два, три!» открывайте глаза. Повернитесь на правый бок, медленно встаньте на колени, а потом на ноги. Поднимите руки вверх и потянитесь за ними, встав на носочки. Дышите спокойно и глубоко. Вернитесь в исходное положение. Как вы себя чувствуете? (Ответы.)
                       
Упражнение «Хорошие!»
   Педагог. (Берет камень, кладет его на ладонь и прижимает к груди). Я хороший! (Передает рядом стоящему ребенку.) ты хороший! Когда слова эти произносит последний ребенок и камень оказывается в руках у педагога, все дети берутся за руки.
Дети. Все мы хорошие, красивые, послушные, умные, замечательные!
               
Упражнение «Прощание» (у зеркала)
Педагог. Подойдите к зеркалу. Внимательно разглядите себя и, прежде чем проститься, выберите эмоцию, соответствующую вашему состоянию сейчас.
     Дети выбирают из пиктограмм свою эмоцию, свое настроение.

Игры на преодоление агрессии у детей
«Воробьиные драки» (снятие физической агрессии).
Дети выбирают пару и превращаются в драчливых «воробьев» (приседают, обхватив колени руками). «Воробьи» боком подпрыгивают друг к другу, толкаются. Кто из детей упадет или уберет руки со своих колен, тот выбывает из игры (лечат «крылышки» и «лапки» у доктора Айболита). «Драки» начинаются и заканчиваются по сигналу взрослого.
«Минута шалости» (психологическая разгрузка).
Ведущий по определённому сигналу (удар в бубен и т. п.) предлагает детям шалить: каждый делает то, что ему хочется - прыгает, бегает, кувыркается и т. п. Повторный сигнал ведущего через 1-3 минуты завершает детские шалости.
«Добрые — злые кошки» (снятие общей агрессии).
Детям предлагается образовать большой круг, в центре которого лежит обруч. Это «волшебный круг», в котором будут совершаться «превращения». Ребенок заходит внутрь обруча и по сигналу ведущего (хлопок в ладоши, звук колокольчика, звук свистка) превращается в злющую-презлющую кошку: шипит и царапается. При этом из «волшебного круга» выходить нельзя. Дети, стоящие вокруг обруча, хором повторяют вслед за ведущим:' «Сильнее, сильнее, сильнее...» Ребенок, изображающий кошку, делает все более «злые» движения. По повторному сигналу ведущего «превращения» заканчиваются, после чего в обруч входит другой ребенок, и игра повторяется. Когда все дети побывали в «волшебном круге», обруч убирается, дети разбиваются на пары и опять превращаются в злых кошек по сигналу взрослого. (Если кому-то не хватило пары, то в игре может участвовать сам ведущий.) Категорическое правило: не дотрагиваться друг до друга! Если оно нарушается, игра мгновенно останавливается, ведущий показывает пример возможных действий, после чего продолжает игру. По повторному сигналу «кошки» останавливаются и могут поменяться парами. На заключительном этапе игры ведущий предлагает «злым кошкам» стать добрыми и ласковыми. По сигналу водящего дети превращаются в добрых кошек, которые ласкаются друг к другу.
«Каратист» (снятие физической агрессии).
Дети образуют круг, в центре которого лежит обруч - «волшебный круг». В «волшебном круге» происходит «превращение» ребенка в каратиста (движения ногами). Дети, стоящие вокруг обруча, вместе с ведущим хором произносят: «Сильнее, сильнее, сильнее...» Этим они помогают игроку выплеснуть агрессивную энергию максимально интенсивными действиями.
«Боксер» (снятие физической агрессии).
Это вариант игры «Каратист», проводится он аналогично, но действия в обруче можно производить только руками. Поощряются быстрые, сильные движения.
«Упрямый капризный ребенок» (преодоление упрямства, негативизма).
Дети, входящие в круг (обруч), по очереди изображают капризного ребенка. Все помогают словами: «Сильнее, сильнее, сильнее...» Затем дети разбиваются на пары «родитель и ребенок»: «ребенок» капризничает, «родитель» уговаривает его успокоиться. Каждый играющий должен побывать в роли капризного ребенка и уговаривающего родителя.
«Упрямая подушка» (снятие общей агрессии, негативизма, упрямства).
