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Аннотация
Мини-книга представляет собой компактное, но мощное

пособие, направленное на помощь широкому кругу читателей
справиться с распространёнными современными проблемами –
стрессом, тревожностью и эмоциональным выгоранием. Книга
сочетает научно обоснованный подход с простыми и понятными
практиками, которые легко интегрировать в повседневную жизнь.
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Ольга Разумовская

 
«Эмоциональный баланс: практическое руководство

по управлению стрессом»

Эмоции играют ключевую роль в  нашей жизни, опре-
деляя наше восприятие мира, взаимодействие с  людьми
и  способность адаптироваться к  различным обстоятель-
ствам. Они являются универсальным языком, который объ-
единяет всех людей, независимо от культуры и воспитания.
Многие из нас испытывают трудности с осознанием, диффе-
ренциацией и, что особенно важно, экологичным выражени-
ем своих чувств. Эта глава призвана стать подсказкой, кото-
рая поможет вам сориентироваться в сложном мире эмоций.
Здесь мы с вами не только узнаем научное определение это-
му феномену, но и разберем их ключевые функции, иссле-
дуем корни таких частых спутников современной жизни, как
стресс и тревожность, а также научимся вовремя распозна-
вать тревожные сигналы эмоционального выгорания, чтобы
сохранить психологическое благополучие.



 
 
 

 
Глава 1. Эмоции

 
 

1.1. Что такое эмоции?
 

Эмоции – это комплексные психофизиологические про-
цессы, возникающие в  ответ на  внутренние переживания
и внешние воздействия. Это не просто мимолетные чувства,
а целостная система реакции организма, которая подготав-
ливает нас к действию. Для лучшего понимания их принято
анализировать через три взаимосвязанных компонента:

Физиологический компонент.
Это телесные изменения, управляемые вегетативной

нервной системой. Они являются самой древней, эволюци-
онной основой эмоции.

Пример: При страхе учащается сердцебиение и дыхание
(чтобы мышцы получили больше кислорода для бегства),
зрачки расширяются (чтобы лучше видеть угрозу), выделя-
ется пот (для терморегуляции). При гневе кровь приливает
к лицу, мышцы напрягаются, готовясь к конфронтации.

Экспрессивный компонент (Выражение).
Это внешнее проявление эмоции, ее «видимая» часть.
Пример: универсальная мимика (улыбка при радости,

нахмуренные брови при гневе), изменения тембра голоса
(дрожь в голосе от страха), позы и жесты (расправить плечи



 
 
 

от гордости).
Когнитивный компонент (Переживание).
Это субъективная оценка и осмысление ситуации, которая

вызвала эмоцию. Именно этот компонент во многом опреде-
ляет, как мы будем трактовать свои чувства.

Пример: если вы чувствуете учащенное сердцебиение
перед выступлением, вы можете интерпретировать это как
«волнение» (негативно, «я боюсь провала») или как «эй-
форию» (позитивно, «я готов блестяще выступить»). Одна
и та же физиология, но разная когнитивная оценка.

Шесть базовых эмоций , описанных Полом Экманом,
являются фундаментом для всего многообразия наших
чувств.



 
 
 

Понимая эту трехкомпонентную структуру и зная базо-
вые эмоции, мы получаем ключ к саморегуляции. Мы можем
влиять на эмоцию через тело (расслабить мышцы), через вы-
ражение (изменить позу) или через мысли (переоценить си-
туацию).



 
 
 

 
1.2. Роль эмоций в жизни человека

 
Эмоции – это важнейший программный код, обеспечива-

ющий наше выживание, адаптацию и социальное функцио-
нирование. Их функции глубоко интегрированы в нашу по-
вседневную жизнь.

Коммуникативная функция: эмоции передают инфор-
мацию быстрее любых слов.

Например, мать по одному испуганному взгляду ребенка
понимает, что он вот-вот заплачет. Эта бессловесная комму-
никация создает основу для эмпатии и взаимопонимания.

Регуляторная функция: эмоции напрямую влияют
на наше поведение, определяя его направление и интенсив-
ность.

Например, радость от занятий хобби побуждает нас воз-
вращаться к этому снова и снова.

Информационная функция: эмоции – это система об-
ратной связи, которая мгновенно сигнализирует о значимо-
сти происходящего.

