




Можно выделить две стратегии взаимодействия человека со своими эмоциями.

1. Одни слепо руководствуются своими чувствами. 



 2. Другие, наоборот, стараются подавить любые неприятные переживания.



Сразу поясним: с точки зрения организма нет «положительных» и «отрицательных» эмоций. Они все для чего-то ему нужны. 
Например, гнев, страх и печаль могут сигнализировать об опасности или о том, что нас что-то не устраивает в текущей ситуации. 
Неудовлетворенность заставляет действовать, искать новые пути и новые возможности.

Поэтому подавлять или игнорировать эмоции — плохая идея. В любом случае они несут ценную информацию. Другое дело, что не 
все умеют ее «считывать» и использовать.
 К сожалению, бывает и так, что именно эмоции мешают нам поступать должным образом. Хотел высказать свое мнение — 
застеснялся и промолчал (здесь сработал страх). Хотел выглядеть сдержанным и спокойным — сорвался и разорался.

Случалось ли с вами нечто подобное? Наверняка. Давайте прямо сейчас выполним небольшое упражнение.

Вспомните моменты, когда вы вели себя не так, как вам бы этого хотелось; что-то помешало вам поступить так, как вы собирались, 
или по какой-то причине вы запланировали, что будете действовать определенным образом, а почему-то повели себя совсем по-
другому.Опишите кратко ваше желаемое поведение в левом столбце таблицы. В среднем столбце опишите то, как вы действовали в 
реальности. И в последнем столбце проанализируйте, какие эмоции мотивировали вас на это поведение.





Алгоритм управления эмоциями выглядит 
следующим образом.
1.Осознать свою эмоцию.
2.Определить свою цель (чего я хочу в 
данной ситуации?).
3.Понять, соответствует ли имеющаяся 
эмоция цели?
4.Если эмоция не соответствует цели, то 
определить, какая эмоция необходима для 
достижения цели.
5.Выбрать способ, как достичь нужного 
эмоционального состояния.
6.Применить способ :)

Алгоритм управления эмоциями 



Осознание своих эмоций.
❖ Нас не учат осознавать эмоции («держи 

себя в руках»).

❖ Существует много запретов 
относительно эмоций («нельзя бояться», 
«нельзя злиться на близких, особенно 
детей» и т.д.).

❖ Человек с низким уровнем EQ не 
способен понимать, какую эмоцию он 
испытывает, может путать эмоции 
между собой (думает, что он грустит, 
хотя на самом деле он злится), 
затрудняется выразить эмоцию словами, 
плохо замечает изменения своего 
состояния, а также редко задумывается 
о том, каким образом испытываемая 
эмоция может отразиться на его 
поведении.



Для того, чтобы осознать эмоцию, нам нужно быть в состоянии нормально думать и назвать эмоцию словом. 





Обычно, если человек испытывает 
эмоцию, которая ему не нравится, он 
прежде всего хочет от нее избавиться 
(«хочу перестать раздражаться», «мне 
нужно меньше беспокоиться»). Однако 
одна из ключевых идей эмоционального 
интеллекта — не бывает 
«положительных» и «отрицательных» 
эмоций, каждая эмоция бывает 
адекватной или неадекватной в каких-то 
ситуациях (в зависимости от моих целей).

2.Определить свою цель (чего я хочу в данной ситуации?).

Когда цель в принципе непонятна, то как здесь определиться с нужной эмоцией?



3. Сопоставить эмоцию и цель

 Нередко бывают ситуации, когда эмоция совершенно 
адекватна ситуации, но мы хотим от нее избавиться 
просто потому, что с детства нам запрещали 
испытывать многие эмоции. Особенно это касается 
страха и раздражения.

 Нередки случаи, когда на этом этапе алгоритма люди 
понимают, что эмоция соответствует цели, и дальше 
идти по алгоритму не надо. Например, небольшое 
волнение перед публичным выступлением часто 
помогает лучше к нему подготовиться и получить 
больше удовольствия и драйва в процессе. А 
раздражение от того, что кто-то  не выполняет 
договоренности, дает энергию для того, что начать 
менять ситуацию и идти с ним разговаривать. 
(Обратите внимание, в обоих примерах речь идет о 
НЕБОЛЬШОМ волнении или раздражении. Сильная 
эмоция, скорее всего, помешает достижению нужной 
цели).