Взрослые подготавливают «волшебную, упрямую подушку» (в темной наволочке) и вводят ребенка в игру-сказку: «Волшебница-фея подарила нам подушку. Эта подушка не простая, а волшебная. Внутри ее живут детские упрямки. Это они заставляют капризничать и упрямиться. Давай прогоним упрямки». Ребенок бьет кулаками в подушку изо всех сил, а взрослый приговаривает: «Сильнее, сильнее, сильнее!» Когда движения ребенка становятся медленнее, игра постепенно останавливается. Взрослый предлагает послушать «упрямки» в подушке: «Все ли упрямки вылезли и что они делают?» Ребенок прикладывает ухо к подушке и слушает. «Упрямки испугались и молчат в подушке», — отвечает взрослый (этот прием успокаивает ребенка после возбуждения).
«Клоуны ругаются» (снятие вербальной агрессии).
«Клоуны» показывали детям представление, веселили их, а потом стали учить детей сердито ругаться, называя друг на друга «овощами и фруктами». Обращается внимание на адекватное, сердитое интонирование. Дети могут выбирать пары, менять партнеров, «ругаться» вместе или по очереди «ругать» всех детей.
Взрослый руководит игрой, определённым сигналом обозначает начало и конец игры, останавливает, если используются другие слова или физическая агрессия.
Затем игра продолжается, изменяя эмоциональный настрой детей: «Когда клоуны научили детей ругаться, родителям это не понравилось». «Клоуны», продолжая игру, учат детей не только ругаться «овощами и фруктами», но и ласково называть друг друга разными «цветами». Интонирование должно быть адекватным. Дети вновь разбиваются на пары и т. п. и ласково называют друг друга различными «цветами».
«Жужа» (снятие общей коллективной агрессии).
Ведущий выбирает «Жужу». Она садится на стул (в домик), остальные дети начинают дразнить «Жужу», кривляясь перед ней:
Жужа, жужа, выходи,
Жужа, Жужа, догони!
«Жужа» смотрит из окошка своего домика, показывает кулаки, топает ногами от злости, а когда дети заходят за «волшебную черту», выбегает и ловит детей. Кого «Жужа» поймала, тот выбывает из игры (попадает в плен «Жужи»),
«Маленькое привидение» (обучение в приемлемой форме выплеснуть накопившийся гнев).
Ведущий. Будем играть в маленьких добрых привидений. Нам захотелось немного похулиганить и слегка напугать друг друга. По моему хлопку вы будете делать руками вот такое движение (взрослый приподнимает согнутые в локтях руки, пальцы растопырены) и произносить страшным голосом звук «У», если я буду громко хлопать, вы будете пугать громко. Но помните, что мы добрые привидения и хотим только пошутить.
Взрослый хлопает в ладоши. В конце игры «привидения» превращаются в детей.
«Брыкание».
Ребенок ложится на спину на ковер. Ноги свободно раскинуты. Медленно он начинает брыкаться, касаясь пола всей ногой. Ноги чередуются и высоко поднимаются. Постепенно увеличивается сила и скорость брыкания. На каждый удар ногой ребенок говорит «нет», увеличивая интенсивность удара.
«Кукла Бобо».
Когда ребенку удается выплеснуть накопившуюся энергию, он становится спокойным и уравновешенным. Значит, если дать ребенку выместить агрессию на какой-либо объект, часть проблем, связанных с его поведением, будет решена. Для этой цели используется специальная кукла «Бобо». Вы можете сделать ее сами, например, из подушки: пришейте к старой подушке руки и ноги, изготовленные из ткани, сделайте «лицо» - и кукла готова. Можно сладить ее более плотной. Для этого сшейте чехол продолговатой формы, также прикрепите к нему «ручки», «ножки» и «лицо», набейте плотно ватой или песком и зашейте. Такую куклу ребенок может бить и пинать, вымещая на ней накопившиеся за день негативные чувства. Безболезненно выразив свою агрессию, ребенок успокаивается в повседневной жизни.
«Драка».
Ведущий. Представь, что ты с другом поссорился. Вот- вот начнется драка. Глубоко вдохни, крепко-крепко стисни зубы, сожми как можно сильнее кулаки, до боли вдави пальцы в ладони, на несколько секунд затаи дыхание. Задумайся: а может, и не стоит драться? Выдохни и расслабься. Ура! Неприятности позади! Встряхни кистями рук. Почувствовал облегчение?
«Уходи, злость, уходи!».
Играющие дети ложатся на ковер по кругу. Между ними - подушки. Закрыв глаза, они начинают изо всей силы бить ногами по полу, а руками по подушкам с криком: «Уходи, злость, уходи!» Упражнение продолжается 3 минуты, затем участники по команде взрослого ложатся в позу «звезды», широко раскинув руки и ноги, и спокойно лежат, слушая музыку 3 минуты.
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