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Аннотация
Эта книга – о том, как «заставить» эмоции работать на вас, а

не наоборот. Вы научитесь «считывать» эмоции – и свои, и чужие,
превращать конфликты в возможности, а стресс – в топливо для
роста. Это must-read для всех, кто хочет лучше понимать себя и
не поддаваться разрушительной силе стресса и конфликтов.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Эмоциональный интеллект: ключ к  пониманию себя

и  других, способность распознавать, понимать, управлять
и  эффективно использовать собственные эмоции, а  также
распознавать и влиять на эмоции других людей. Это не про-
сто «умение быть вежливым» или «чувствительность» – это
комплексный навык, сочетающий когнитивные и  эмоцио-
нальные способности.

Основные компоненты эмоционального интеллекта

1. Самосознание

– Эмоциональная самоосознанность – способность точно
распознавать свои эмоции в реальном времени.

– Точная самооценка – понимание своих сильных и сла-
бых сторон.

– Уверенность в себе – чувство собственного достоинства
и адекватная самоценность.

2. Самоконтроль

– Самоконтроль – управление разрушительными эмоция-
ми и импульсами.



 
 
 

– Надежность – поддержание стандартов честности и по-
рядочности.

– Добросовестность – ответственность за  свою деятель-
ность.

– Адаптивность – гибкость в адаптации к изменениям.
– Инициативность – готовность действовать и использо-

вать возможности.

3. Социальная осознанность

– Эмпатия – способность понимать эмоции других, учи-
тывать их точку зрения.

– Организационная осведомленность – понимание груп-
повой динамики и организационных отношений.

– Предупредительность – способность распознавать и удо-
влетворять потребности других.

4. Управление отношениями

– Влияние – эффективное использование тактик убежде-
ния.

– Развитие других – поддержка способностей других че-
рез обратную связь и руководство.

– Коммуникация – умение ясно и убедительно передавать
информацию.

– Управление конфликтами – ведение переговоров и раз-



 
 
 

решение разногласий.
– Лидерство – вдохновение и руководство группами.
–  Сотрудничество  – совместная работа для достижения

общих целей.

Почему эмоциональный интеллект важен?

В  профессиональной сфере: исследования показывают,
что эмоциональный интеллект является более надежным
предсказателем профессионального успеха, чем коэффици-
ент интеллекта (IQ). Руководители с высоким эмоциональ-
ным интеллектом создают более продуктивную атмосферу,
эффективно разрешают конфликты и мотивируют команды.

В  личной жизни, люди с  развитым эмоциональным ин-
теллектом: строят более глубокие и удовлетворительные от-
ношения, лучше справляются со  стрессом и  жизненными
трудностями, имеют более высокий уровень психологиче-
ского благополучия, эффективнее разрешают межличност-
ные конфликты.

Невидимая архитектура нашего поведения

Эмоции как эволюционный механизм, сложный биологи-
ческий и психологический механизм, отточенный миллио-
нами лет эволюции. Они служат быстрыми системами реаги-



 
 
 

рования, которые часто действуют быстрее, чем наше созна-
тельное мышление.

Нейробиологические основы

Миндалевидное тело (амигдала)  – ключевая структура
в обработке эмоций. Она срабатывает за миллисекунды, ча-
сто до того, как информация достигнет неокортекса (мысли-
тельной части мозга). Этот механизм спасал наших предков
от хищников, но сегодня может вызывать неадекватные ре-
акции на рабочий стресс или бытовые конфликты.

Основные способы влияния эмоций на наше поведение

1. Принятие решений

Эмоции влияют на наш выбор больше, чем мы осознаем:

– Эффект настроения: В хорошем настроении мы склон-
ны к оптимистичным оценкам и риску, в плохом – к песси-
мизму и осторожности.

–  Эмоциональные ярлыки: Мы «маркируем» варианты
выбора эмоциональными метками («страшный», «привлека-
тельный»).

