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Аннотация
«Чувства под контролем: Эмоциональный интеллект с нуля» –

ваш надежный гид в мире эмоций и саморазвития. Эта
книга открывает дверь в удивительный процесс понимания
собственных чувств, их корней и влияния на нашу жизнь. От
первых шагов в распознавании базовых эмоций до мастерства
осознанного управления ими – вы узнаете, как обрести
внутреннюю гармонию и повысить качество отношений с
окружающими. Практические техники, честность с самим
собой и глубокое самоосознание помогут преодолеть страхи,
разрушительные привычки и научат быстро стабилизировать
настроение в сложных ситуациях. Создайте свою эмоциональную
карту и откройте путь к жизни, наполненной радостью,
сочувствием и внутренним балансом. Эта книга – вдохновение
для тех, кто стремится стать хозяином своих чувств и обрести
истинную свободу. Обложка: Midjourney – Лицензия



 
 
 

Содержание
Понимание эмоций: что происходит внутри нас 4
Как различать базовые эмоции и их оттенки 8
Основы эмоционального интеллекта для
начинающих

12

Связь между мыслями, чувствами и поведением 16
Роль самоосознания в управлении своими
эмоциями

20

Развитие внимания к своим эмоциональным
реакциям

23

Практика честности в определении собственных
чувств

28

Конец ознакомительного фрагмента. 30



 
 
 

Артем Демиденко
Чувства под контролем:

Эмоциональный
интеллект с нуля

 
Понимание эмоций: что
происходит внутри нас

 
Чтобы по-настоящему овладеть эмоциональным интел-

лектом, важно заглянуть глубже своих ощущений и понять,
что происходит внутри, когда появляется та или иная эмо-
ция. Эмоции – это не просто кратковременные всплески на-
строения, а сложные биологические и психологические про-
цессы. В них задействованы сигналы от тела, осмысление
в мозге и последующие действия. Представьте эмоции как
невидимые «индикаторы» вашего внутреннего состояния,
которые постоянно сообщают, что для вас важно и что тре-
бует внимания.

Начнём с биологической стороны. В момент, когда вы что-
то переживаете – будь то радость, гнев или страх – в орга-
низме запускается целый набор нейрохимических процес-
сов. Например, при страхе активируется гипоталамо-гипо-



 
 
 

физарно-надпочечниковая система, в результате чего выбра-
сываются кортизол и адреналин. Эти вещества готовят тело
к реакции «бей или беги»: учащается сердцебиение, мыш-
цы напрягаются, дыхание становится поверхностным. Если
в следующий раз вы почувствуете учащённый пульс или су-
хость во рту, помните: это не просто «нервозность», а чёткий
сигнал организма о стрессовой ситуации.

Но тело – это лишь часть истории; главный процесс про-
исходит в мозге. Когда физиологические изменения доходят
до коры головного мозга, именно там происходит осознание
– сознательное или подсознательное «прочтение» того, что
случилось, и принятие решения, как реагировать. Например,
если вас неожиданно критиковал коллега, тело сразу отре-
агирует выбросом адреналина. Что дальше? Всё зависит от
вашего отношения: если вы привыкли воспринимать крити-
ку как угрозу для самооценки, появится гнев или обида. Ес-
ли же видите в критике повод для роста, эмоция превратит-
ся в интерес или мотивацию.

Практический совет: в моменты сильных эмоций сделайте
небольшой, но осознанный шаг назад – обратите внимание
не только на свои чувства, но и на состояние тела. Попро-
буйте подробно описать свои ощущения. Например: «Моё
сердце бьётся чаще, в руках лёгкая дрожь, и сразу появляет-
ся раздражение». Такой детальный анализ помогает отделить
первичные телесные сигналы от мыслительных интерпрета-
ций, давая пространство для выбора дальнейших действий



 
 
 

вместо автоматической реакции.
Следующий уровень понимания эмоций – это их функ-

ция. Эмоции никуда не исчезают и не возникают просто так.
Каждая из них – ответ на конкретную ситуацию, сигнал о
том, что в вашем внутреннем или внешнем мире что-то тре-
бует внимания. Злость может указывать на нарушение лич-
ных границ. Грусть часто говорит о потере или разочарова-
нии, требующих осмысления. Опасность в том, что многие
из нас с детства учились подавлять или игнорировать эти
сигналы. В итоге эмоции накапливаются и мешают строить
честный диалог с собой и окружающими.

