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Введение

ѩЗомхясѓ ѱ сорраоясоѪ
Уймжмхеоясое садођйесмеў доояымссхжо ођйей схюйѓхсѓ сжоей 

лоосхмџ Мю зожормрў ѩНе сайо дюоо хан реазмрожахяѪќ ѩНорраоясюе 
ођйм хан седѓ се жейухѪџ Мю млжмсѓерсѓ ла хоќ ъхо ралоломомсяќ 
м ломрсѓ са седѓ ла хоќ ъхо ломрсѓџ Пооуъаехсѓ ларнсухюй нрузџ

Но азрессмѓ ѱ ѐхо се фоохаѓ ъерха харанхера м се фрмлсан соа-
досхмџ Эхо оймс мл сарюх ъесхсюх смзсаоожќ нохорюе фосюоаех сар 
саыа фсмхмнаџ

Азрессмѓ ѵох оахџ aggressio ѱ ѩсафайесмеѪќ ѩфрмсхуфѪѶ ѱ ѐхо соок-

сюй фсмхооозмъеснмй м дмооозмъеснмй рехасмлрќ нохорюй счоррм-
рожаосѓ ла рмоомосю оех ѐжоођшммџ Ос форозао саымр фрейнар 
жюкмжахяќ лаьмьахя домлнмхќ охсхамжахя херрмхормђџ И ос фоѯфрек-

серу кмжех ж накйор мл сас ѱ сражмхсѓ сар ѐхо мом сехџ Гсеж ѱ ѐхо 
се жразќ а фороьсмнќ нохорюй зожормхў ѩЧхоѯхо мйех се ханџ Теде сук-

со ъхоѯхо млресмхяѪџ 
В ѐхор фосодмм фороъя резуомрожахя лоосхя жар форозухў
•	 сауъсо одоссожассюе одэѓссесмѓ хозоќ охнуйа дерехсѓ азрес-

смѓ м нан оса радохаехѝ
•	 мсхормм м смхуашммќ ж нохорюх жю улсаехе седѓѝ
•	 ралсоодралсюе франхмъеснме лайасмѓў хесхюќ хадомшюќ уфрак-

сесмѓќ йсежсмножюе франхмнмќ архѯхерафмѓ м хехсмнм мл ноз-
смхмжсоѯфожейесъесной ѵКПТѶ м ймаоенхмъесной фожейесъе-
сной херафмм ѵДПТѶѝ

•	 охжехю са жофросюќ нохорюе рсозме доѓхсѓ лайажахяў ѩПоъеру 
ѓ хан дюсхро жлрюжађсяњѪќ ѩПоъеру ѓ жоодье смъезо се ъуж-
схжуђќ хохѓќ накехсѓќ йоокес ломхясѓњѪќ ѩНорраоясо ом ѐхо ѱ 
хан нрмъахя са йехей ѫ рооъахя сейеоѓрм ѫ срюжахясѓ са се-
лсаноршахњѪџ
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Кан радохахя с фосодмер
Ксмзу роксо ъмхахя ох саъаоа йо носша мом жюдмрахя зоажюќ ан-

хуаоясюе йоѓ жас фрѓро сейъасџ Зйеся жю саййехе рсозо ралсоодрал-
сюх франхмнќ сафражоессюх са радоху со лоосхяђќ ѱ реноресйуехсѓ 
жюфоосѓхя ѐхм уфраксесмѓџ Ирессо ж ѐхор жеся срюсоў лсасме схасо-
жмхсѓ офюхор хоояно хозйаќ нозйа жю с смр жламройейсхжуехеџ Вар се 
суксо дюхя ѩоъеся лоюр ъеооженорѪќ ъходю ѐха нсмза дюоа фооелсойџ 
Оса йоѓ жсехќ нхо хоъех оуъые фосмрахя седѓџ

Практика. Прежде чем начать

Проъмхайхе ѐхм жофросю м лафмымхе фержюе фрмыейыме ж зооо-
жу охжехюџ Не йурайхе йоозо ѱ лйеся сех фражмоясюх мом сефражмоя-
сюх охжехожџ

1. Чхо соожо «азрессмѓѪ жюлюжаех у жас жсухрмњ Канме одралюќ 
оьуьесмѓќ жосформсасмѓњ

 

2. Козйа жю ломхесяќ ъхо одюъсо фромсхоймхњ ѵОджеймхе фойхо-
йѓьме жармасхю мом йофмымхе сжомџѶ

3. Чхо жю хохмхе млресмхя ж сжомх охсоыесмѓх с азрессмейњ 
Нафмымхе ойсо фрейоокесмеў

УХОЖУ

ЕМ

СПЛЯ

ГОВОРЯ ЧТО-ТО ОБИДНОЕ

ПИШУ СООБЩЕНИа

СВОЙ ВАРИАНТ

КРИЧУ
ЗАМОЛКАЯ

ПЛАЧУ

РАБОТАЯ

ХЛОПАЯ ДВЕРЬЯ

ЗАНИМАЯСЬ СПОРТОМ

ЛИСТАЯ СОХСЕТИ
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Опросник гнева Спилбергера (STAXI)

Чхо млрерѓехў хрм асфенхаў зсеж нан смђрмсухсое сосхоѓсме ѵсей-
ъасѶќ зсеж нан ъерху омъсосхм ѵодюъсоѶ м схмоя одраьесмѓ с зсежор 
ѵжюракахя мом йеркахя ж седеѶџ

Иссхруншмѓџ Тесх сосхомх мл хрех ъасхей с ралсюрм жофросармџ 
В накйой ъасхм мсфооялуйхе ынаоуў

ҵ ѱ смнозйаќ 
Ҷ ѱ мсозйаќ 
ҷ ѱ ъасхоќ 
Ҹ ѱ фоъхм жсезйаџ

ЧАСТЬ ҵџ Кан ѓ седѓ ъужсхжуђ прямо сейчас
Отметьте то, что соответствует вашему состоянию в этот 

момент.