– Эвристика аффекта: Мы оцениваем вероятность собы-
тий через призму эмоций, которые они вызывают.



 
 
 

2. Восприятие и память

– Селективное внимание: Эмоции действуют как фильтр,
выделяя из потока информации то, что соответствует наше-
му эмоциональному состоянию.

– Эмоциональная память: События, окрашенные сильны-
ми эмоциями, запоминаются ярче и детальнее.

– Реконструкция воспоминаний: При воспоминании мы
не воспроизводим прошлое, а реконструируем его, и теку-
щие эмоции влияют на эту реконструкцию.

3. Межличностные отношения

– Эмоциональное заражение: Мы неосознанно «заража-
емся» эмоциями окружающих через зеркальные нейроны.

– Невербальная коммуникация: 93% коммуникации про-
исходит через тон голоса и язык тела, управляемые эмоци-
ями.

– Привязанность и доверие: Решения о доверии принима-
ются на эмоциональном, а не рациональном уровне.

Механизмы эмоционального управления

Когнитивные искажения под влиянием эмоций:



 
 
 

– Катастрофизация (под влиянием страха).
– Черно-белое мышление (под влиянием разочарования

или гнева).
–  Эмоциональное обоснование («Я чувствую, что это

правда, значит, так оно и есть»).
– Персонализация (принятие событий на личный счет под

влиянием уязвимости).

Гормональное влияние:

– Кортизол (стресс) сужает внимание, повышает бдитель-
ность к угрозам.

–  Дофамин (предвкушение награды) мотивирует к  дей-
ствию.

– Окситоцин (привязанность) увеличивает доверие и щед-
рость.

– Серотонин (удовлетворение) влияет на социальное по-
ведение и самооценку.

Примеры повседневного эмоционального управления

В потребительском поведении:

–  Импульсивные покупки под влиянием сиюминутных
эмоций.

–  Брендовая лояльность, основанная на  эмоциональной



 
 
 

связи.
– Иррациональное избегание потерь (эмоция страха поте-

ри сильнее радости от приобретения).

В цифровой среде:

– Дизайн, вызывающий дофаминовый отклик (лайки, уве-
домления).

– Алгоритмы, эксплуатирующие эмоциональные состоя-
ния.

– Эхо-камеры, усиливающие эмоциональные реакции.

В профессиональной сфере:

– Решения под давлением, принимаемые на эмоциональ-
ной волне.

– Эффект ореола, когда одна эмоциональная оценка че-
ловека распространяется на все его качества.

–  Эмоциональное выгорание как результат длительного
эмоционального напряжения.

Как эмоции маскируются под рациональность

Мы часто рационализируем эмоционально принятые ре-
шения, создавая для них логические обоснования постфак-
тум. Этот механизм называется «эмоциональным обоснова-



 
 
 

нием».

Практические последствия понимания этого управления

– Распознавание триггеров

– Какие ситуации запускают сильные эмоциональные ре-
акции?

– Какие физические ощущения сопровождают эти эмо-
ции?

– Как быстро эмоция достигает пика и как долго длится?

– Создание «эмоциональной паузы»

– Техника «остановись-подумай-действуй».
–  Дыхательные практики для снижения интенсивности

эмоций.
– Физическое дистанцирование от триггерной ситуации.

– Развитие мета-осознанности

– Наблюдение за эмоциями как за внешними явлениями.
– Вопрос «Что эта эмоция пытается мне сказать?»
– Различение эмоции и реакции на эмоцию.

–  Осознанное использование эмоциональной информа-



 
 
 

ции

– Использование эмоций как данных, а не как директив
к действию.

–  Проверка эмоциональных импульсов против реально-
сти.

–  Балансирование эмоциональной и  рациональной ин-
формации.