Чтобы работать с эмоциями, нужно научиться распозна-
вать их не просто как слова («я злюсь»), а как комплексный
опыт. Начните вести эмоциональный дневник, в который бу-
дете записывать не только чувства, но и обстоятельства, те-
лесные ощущения и реакции. Например:

– Когда я почувствовал гнев (обстоятельства: опоздание
друга на встречу)..

– Телесные проявления (учащённое сердцебиение, напря-
жение в плечах)..

– Мысли («Он меня не ценит»)..

–  Мои действия («Я промолчал, хотя хотелось сказать
прямо»)



 
 
 

Такой подход развивает осознанность, помогает заметить
закономерности и триггеры эмоций. На их основе легче вы-
строить стратегию изменения реакций и лучше понять свои
настоящие потребности.

Наконец, стоит отметить одну интересную особенность
– эмоции редко возникают по отдельности. Часто мы чув-
ствуем смеси, например, одновременно обиду и грусть или
страх с любопытством. Умение распознавать и различать та-
кие сложные эмоциональные состояния приходит с практи-
кой и внимательным наблюдением за собой. Медитация и
телесные практики, например, сканирование тела, помогают
уловить эти нюансы. Замечая, как при тревоге напрягаются
мышцы спины, а в груди появляется тяжесть, вы учитесь ви-
деть «эмоциональный пейзаж» целиком, а не по кусочкам.

Подводя итог: понимание эмоций – это не абстрактная
идея, а совокупность конкретных телесных реакций, рабо-
ты мозга и смысла каждой эмоции. Практики осознанного
наблюдения за телом, ведения дневника и работы с множе-
ством чувств дадут вам инструмент, чтобы остановить «ав-
томат» и выбрать, как реагировать, а не просто переживать.
Этот навык – основа подлинного контроля над своими чув-
ствами и первый шаг к эмоциональному интеллекту, кото-
рый изменит вашу жизнь и отношения с другими.



 
 
 

 
Как различать базовые

эмоции и их оттенки
 

Чтобы действительно овладеть эмоциональным интеллек-
том, важно не просто замечать эмоции, но и улавливать их
тонкие оттенки. Эмоция гнева, например, бывает разной по
силе и характеру – от лёгкого разочарования до яростного
всплеска. Разбираться в этих нюансах не только возможно,
но и необходимо. Начнём с основ: известно шесть базовых
эмоций – радость, грусть, страх, гнев, удивление и отвра-
щение. Они универсальны и заложены в нас природой, что
подтверждают исследования культур по всему миру. Но что-
бы управлять своими реакциями, нужно научиться замечать
разные проявления каждой из них.

Возьмём страх. Он может быть едва заметным ощущени-
ем тревоги перед важным событием и перерасти в паниче-
ский ужас в критической ситуации. Чтобы понять разницу,
полезно учиться точно называть свои чувства. Например: «Я
не просто боюсь, я взволнован» или «Моё беспокойство –
это скорее предчувствие, а не парализующий страх». Такой
подход включит рациональное мышление и снизит эмоцио-
нальное напряжение. Ведение дневника с подробным описа-
нием ситуации и своих переживаний поможет отточить этот
навык. Привыкайте писать не просто «я зол», а «меня раз-



 
 
 

дражает, что завтрак задержали, и я опаздываю».
Гнев, тоже базовая эмоция, проявляется в разных оттен-

ках: обида, раздражение, возмущение, ярость. Разница ча-
сто связана с силой чувства и поводом для него. Практика –
разбирать конкретные ситуации: почему именно вы рассер-
жены? Это несправедливость со стороны коллеги, накопив-
шаяся усталость или давление обстоятельств? Важно обра-
щать внимание на телесные ощущения: лёгкое напряжение в
плечах может значить небольшое раздражение, а учащённое
сердцебиение – уже сильный гнев. Понимание этих сигналов
даёт ключ к управлению эмоциями ещё до того, как они вы-
льются в поступки.