4.Если эмоция не подходит, то определить, какая эмоция нужна.

 Здесь еще раз уместно подчеркнуть, что не 
существует однозначно «положительных» и 
«отрицательных» эмоций. 

 Кроме того, распространен миф, что человек 
с развитым эмоциональным интеллектом 
спокоен, мил и постиг дзен. Это не так. 

 Для решения большинства наших 
коммуникативных и бизнес-задач 
спокойствие не подходит, оно ни к чему не 
мотивирует и не дает энергии, необходимой 
для действий. Очень часто бывает, что 
беспокойство или какая-то доля раздражения 
очень даже нужны, просто более адекватной 
будет их меньшая интенсивность.



5. Выбрать способ, как достичь нужного эмоционального состояния
У каждого из нас имеется огромная копилка различных способов управления 
эмоциями. Другое дело, что обычно эти знания у нас не очень 
структурированы и хранятся в виде обрывочных данных: кто-то рассказывал, 
где-то читал, видел в кино…
Чтобы в сложной ситуации быстро выбрать подходящий способ управления, 
хорошо бы иметь под рукой структурированный список управления 
эмоциями.
Как его можно структурировать? Прежде всего, исходя из того 
эмоционального состояния, которое нужно достичь. Например, можно 
завести себе списки способов, позволяющих снижать страх или раздражение, 
усиливать радость или вызывать драйв.
Кроме того, способы удобно подразделить на ситуативные (нужно 
справиться с эмоцией прямо «здесь и сейчас») и те, которые требуют 
большего времени и усилий (те, в которых нужно что-то проанализировать, 
проделать какую-то последовательность действий или просто более 
длительные по времени). Когда вы структурируете в какую-то систему те 
методы, которые вы уже знаете, вы поймете, каких именно методов вам не 
хватает и сможете искать более конкретные методы и приемы. А когда у вас 
возникнет необходимость управлять эмоциями, у вас под рукой будет 
простая и понятная вам структура методов, из которых вы быстро сможете 
выбрать подходящий



 Из раза в раз на  мы видим, как человек все проанализировал, понял, что, допустим, чтобы прийти 
в нужное эмоциональное состояние, ему надо подышать… и не стал ничего делать. 

 Почему так происходит и что можно с этим сделать?

Первое — «привычка страдать». Желая избавиться от какой-то эмоциональной реакции, мы 
забываем о том, что каждая из них приносит нам и какую-то пользу. Например, испытывая много 
сложностей и бед и переживая по этому поводу, мы получаем много поддержки и внимания. А 
многим нравится постоянное «адреналиновое состояние», как будто бы только в смеси тревоги и 
раздражения, когда «все горит», я чувствую, что живу полной жизнью. Поэтому первое, что стоит 
спросить себя, если вы прошли весь алгоритм и ничего не делаете — а что хорошего для вас в той 
эмоциональной реакции, которая есть сейчас? Что она вам дает? Чем помогает?

Вторая причина, почему мы не применяем какой-то метод — «отсутствие заготовок». 
Допустим, в пятом пункте я решил, что чтобы испытывать больше драйва, мне нужно подумать о 
каких-то своих успехах или достижениях. И вот у меня унылое, апатичное настроение, и я пытаюсь 
вспомнить о своих успехах. Но успехи не вспоминаются, или вспоминаются только давние, или 
кажется, что и успех-то был так себе…Для того чтобы в нужный момент вспомнить о своих 
успехах, нужна «заготовка», помогающая вспомнить нужный успех. Например, список своих 
гордостей. Или подборка фотографий классных успешных моментов. Их нужно заготовить заранее. 
Но заранее — это значит, что эта задача попадает в категорию «важных и не срочных дел», руки до 
нее зачастую так и не доходят, а когда ситуация возникает, оперативно ничего не удается 
вспомнить…Что делать? 

Сформулируйте и составьте список, для каких эмоциональных ситуаций вам нужны 
«заготовки» (списки, музыкальные подборки, фотографии, любимые игрушки/сувениры и т.
д.). И распланируйте себе задачи, когда вы эти заготовки сделаете.

6. Применить способ.



А теперь перейдем непосредственно к методам управления эмоциями. Существует 
огромное количество техник, поэтому мы рассмотрим лишь несколько самых простых и 

действенных.































Комплекс 4 Позитивное мышление