Культурные аспекты эмоционального управления

Разные культуры:

– По-разному оценивают и выражают эмоции
– Имеют различные «эмоциональные репертуары»
– По-разному учат управлению эмоциями с детства

Эмоции не должны рассматриваться как враги или поме-
хи. Они – древняя и мудрая система навигации, которая ино-
гда использует устаревшие карты. Задача современного че-
ловека – не подавлять эмоции, а:

– Признавать их сигнальную функцию.
– Расшифровывать их сообщения.
–  Интегрировать эмоциональную информацию с  рацио-

нальным анализом.
– Выбирать реакции, а не подчиняться автоматическим



 
 
 

ответам.

Понимание того, как эмоции управляют нами, – это пер-
вый шаг к тому, чтобы мы начали осознанно сотрудничать
с этой мощной силой, превращая ее из скрытого дирижера
в осознанного партнера в нашей жизни. Как говорил Ари-
стотель: «Власть над разумом – это не отсутствие эмоций,
а способность управлять ими».

Это книга – марафон, который предлагает за 21 день по-
дружиться со своими эмоциями!

Вы когда-нибудь замечали, как эмоции управляют вашей
жизнью? Одно неосторожное слово коллеги – и вот вы уже
полчаса не можете сосредоточиться.

Неожиданная неприятность – и все планы летят под от-
кос из-за нахлынувшей тревоги. Мы ругаем себя за вспышки
гнева, подавляем слезы, чувствуем вину за зависть… А что,
если существует другой путь?

Этот 21-дневный марафон – не про то, как «взять себя
в руки» и подавить чувства. Это системный подход к тому,
чтобы понять язык ваших эмоций, принять их и научиться
направлять их энергию в конструктивное русло.



 
 
 

Что вас ждет:

Неделя 1: Фундамент. Вы научитесь распознавать и назы-
вать свои эмоции, понимать их телесные проявления и при-
нимать их без осуждения.

Неделя 2: Инструменты. Вы освоите техники саморегуля-
ции: от работы с мыслями-триггерами до дыхательных прак-
тик и экологичного выражения чувств.

Неделя 3: Интеграция. Вы начнете применять новые на-
выки в общении с другими, глубже поймете их эмоции и со-
здадите персональную систему поддержки эмоционального
баланса.

Этот марафон для вас, если вы хотите:

Перестать быть заложником сиюминутных настроений.
Принимать взвешенные решения, а не импульсивные.
Строить более глубокие и искренние отношения.
Научиться восстанавливаться после стресса и  противо-

стоять выгоранию.
Обрести внутренний стержень и эмоциональную устойчи-

вость.

Готовы сделать первый шаг навстречу себе настоящему?



 
 
 

 
День 1: Эмоциональная

Инвентаризация
 

Глубинная теория: Ключ к самопониманию

Добро пожаловать в начало вашего 21-дневного путеше-
ствия! Сегодня мы закладываем фундамент всего последую-
щего пути. Прежде чем что-то менять, нужно понять – что
именно требует изменения.

Ваша эмоциональная система – это не враг и не помеха.
Представьте ее как сложнейшую, древнейшую систему нави-
гации, которая формировалась миллионы лет. Еще до появ-
ления сложного мышления наши предки полагались на эмо-
ции для выживания. Каждая эмоция – это сигнал:

– Страх – сигнал «ОПАСНО! Будь готов к бегству или
борьбе»

–  Гнев  – сигнал «Нарушены мои границы! Восстанови
справедливость!»

– Радость – сигнал «Все хорошо! Продолжай в том же ду-
хе!»

– Печаль – сигнал «Я что-то потерял (а). Мне нужно время
и поддержка»



 
 
 

Саморегуляция – это не подавление эмоций! Это искус-
ство быть мудрым проводником для этой мощной энергии.
Представьте, что эмоции – это река. Можно:

– Пытаться построить плотину (подавление) – но рано или
поздно ее прорвет

– Бросаться в бурный поток и тонуть (полное подчинение)
– Или научиться искусно управлять лодкой, используя те-

чение себе во благо

Сегодня мы учимся просто СИДЕТЬ НА БЕРЕГУ И НА-
БЛЮДАТЬ за течением, не бросаясь в него сразу.