Радость большинство воспринимает как одно состояние,
но она многогранна: радость удовлетворения, восторг, бла-
годарность, спокойная гармония. Например, восторг – это
всплеск эмоций после неожиданной удачи, а благодарность –
более глубокое, прочное чувство. Психологи советуют «вжи-
маться» в  эти ощущения через фокус на деталях – цвета,
запахи, прикосновения, связанные с радостной ситуацией.
Это не только усиливает положительный опыт, но и помо-
гает глубже прочувствовать эмоцию. Приём «удержать ра-
дость» – когда вы замедляетесь и проживаете каждый мо-
мент удовольствия – позволяет лучше понять и закрепить
разные оттенки радости.

Отвращение и удивление тоже бывают в разных вариа-
циях. Отвращение может быть лёгким отторжением вкуса



 
 
 

или резким неприятным ощущением целого опыта. Удивле-
ние – от лёгкого изумления до шокового состояния. Хоро-
шо сделать паузу и попытаться разобраться: что именно ме-
ня смутило? Какое удивление приятно, а какое нет? Такой
анализ помогает избежать автоматических реакций и управ-
лять эмоциями сознательно.

Чтобы научиться различать оттенки чувств, полезна ме-
тодика эмоционального анализа – систематический разбор
своих переживаний: откуда они идут, как проявляются и на-
сколько выражены. Сделайте свою таблицу эмоций: в одной
колонке – базовая эмоция, в другой – её оттенки с краткими
описаниями, в третьей – ситуации, когда вы их испытывали.
Этот подход упорядочит ваши наблюдения и избавит от пу-
таницы.

Самое главное – практика должна быть постоянной и раз-
нообразной: в конфликте, в радостные моменты, в стрессо-
вых ситуациях. Для тренировки подходит приём «эмоцио-
нальных пауз» – 3–5 раз в день останавливайтесь и спраши-
вайте себя: «Что я сейчас чувствую? Какой оттенок базовой
эмоции проявляется?» Чем подробнее отвечаете, тем лучше
развиваете чувствительность к своим внутренним состояни-
ям.

Итог: умение различать базовые эмоции и их оттенки –
навык, который формируется через точное восприятие, сло-
весное обозначение и регулярный анализ. Внимание к дета-
лям и осознанность превращают эмоциональные всплески из



 
 
 

хаоса в ценный источник информации для решений и само-
контроля. Это важный шаг от простого чувства к настоящей
эмоциональной зрелости.



 
 
 

 
Основы эмоционального

интеллекта для начинающих
 

Начать с развития эмоционального интеллекта – всё равно
что выучить новый язык, на котором говорят не только ра-
зум, но и сердце. Представьте: ваша внутренняя карта эмо-
ций сейчас – всего лишь разбросанные заметки, а цель – сде-
лать из них подробный атлас, где каждая тропинка и поворот
четко обозначены. Чтобы этого достичь, нужно перейти от
простого распознавания чувств к умению ими управлять в
любых ситуациях. Вот с чего стоит начать.

Первое – научиться замечать эмоцию в момент её появле-
ния, не как что-то далёкое и абстрактное, а как конкретный
сигнал тела и ума. В течение дня несколько раз останавли-
вайтесь и спрашивайте себя: «Что я сейчас чувствую? Где в
теле ощущаю это?» Например, тревога – это не просто бес-
покойство в голове, а сжатие в груди или напряжение в пле-
чах. Гнев не всегда вырывается наружу; часто он прячется в
скрытой боли или раздражении – проявляется в сжатых ку-
лаках или холодных ладонях. Ведение дневника эмоций, где
вы записываете не только название чувства, но и физические
ощущения и ситуацию, поможет лучше понять связь между
внутренним состоянием и внешними событиями.

Далее важно отделять эмоции от реакций. Вот пример: вы



 
 
 

услышали критику на работе и сначала почувствовали доса-
ду, которая быстро переросла в злость. Часто мы сразу реа-
гируем на злость – отвечаем резко, отвергаем контраргумен-
ты, ухудшая ситуацию. Но если научиться замечать переход
от досады к злости, можно остановить импульсивные дей-
ствия. Практика – замедлять реакцию. Простой приём: счи-
тать про себя с пяти до одного перед ответом. Это даёт паузу,
чтобы взглянуть на ситуацию спокойнее. Научные исследо-
вания показывают, что такие паузы активируют лобные доли
мозга, которые отвечают за планирование и самоконтроль.