Например, чувство тревоги может быть сигналом, что си-
туация неопределенна и требует повышенного внимания.



 
 
 

Мотивационная функция: эмоции – мощнейший ис-
точник энергии для достижения целей.

Например, волнение (страх) перед экзаменом обостряет
память, улучшает концентрацию.

Эмоции – это внутренний компас, который помогает нам
ориентироваться в мире. Игнорировать их – все равно что
пытаться управлять кораблем без навигационных приборов
в шторм.



 
 
 

 
1.3. Причины возникновения

стресса и тревожности
 

Стресс и тревожность – это естественные реакции орга-
низма, но когда они становятся хроническими, то превраща-
ются в серьезную проблему. Их корни лежат в дисбалансе
между предъявляемыми к человеку требованиями и его ре-
сурсами для их удовлетворения.

Профессиональные факторы:
–  Высокая загруженность и  многозадачность:  по-

стоянная необходимость быстро переключаться между зада-
чами истощают когнитивные ресурсы.

– Неопределенность: отсутствие четких должностных
инструкций, угроза сокращения или неясные критерии успе-
ха создают почву для постоянной тревоги.

– Конфликтная среда: постоянное напряжение в отно-
шениях с  коллегами или руководством требует огромных
эмоциональных затрат.

Социальные факторы:
–  Семейные разногласия: конфликты с  близкими

людьми являются одним из самых сильных стрессоров.
– Финансовые затруднения: неуверенность в завтраш-

нем дне и постоянная необходимость считать деньги создают



 
 
 

хронический фон для тревоги.
– Социальная изоляция:  одиночество и отсутствие под-

держивающего окружения лишают человека буфера без-
опасности в виде эмоциональной поддержки.

Психологические факторы :
– Перфекционизм: установка «все должно быть идеаль-

но» ведет к постоянному страху ошибки и самокритике.
– Низкая самооценка: человек не верит в свои силы,

поэтому любая задача кажется ему непосильной.
– Катастрофизация:  когнитивное искажение, при кото-

ром человек склонен преувеличивать масштабы проблемы
и ожидать наихудшего развития событий.

Физические факторы:
–  Хроническое недосыпание:  лишает организм воз-

можности восстановиться, снижая стрессоустойчивость.
– Неправильное питание: недостаток питательных ве-

ществ и избыток сахара/кофеина нарушают биохимический
баланс в организме.

– Малоподвижный образ жизни:  отсутствие физиче-
ской активности мешает естественному сжиганию гормонов
стресса.

Стресс и тревожность редко имеют одну причину. Обыч-
но это комплекс взаимосвязанных факторов, создающих



 
 
 

порочный круг. Например, проблемы на  работе приводят
к недосыпу, что усиливает раздражительность и усугубляет
конфликты в семье.



 
 
 

 
1.4. Признаки

эмоционального выгорания
 

Эмоциональное выгорание – это не просто синоним уста-
лости. Это синдром, возникающий в результате хроническо-
го стресса на рабочем месте, который не был успешно пре-
одолен. Его симптомы развиваются постепенно и затрагива-
ют все сферы жизни человека.

Симптомы можно разделить на  несколько ключевых
групп:

Физические и энергетические симптомы:
– Хроническая усталость: чувство измождения с само-

го утра, которое не проходит даже после длительного отдыха
или отпуска.

– Нарушения сна: бессонница или постоянная сонли-
вость.

–  Частые недомогания: снижение иммунитета ведет
к частым простудам, головным болям, проблемам с ЖКТ.

Эмоциональные симптомы:
– Эмоциональное истощение:  ощущение, что чувств

больше нет. Человек становится безразличным, апатичным,
неспособным радоваться или огорчаться.

– Цинизм и деперсонализация:  появление черствости,



 
 
 

негативного и бездушного отношения к коллегам, клиентам,
членам семьи. Работа воспринимается как конвейер.

–  Раздражительность: вспышки гнева или слез
по незначительным поводам. Теряется самоконтроль.

Когнитивные (интеллектуальные) симптомы:
–  Проблемы с  концентрацией и  памятью:  сложно

удерживать внимание, появляется забывчивость, рассеян-
ность.

– Снижение продуктивности:  работа, которая раньше
делалась за час, теперь занимает целый день. Нарастает чув-
ство некомпетентности.
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