Детальная практика: «Две фотографии и компас»

Часть 1: «Фотография Настоящего Момента»

Время: 15—20 минут уединенного времени
Что понадобится: Тетрадь, ручка, таймер

Шаг 1: Придите в настоящее

– Сядьте удобно, можно с закрытыми глазами
– Сделайте 3—5 глубоких, медленных вдохов и выдохов
–  Спросите себя: «Что я чувствую ПРЯМО СЕЙЧАС,



 
 
 

в эту самую минуту?»

Шаг 2: Исследуйте без оценок

Не ищите «правильных» ответов. Будьте как любопытный
ученый, изучающий новый вид. Запишите в тетрадь:

«Прямо сейчас я замечаю:

– В области груди – легкая тяжесть, возможно, тревога
– В плечах – напряжение, словно несу груз
– В голове – легкий туман, усталость
– Общее фоновое состояние – спокойная усталость с при-

месью любопытства»

Важно: Используйте не  менее 3—5  описаний. Эмоции
редко приходят поодиночке.

Часть 2: «Шкала Готовности к изменениям»

Это ваша отправная точка – «точка А» на карте путеше-
ствия. Ответьте максимально честно (никто не увидит ваши
ответы):

По 10-балльной шкале (1 – минимально, 10 – максималь-
но):



 
 
 

– Осознанность:
Насколько я обычно осознаю, что со  мной происходит

эмоционально в течение дня?
– 1—3: Живу на автопилоте, редко задумываюсь о чув-

ствах
– 4—6: Иногда замечаю сильные эмоции, но часто уже по-

сле реакции
– 7—10: Часто отслеживаю свои состояния, могу назвать

оттенки чувств
– Саморегуляция:
Насколько я управляю своими реакциями, а не подчиня-

юсь им?

– 1—3: Реагирую импульсивно, часто жалею о своих ре-
акциях

– 4—6: Иногда могу «взять паузу», но не всегда хватает
ресурса

– 7—10: В большинстве ситуаций сохраняю выбор как ре-
агировать

– Эмоциональный ресурс:
Насколько я сейчас наполнен эмоционально?

– 1—3: Полное истощение, эмоциональное «выгорание»
– 4—6: Есть и ресурс, и области истощения
– 7—10: Чувствую себя стабильно, есть энергия для из-



 
 
 

менений

Запишите ваши цифры и  дату. Они понадобятся нам
на 21-й день.

Вопрос для глубокой рефлексии

В вашей тетради ответьте развернуто на следующий во-
прос:

«Если бы мои сегодняшние эмоции и состояния были по-
годой – как бы выглядел этот „эмоциональный ландшафт“?
Был бы это ясный солнечный день, переменная облачность,
гроза, туман? Что эта „погода“ говорит о состоянии моего
внутреннего мира прямо сейчас?»

Пример ответа: «Сегодня мой внутренний ландшафт по-
хож на серый осенний день с пронизывающим ветром. Небо
затянуто низкими облаками, но где-то на горизонте есть про-
свет  – луч надежды. Эта погода говорит о  накопившейся
усталости, но и о готовности к изменениям…»

Что делать, если трудно?

– «Я не чувствую ничего» – это нормально! Начните с те-
ла: «В теле чувствую онемение/легкость/тяжесть». Это уже



 
 
 

эмоциональный отклик.
– «Все кажется сложным» – не стремитесь к идеалу. Про-

сто честно опишите то, что получается.
– «Боюсь своих эмоций» – прекрасно! Эта боязнь – ваша

первая осознанная эмоция. Начните с нее.

Ритуал завершения дня

Перед сном поблагодарите себя за этот первый шаг. Ска-
жите себе: «Я начал (а). Этого достаточно». Завтра нас ждет
новый этап.