Овладеть эмоциональным интеллектом невозможно без
умения открыто выражать свои чувства. Представьте: вы ис-
пытываете обиду, но скрываете её под маской спокойствия –
ситуация растёт и в итоге взрывается. Вместо этого полезно
использовать «я-высказывания». Не «Ты всегда меня игно-
рируешь», а «Я чувствую себя одиноко, когда меня не заме-
чают». Это меняет ход разговора – собеседник слышит не об-
винение, а приглашение понять вас. Чтобы отработать этот
навык, попробуйте проговаривать возможные диалоги вслух
или записывать их – так вы заметите, где спрятаны обвине-
ния, а где искренние чувства.

Другой важный аспект – умение считывать эмоции других
и читать невербальные сигналы. Помните, что большая часть
общения происходит не словами, а в мимике, жестах и тоне
голоса. Практика – наблюдать людей в жизни или фильмах и
пытаться понять, что они чувствуют по мелким признакам.



 
 
 

Например, скрещённые руки и избегающий взгляд могут го-
ворить о защите или сомнении, а лёгкая улыбка и наклон
головы – об открытости и интересе. Обращайте внимание и
на свои реакции – это поможет строить настоящий эмоцио-
нальный диалог. Регулярные тренировки сделают вас более
чутким и углубят общение.

Наконец, эмоциональная гибкость – ключевой навык, ко-
торый связывает всё вместе. Она означает способность не за-
стревать в плохих чувствах, а принимать их, разбираться и
выбирать полезные способы реагирования. Вот пример: вы
рассердились из-за опоздания коллеги на встречу. Вместо
того чтобы кипеть или избегать, попробуйте мысленно спро-
сить себя: «Почему меня это так задело?» и «Что я могу сде-
лать, чтобы ситуация стала лучше?» Часто под гневом скры-
вается страх потерять контроль или чувство несправедливо-
сти. Понимание этого помогает перейти от автоматической
реакции к осознанному решению – договориться о правилах
или высказать свои ожидания.

Подведём итог – основные шаги для развития эмоцио-
нального интеллекта:

1. Практикуйте внимательность к своим чувствам, обра-
щая внимание на телесные ощущения…

2. Замедляйте реакцию, создавая паузу перед ответом…

3. Тренируйте умение выражать эмоции через «я-выска-



 
 
 

зывания»…

4. Учитесь замечать и понимать невербальные сигналы
окружающих…

5. Развивайте эмоциональную гибкость, анализируя свои
реакции и выбирая осознанные решения.

Каждый из этих шагов требует регулярной тренировки,
как упражнение для мышц. Начинайте с малого – уделяйте
себе и своим чувствам несколько минут в день. Со временем
заметите: эмоции перестанут диктовать свои правила и ста-
нут вашими союзниками в любой ситуации.



 
 
 

 
Связь между мыслями,

чувствами и поведением
 

Связь между мыслями, чувствами и поведением напоми-
нает сложный танец, где каждый элемент влияет на другой,
задавая ритм нашему внутреннему и внешнему миру. Что-
бы понять, как это работает, представьте простой, но нагляд-
ный пример: вы идёте по улице и вдруг замечаете, что кто-
то смотрит на вас с неодобрением. В вашей голове сразу воз-
никают мысли – «Похоже, меня кто-то не любит» или «Воз-
можно, я что-то сделал не так». Эти мысли вызывают эмоции
– тревогу или раздражение, а дальше, в зависимости от того,
что вы почувствовали, вы решаете либо отвернуться, либо
вступить в спор. Видите, как мысль → чувство → действие
складывается словно по сценарию?

Этот процесс не застывший и не односторонний. Мысли
могут быть как зеркалом, отражающим наши эмоции, так
и топливом, подливающим огонь чувств. Вспомните, сколь-
ко раз вы ловили себя на мысли вроде: «Я опять всё испор-
тил», которая усиливает страх или чувство беспомощности,
заставляя вас накручивать себя ещё больше. Понимание то-
го, как мысли влияют на чувства, – первый шаг к управлению
ими. Один из главных инструментов здесь – распознавание
автоматических мыслей, которые появляются мгновенно и



 
 
 

часто незаметно для сознания.
Попробуйте вести дневник эмоциональных триггеров.