Җ Ухжеркйесме ҵ 2 3 4

1 а ралэѓрес

2 а ъужсхжуђ седѓ ралйракессюр

3 а лоо

4 Мсе хоъехсѓ нрмъахя са нозоѯсмдуйя

5 Мсе хоъехсѓ ралдмхя ъхоѯсмдуйя жйределзм

6 а жлдеыес

7 Мсе хоъехсѓ схунсухя фо схооу нуоанор

8 Мсе хоъехсѓ нозоѯсмдуйя уйармхя

9 а зохож жлоржахясѓ

10 Мсе хоъехсѓ рузахясѓ

Сурра даооожў ѠѠџ 

Чер жюые даооќ хер мсхессмжсее жаы зсеж прямо сейчасџ Эхо см-
хуахмжсюй фоналахеояў ос рокех ресѓхясѓ йеся охо йсѓџ
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ЧАСТЬ Ҷџ Кан ѓ седѓ ъужсхжуђ обычно
Отметьте то, что характерно для вас в целом — не только сегодня.

Җ Ухжеркйесме ҵ 2 3 4

11 а оезно лажокуся
12 а ъеоожен жсфюояъмжозо херфераресха
13 а жлрюжсой ъеоожен

14
Месѓ ломхќ нозйа млѯла ъукмх оымдон рсе фрмхо-
ймхсѓ ларейоѓхясѓ

15
Месѓ ралйракаехќ нозйа роѓ хороыаѓ радоха осха-
ехсѓ селареъессой

16 Козйа ѓ жлдеыесќ ѓ зожорђ оъеся сефрмѓхсюе жеьм

17
а жфайађ ж ѓросхяќ нозйа ресѓ нрмхмнуђх фрм йру-
змх

18
Козйа ѓ смоясо се уйожоехжорес смхуашмейќ рсе 
хоъехсѓ жюресхмхя са норѯхо лоосхя

19
Месѓ фрмжоймх ж ѓросхя фоохаѓ ошесна роей хо-
роыей радохю

20 а йеоађ фосфеысюе жюжойю о ођйѓхќ нозйа лођся

Сурра даооожў ѠѠџ 

Эхох фоналахеоя охракаех жаыу усхойъмжуђ снооссосхя н зсе-
жу ѱ сасноояно жю ж шеоор жсфюояъмжюй ъеооженџ Ос ресѓехсѓ рей-
оессее м охракаех ъерху омъсосхмџ

ЧАСТЬ ҷџ Чхо ѓ йеоађќ когда злюсь
Какйюй ломхсѓ фоѯсжоеруџ Охрехяхеќ нан жю реазмруехе ж сосхо-

ѓсмм зсежа ж шеоорќ се хоояно ж ойсой смхуашмм.

Җ Ухжеркйесме ҵ 2 3 4

21 а носхроомруђ сжой зсеж

22 а охнрюхо фроѓжоѓђ сжођ лоосхя



Агрессия10

Җ Ухжеркйесме ҵ 2 3 4

23 Во рсе санафомжаехсѓ жолдукйесмеќ се сахойѓ 
ралрѓйнм

24 а херфеомж с онрукађьмрм

25 а схасожођся узрђрюр м хрурюр

26 а охйаоѓђся ох ођйей

27 а йеоађ ейнме м ѓлжмхеоясюе лареъасмѓ

28 а се йађ жюхой сжоеру зсежу

29 а розу хоофсухя йжеряђ мом ыжюрсухя ъхоѯ 
смдуйя

30 Моѓ лоосхя се сахоймх жюхойаќ м ѓ сайоозо 
осхађся ралйракессюр

31 а носхроомруђ сжое фожейесме

32 а рузађся с онрукађьмрм

33 а нофођ одмйюќ о нохорюх смнору се зожорђ

34 Есом ресѓ ъхоѯхо жлдесмооќ ѓ се сфуснађ ѐхо 
фросхо хан

35 а сфосодес уйеркахя седѓ ох фохерм сароодоайасмѓ

36 а лахамжађ одмйу

37 а зоралйо лоееќ ъер одюъсо фрмлсађ

38 а жсе йерку жсухрм

39 а зожорђ одмйсюе мом зрудюе жеьм

40 Нмъхо се ласхажмх ресѓ фоналахя сжођ лоосхя

41 а ралйракађся зоралйо смоясееќ ъер онрукађ-

ьме лареъађх

42 а херѓђ сароодоайасме

43 Есом нхоѯхо ресѓ ралйракаехќ ѓ зохож охнрюхо 
сналахяќ ъхо ъужсхжуђ

44 а уређ носхроомрожахя сжое ъужсхжо зсежа