Важно: Не  пропускайте письменную практику. Процесс
письма активирует другие отделы мозга, помогая лучше осо-
знавать и структурировать внутренний опыт.

Вы сделали самый важный шаг – начали. Завтра мы нач-
нем составлять карту вашего внутреннего мира.



 
 
 

 
День 2: Картография

эмоций в теле
 

Глубинная теория: Тело как ландшафт эмоций

Сегодня мы переходим от общего знакомства с эмоциями
к их конкретному воплощению – в нашем теле. Ваше тело –
это точнейший прибор, который регистрирует эмоции рань-
ше, чем их осознает ум.

Научная основа: Почему эмоции живут в теле?

Когда возникает эмоция, мозг посылает сигналы через ве-
гетативную нервную систему, запуская каскад физиологиче-
ских изменений:

– Гнев: адреналин и норадреналин вызывают напряжение
мышц (особенно челюсти, кулаков), учащение сердцебие-
ния, прилив крови к лицу

– Страх: кортизол вызывает мышечную дрожь, холод в ко-
нечностях, «ком в горле», напряжение в животе

– Радость: дофамин и окситоцин создают легкость в груди,
расслабление мышц, ощущение «теплого свечения»

– Стыд: кровь отливает от лица, возникает жжение в ще-



 
 
 

ках, желание сжаться, стать меньше

Игнорируя телесные сигналы, мы игнорируем саму эмо-
цию. Многие люди годами живут с хроническими мышечны-
ми зажимами, не понимая, что это – следствие непрожитых,
подавленных эмоций.

Философский аспект: Тело никогда не лжет

Пока ум может обманывать себя рационализациями («я
не злюсь, я просто раздражен»), тело всегда честно. Оно –
хранилище всей нашей эмоциональной истории. Сегодня мы
учимся читать этот бесценный текст.

Детальная практика: «Сканирование тела-детектора»

Подготовка к практике (5 минут)

Создайте правильные условия:

– Найдите тихое место, где вас не побеспокоят 20—25 ми-
нут

– Сядьте на стул с прямой спиной или лягте на спину
– Укройтесь пледом, если чувствуете озноб
– Выключите телефон или переведите в авиарежим



 
 
 

Настройтесь на процесс:
«Сейчас я буду внимательно изучать сигналы своего тела.

Я не ставлю цели что-то изменить или исправить. Я просто
становлюсь внимательным картографом собственных ощу-
щений.»

Основная практика (15 минут)

Шаг 1: Начало сканирования
Закройте глаза. Сделайте 3 глубоких вдоха и выдоха. Нач-

ните направлять внимание на кончики пальцев ног.

Шаг 2: Методичное движение внимания
Медленно, в течение 2—3 минут, двигайте внимание сни-

зу вверх:

– Стопы и пальцы ног: Есть ли здесь ощущения? Покалы-
вание, тепло, холод, онемение? Может, пульсация?

– Лодыжки и икры: Напряжение? Тяжесть? Легкость?
– Бедра и таз: Устойчивость? Дрожь? Расслабленность?
– Живот: Спокойствие? «Бабочки»? Напряжение? Пусто-

та?
– Грудь и сердце: Тепло? Сжатие? Распирание? Легкость?
– Плечи и шея: Напряжение? Тяжесть? Окаменелость?
– Руки и кисти: Покалывание? Тепло? Сжатость?
– Лицо и голова: Расслабленность лба? Напряжение в че-



 
 
 

люсти? Легкость? Тяжесть?

Ключевой вопрос для каждой зоны: «Что здесь происхо-
дит?» Не  «почему?», а  именно «что?»  – опишите чистые
ощущения.