Каждый раз, когда замечаете усиление эмоции без видимой
причины, записывайте не только само чувство, но и события
последних минут и, главное, мысли, которые в этот момент
возникли. Например: «Получил замечание на работе → по-
думал: "Коллеги меня ненавидят" → почувствовал раздра-
жение и тревогу». Через несколько дней вы увидите понят-
ную картину – какие именно убеждения лежат в основе ва-
ших эмоциональных подъёмов и спадов.

Поведение – это внешнее проявление внутренней работы
мыслей и чувств. Оно выражается в действиях, жестах, сло-
вах и даже в том, как мы обустраиваем своё пространство.
Но важно помнить: поведение – не просто выход эмоций на-
ружу, оно ещё и влияет на них обратно. Например, вы чув-
ствуете тревогу перед выступлением. Мысли рисуют сцена-
рии провала, страх парализует, и вы решаете отложить речь.
Но избегание лишь усиливает тревогу, закрепляя негатив-
ный круг. Чтобы разорвать его, можно использовать метод
постепенного привыкания – сначала выступать перед зерка-
лом, потом перед другом, постепенно снижая тревогу и ме-
няя автоматические мысли на более разумные.

На практике это значит, что изменение поведения меня-
ет и наши мысли – эмоции меняются под влиянием новых
действий. Если при стрессе вы склонны замыкаться в себе,
попробуйте сознательно завести разговор или заняться фи-



 
 
 

зической активностью – долгие прогулки с разговором по
телефону, танцы дома или простое дыхательное упражне-
ние с движением рук. Забавно, но активные действия даже
при негативных чувствах изменяют химический состав моз-
га, снижая уровень кортизола и повышая уровень эндорфи-
нов, благодаря чему мысли становятся менее тревожными и
более спокойными.

Ещё один важный момент – как мы можем менять свой
внутренний диалог. Тут помогает упражнение на переосмыс-
ление. Например, вы опоздали на важную встречу. Первая
мысль – «Я ужасно неорганизован, все подумают, что я им
безразличен». Эмоции – стыд и тревога. Теперь попробуйте
взглянуть по-другому: «Опоздание – это урок, который по-
может лучше планировать время». Такое намеренное пере-
ключение не просто меняет настроение, но даёт новые пове-
денческие решения – например, привычку ставить напоми-
нания или выходить заранее.

В итоге: на каждом этапе – от наших мыслей о ситуа-
ции через переживаемые чувства до реакции – можно вме-
шиваться осознанно. Первый шаг – замедлиться и заметить
автоматические мысли, следующий – проверить, насколько
они соответствуют действительности, потом – сознательно
выбрать более эффективное поведение. Такой подход помо-
жет перестать быть пленником эмоций и использовать их как
компас для разумных решений.

Помните, эмоциональный интеллект – это не про подав-



 
 
 

ление чувств, а про их понимание и осознанное взаимодей-
ствие через призму мышления и поступков. Практикуя осо-
знанность и анализ мыслей и действий, вы сможете не про-
сто наблюдать за эмоциями, а управлять ими, как опытный
дирижёр ведёт оркестр, задавая нужный ритм и настроение.

––
Главные шаги для практики:
1. Ведение дневника мыслей и чувств по схеме: событие

→ мысль → эмоция → поведение…

2. Переосмысление негативных автоматических мыслей в
конструктивные…

3. Маленькие эксперименты с поведением для измене-
ния привычных реакций (например, практика выступления
в безопасной атмосфере)…

4. Использование дыхательных и физических упражнений
для снижения напряжения…

5. Регулярные «паузы» осознанности, чтобы замечать
связь мысль – чувство – поведение здесь и сейчас.

Так вы не просто научитесь распознавать эмоции, а буде-
те выстраивать систему эффективного взаимодействия мыс-
лей, чувств и поступков – основу настоящего эмоционально-
го интеллекта.



 
 
 

 
Роль самоосознания в

управлении своими эмоциями
 

Начнём с того, что самоосознание – это не просто понима-
ние своих эмоций, а точное распознавание внутренних сиг-
налов в тот момент, когда они появляются. Представьте: вам
на работе неожиданно дают жёсткую критику. Вместо при-
вычной реакции – раздражения или защиты – самоосозна-
ние помогает заметить, как в теле возникает напряжение,
где сжимается грудь, как меняется дыхание, а ещё понять:
это злость, разочарование или страх потерять статус. Такой
перенос внимания с внешнего раздражителя на внутренние
ощущения – первый шаг к управлению своими эмоциями.

Без умения распознавать чувства в момент их появления
вы не только теряете контроль, но и лишаете себя выбора,
как реагировать. Исследования в нейропсихологии показы-
вают: префронтальная кора мозга, отвечающая за принятие
решений и сдерживание импульсов, активизируется, когда
человек может точно назвать своё чувство. Один из приёмов
– «называние эмоций»: столкнувшись с сильным пережива-
нием, скажите вслух или про себя «раздражение», «тревога»
или «печаль». Это снижает активность миндалины – центра
страха и агрессии – и переводит сознание в режим рассудка.

Следующий шаг – глубже разобраться, что именно вы-



 
 
 

зывает эти эмоции. Например, угроза опоздать на важную
встречу. Самоосознание проявляется не только в том, чтобы
заметить раздражение от пробок, но и понять, что в основе
стоит боязнь не оправдать ожидания или потерять уважение
коллег. Здесь помогает ведение дневника эмоций с вопроса-
ми: «Что вызвало эту ситуацию?», «Что я почувствовал?»,
«Какие мысли о себе и других возникли?» Регулярное воз-
вращение к таким заметкам выявляет повторяющиеся схемы
и помогает найти новые способы реагирования.

Практический совет – ставить «якоря» для переключения
внимания и обречения себя к самоосознанию. Например, раз
в час включать таймер на 1–2 минуты и фиксировать свои
ощущения: физические (тяжесть в плечах, учащённое дыха-
ние), эмоциональные (тревога, усталость), мысли («Я занят»,
«Меня что-то беспокоит»). Такая короткая остановка – ма-
ленькая медитация – тренирует навык быстро возвращаться
к осознанности, даже в стрессовых ситуациях.

Очень важная часть самоосознания – принимать эмоции
без осуждения. Часто мы либо игнорируем свои чувства
(«Не время плакать»), либо ругаем себя за них («Я не дол-
жен так злиться»). Такой подход – всё равно что рубить кор-
ни, не найдя ствола проблемы. Осознавая эмоцию как сиг-
нал тела и разума, вы закладываете основу для её понимания
и обработки, а не подавления. Пусть первая реакция будет:
«Это злость – сигнал о нарушении моих границ», а не мгно-
венная вспышка. Постепенно вы научитесь переводить эмо-



 
 
 

ции в диалог с самим собой, а не в борьбу с ними.
Один из популярных способов углубить самоосознание –

упражнение «Пять почему?» из коучинга и психотерапии.
При сильном чувстве спрашивайте себя: «Почему я это чув-
ствую?» и отвечайте. Потом повторяйте вопрос ещё четыре
раза к каждому последующему ответу. Например, раздраже-
ние из-за опоздания → «Почему меня раздражает опозда-
ние?» → «Потому что боюсь потерять уважение» → «Почему
меня так волнует уважение?» и так далее. Цель – добраться
до причины эмоции и понять настоящие мотивы.

И наконец, самоосознание – основа для развития эмпа-
тии и управления отношениями с людьми. Когда вы уме-
ете различать свои эмоции, проще понять, что чувствуют
другие, ведь процессы похожи. В конфликте не спешите об-
винять, попробуйте мысленно «примерить» чужие чувства,
опираясь на собственный опыт. Такая эмоциональная гиб-
кость улучшает общение и сокращает недоразумения.

В итоге, самоосознание – это постоянная, осознанная ра-
бота с внутренними сигналами здесь и сейчас: точное рас-
познавание эмоций, глубокий анализ их причин, принятие
без осуждения и применение навыков на практике. Это не
врожденный дар, а навык, который развивается через наблю-
дение, записи, вопросы и короткие медитации. Постепенно
вы не просто учитесь контролировать эмоции – вы станови-
тесь их мудрым наставником, а не рабом.