Шаг 3: Запись ощущений (5 минут)
Возьмите тетрадь и составьте таблицу:

– Часть тела Ощущения Возможная эмоция
– Стопы Легкое покалывание, тепло Спокойствие, устой-

чивость
–  Живот Легкое сжатие, «холодок» Тревога, неуверен-

ность
– Плечи Напряжение, тяжесть Груз ответственности
– Челюсть Сжата, хотя я этого не замечал (а) Подавленное

раздражение
– Грудь Легкость, расширение Надежда, интерес

Углубленная практика: «Диалог с ощущением»

Выберите ОДИН самый яркий телесный сигнал (напри-
мер, напряжение в плечах).

Попробуйте:



 
 
 

– Исследовать его качества:

– Если бы это ощущение имело цвет, какой бы он был?
– Если бы имело температуру?
– Если бы имело текстуру?
– Если бы имело звук?

– Задать ему вопросы:

– «Что ты хочешь мне сообщить?»
– «Что тебе нужно прямо сейчас?»
– «Как давно ты здесь?»
– Поблагодарить его:

– «Спасибо, что сигнализируешь мне. Я услышал (а) те-
бя.»

Вопрос для глубокой рефлексии

Ответьте в тетради развернуто на следующие вопросы:

– «Какая часть моего тела сегодня была самым „разговор-
чивым“ детектором эмоций? Что именно она „рассказывала“
мне через свои ощущения?»

– «Какой сюрприз преподнесло мне мое тело сегодня –



 
 
 

какое ощущение или эмоцию я раньше не замечал (а) или
не осознавал (а)?»

– «Если бы мое тело могло говорить словами, что бы оно
попросило у меня сегодня для большего комфорта и гармо-
нии?»

Пример ответа: «Сегодня самым „разговорчивым“ детек-
тором оказались мои плечи. Они буквально кричали о тяже-
сти, которую я на них взвалил. Раньше я просто чувствовал
усталость, а сегодня осознал – это не физическая усталость,
а  груз невысказанных претензий к коллегам. Если бы мои
плечи могли говорить, они попросили бы: „Сбрось с нас то,
что нам не принадлежит!“»

Типичные сложности и их преодоление

– «Я не чувствую ничего в некоторых зонах» – это нор-
мально! Отсутствие ощущений  – тоже информация. Воз-
можно, эта зона «заморожена» от хронического напряжения.

– «Ощущения неприятны, хочу прекратить» – сделайте
паузу, дышите глубже. Напомните себе: «Я в безопасности,
это просто ощущения, они пройдут».

– «Не могу связать ощущения с эмоциями» – используйте
метод исключения: «Это не спокойствие, не радость… тогда
что? Легкое раздражение? Неуверенность?»



 
 
 

Ритуал завершения дня

Перед сном положите руку на ту часть тела, которая се-
годня была самым ярким «детектором». Поблагодарите ее
за работу. Скажите: «Спасибо, что предупреждаешь меня. Я
буду внимательнее к тебе.»

Сделайте 3 осознанных вдоха и выдоха, представляя, как
с выдохом напряжение из этой зоны немного растворяется.

Завтра мы будем учиться называть эмоции их настоящи-
ми именами – это даст вам еще больше власти над своим
внутренним миром. Помните: осознание – уже 80% реше-
ния.



 
 
 

 
День 3: Расширяем

словарь эмоций
 

Глубинная теория: Сила именования

Сегодня мы подходим к одному из самых мощных инстру-
ментов в  развитии эмоционального интеллекта  – точному
именованию эмоций.

Психологический механизм: Почему назвать  – значит
приручить?

Когда мы даем эмоции точное имя, в мозге происходят
важные процессы:

– Активируется префронтальная кора – зона осознанного
контроля

–  Снижается активность миндалины  – центра тревоги
и страха

– Эмоция перестает быть безликой угрозой и становится
конкретным объектом, с которым можно работать

Слова создают мост между эмоциональным и рациональ-
ным мозгом. Без точного названия эмоция остается смут-



 
 
 

ным, пугающим переживанием. С названием – она становит-
ся задачей, которую можно решать.