 
 
 

 
Развитие внимания к своим
эмоциональным реакциям

 
Чтобы по-настоящему научиться замечать свои эмоции,

важно перейти от простого восприятия к активному внима-
тельному наблюдению. Это похоже на знакомство с музы-
кальным произведением – сначала мы слышим мелодию, а
потом начинаем различать каждую ноту, ритм и мелкие ню-
ансы. Внимательное отношение к чувствам открывает путь к
их точному пониманию и умелому управлению внутренним
состоянием.

Первый практический шаг – развить привычку фиксиро-
вать момент появления эмоции. Многие замечают чувства
лишь тогда, когда они уже стали слишком сильными или ме-
шают. Например, вы можете осознать раздражение только
после того, как сорвались на коллегу. Вместо этого попро-
буйте время от времени, скажем, раз в час, спросить себя:
«Что я сейчас ощущаю?» Рассказывайте об этом себе или
запишите в дневник. Не ограничивайтесь словами «плохо»
или «хорошо», а попробуйте уловить оттенки – «легкое бес-
покойство», «тревога с металлическим оттенком», «огорче-
ние с оттенком безысходности». Такой подход не только раз-
вивает умение наблюдать за собой, но и помогает уловить
сигналы на ранней стадии, пока ими можно управлять.



 
 
 

Второй уровень – разбираться, что именно вызывает эмо-
ции, и как тело на них реагирует. Эмоции не возникают са-
ми по себе, они – ответ на события внутри или вокруг нас.
Важно научиться распознавать, какие обстоятельства запус-
кают ту или иную реакцию. Допустим, вы заметили, что каж-
дый раз, когда начальник повышает голос, в груди возникает
сжатие и прилив раздражения. В следующий раз после такой
ситуации сделайте небольшую паузу и обратите внимание на
тело: изменился ли пульс, напряглась ли челюсть, стало ли
дыхание глубже или, наоборот, труднее. Эти телесные «мет-
ки» – как маячки, сигналящие о начале эмоции, и позволя-
ют вмешаться, прежде чем она перерастёт в нежелательное
поведение.

Для более удобного систематического наблюдения можно
использовать простой план записи:

– Укажите время и ситуацию, когда появилась эмоция.

– Подробно опишите, что именно её вызвало («сказал…»,
«сделал…», «случилось…»).

– Отметьте изменения в теле.

– Опишите характер и силу чувства.

– Запишите, что вы сделали или о чём подумали после.
Такая карта позволит получить не просто общий обзор,



 
 
 

а чёткую картину своих эмоциональных реакций. Анализи-
руя записи, вы начнёте замечать повторяющиеся ситуации и
особенности своих чувств.

Третий этап – освоить «эмоциональное замедление».
Эмоция развивается стремительно: тревога быстро превра-
щается в панику. Чтобы не потерять контроль, полезно на-
учиться «останавливаться» внутри себя и задерживаться в
моменте, когда зарождается чувство. Это не просто пауза в
действиях, а глубокое внимание к тому, что происходит с ва-
ми – будто вы опускаетесь в тело и чувствуете каждый ню-
анс эмоции. Практика осознанности, например, сканирова-
ние тела, отлично помогает в этом. Выделяйте по 5 минут
в день, чтобы сосредоточиться на дыхании и ощущениях в
разных частях тела. Со временем вы научитесь быстрее рас-
познавать «первый вздох» страха, раздражения или радости.

Можно попробовать и технику «стоп-кадр»: в  момент,
когда чувство начинает нарастать, мысленно скажите себе
«Стоп!» или сделайте короткий жест, например, сожмите ку-
лак. Такая команда помогает создать дистанцию между со-
бытием и реакцией, смещая внимание с автоматизма на со-
знательное восприятие.

Не менее важно обращать внимание на мнение других.
Без обратной связи наше понимание себя часто искажено:
мы можем не замечать свои чувства или неправильно их
интерпретировать. Попробуйте спросить близкого человека:
«Когда я в последний раз казался тебе расстроенным? Что



 
 
 

именно в моём поведении это выдаёт?» Такой вопрос – это
не обвинение, а желание понять себя со стороны. Совмест-
ный разбор конкретных ситуаций помогает расширить внут-
реннее представление о чувствах и учит смотреть на эмоции
в контексте действительности.

Чтобы не забывать практиковать эти наблюдения, заведи-
те небольшой дневник эмоций. Не обязательно делать по-
дробный разбор – достаточно пару-тройку строк в конце дня
с ключевыми заметками: какую эмоцию заметили, где это
случилось, какие телесные ощущения были и как отреагиро-
вали. Если ведёте записи на компьютере или телефоне, мож-
но заранее подготовить шаблон с нужными пунктами, чтобы
быстро заполнять его. Вот пример такой формы:

Дата:..

Ситуация:..

Эмоция:..

Телесные ощущения:..

Реакция:..

Выводы:..
Еженедельный обзор этих записей и анализ общих тен-

денций превратят дневник в мощный инструмент для разви-



 
 
 

тия эмоциональной осознанности и умения управлять свои-
ми чувствами.

И, наконец, помните: внимание к эмоциям – это навык,
который требует регулярной практики, терпения и доброты
к себе. В моменты сильных переживаний легко вернуться к
привычным реакциям, но важно помнить – каждый раз, ко-
гда вы возвращаетесь к наблюдению за собой, вы укрепляе-
те фундамент эмоционального интеллекта и задаёте новый
курс для внутреннего равновесия.

Таким образом, развитие внимания к своим чувствам
должно стать частью ежедневных привычек. Это целенаправ-
ленное, осознанное наблюдение с помощью простых инстру-
ментов записи, анализа телесных сигналов и умения замед-
лять импульсы. Такой подход позволяет не просто видеть
эмоции, а стать их настоящим партнёром, а не заложником
в быстром потоке жизни.



 
 
 

 
Практика честности в

определении собственных чувств
 

Одна из главных ловушек в работе с эмоциями – это
склонность искажать или скрывать настоящие чувства, да-
же от самого себя. Это не просто отрицание или подавле-
ние, а тонкий самообман, который часто маскируется под бо-
лее простое и приемлемое объяснение. Вот пример: вы сыты
на совещании, но говорите, что устали, ведь признать уста-
лость легче, чем показать раздражение на коллегу. На пер-
вый взгляд это кажется неважным, но именно такие моменты
подрывают искренность в отношении к себе и мешают раз-
вивать эмоциональную чуткость.

Честность с собой начинается с умения внимательно ис-
следовать свои переживания. Вместо привычных ярлыков
«злюсь» или «грущу» попробуйте задать себе уточняющие
вопросы: что именно вызывает этот гнев – несправедли-
вость, страх потерять контроль или ощущение бессилия?
Как это чувство отражается в теле – сжатие в груди, на-
пряжение челюсти, дрожь? Чем точнее вы наблюдаете се-
бя, тем меньше остается искажений в восприятии эмоций.
Особенно важно это при разборе смешанных чувств, кото-
рые часто сбивают с толку. Например, раздражение, спря-
танное под усталостью, или язвительность, подкреплённая



 
 
 

страхом утраты статуса, нуждаются в отдельном внимании.
Чтобы упростить процесс, записывайте мысли и ощущения в
дневник. Исследования показывают, что регулярные записи
помогают снизить частоту негативных реакций и расширить
эмоциональный словарь.

Ещё один важный момент – признание не только ярких,
но и едва заметных эмоций. Легко распознать обиду или ра-
дость, но как насчёт лёгкого беспокойства, которое созда-
ёт фон для последующих реакций? Или скрытого разочаро-
вания, которое быстро сменяется улыбкой? Обычно такие
«тонкие» чувства прячутся за более «общественно приемле-
мыми» эмоциями. Практическое упражнение: вечером от-
мечайте в дневнике не только сильные переживания, но и
малейшие изменения настроения – это развивает вниматель-
ность и помогает точнее понимать весь спектр своих эмоций.
Со временем умение замечать такие нюансы позволит вовре-
мя распознать свои потребности и не накапливать нерешён-
ные чувства.
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