Культурный аспект: Бедность эмоционального словаря

В разных языках и культурах существует огромное разно-
образие слов для описания эмоциональных состояний:

– Немецкое «Weltschmerz» – боль от несовершенства ми-
ра

–  Португальское «Saudade»  – глубокая ностальгическая
тоска

–  Русское «Упырь»  – состояние раздражительности
от усталости

Примитивный словарь = примитивный внутренний мир.
Если вы описываете свое состояние только как «плохо» или
«норм», вы не даете себе шанса понять, что именно проис-
ходит и как с этим быть.

Детальная практика: «Создание эмоциональной палитры»

Часть 1: Исследование спектра эмоций (20 минут)

Шаг 1: Работа с базовыми эмоциями
Возьмите 4 базовые эмоции и распишите их по интенсив-



 
 
 

ности и оттенкам:

ГНЕВ (от легкого к сильному):

– Легкое раздражение → Досада → Недовольство → Воз-
мущение → Злость → Гнев → Ярость (контролируемая) →
Ярость (разрушительная)

Пример различий:

– Досада: «Ой, опять пробки, как не вовремя»
– Возмущение: «Как они смеют постоянно опаздывать!»
– Ярость: «Я готов (а) разбить что-то прямо сейчас»

ПЕЧАЛЬ (от легкой к глубокой):

– Легкая грусть → Тоска → Сожаление → Разочарование
→ Уныние → Отчаяние → Горе

Пример различий:

– Тоска: «Скучаю по чему-то, но не знаю по чему exactly»
– Разочарование: «Я рассчитывал (а) на большее»
– Горе: «Чувствую, что часть меня умерла»

СТРАХ (от легкого к паническому):



 
 
 

– Легкое беспокойство → Тревога → Опасение → Испуг
→ Сильный страх → Ужас → Паника

РАДОСТЬ (от легкой до экстатической):

–  Удовлетворение → Спокойная радость → Веселье →
Восторг → Ликование → Экстаз → Блаженство

Шаг 2: Исследуем сложные, смешанные эмоции

– Ностальгия = радость + печаль + нежность
– Злорадство = радость + гнев + превосходство
– Трепет = страх + восхищение + уважение
– Смирение = принятие + покой + немного печали
Часть 2: Создание личной эмоциональной палитры

(15 минут)



 
 
 



 
 
 

Часть 3: Практика точного именования в течение дня

Упражнение «Эмоциональный барометр»:

– 3—4 раза в день (например, в 10:00, 14:00, 18:00) оста-
навливайтесь на 1 минуту

– Спросите себя: «Какая эмоция у меня ПРЯМО СЕЙ-
ЧАС?»

– Найдите максимально точное название из вашей палит-
ры

– Запишите в тетрадь: «14:30 – чувствую не раздражение,
а именно ДОСАДУ из-за перенесенной встречи»

Вопрос для глубокой рефлексии

Ответьте в тетради развернуто:

– «Какая эмоция была самой сложной для точного назва-
ния? Почему? С каким словом из палитры я наконец смог
(ла) ее описать?»

–  «Как изменилось мое восприятие эмоции после того,
как я нашел (ла) для нее точное название? Стала ли она ме-
нее пугающей, более понятной?»



 
 
 

– «Какое „новое“ слово из сегодняшней палитры особен-
но резонирует со мной? В каких ситуациях я могу его ис-
пользовать?»

Пример ответа: «Самой сложной для названия была эмо-
ция, которую я обычно называл „тревогой“. Сегодня я по-
нял – это не просто тревога, а ОПАСЕНИЕ – более конкрет-
ное предчувствие возможных проблем. Когда я назвал это
„опасением“, эмоция сразу стала менее всеобъемлющей – те-
перь я могу спросить себя: „Чего именно я опасаюсь?“ и ра-
ботать с  конкретными страхами, а  не  с  общей тревожно-
стью.»

Типичные сложности и их преодоление

–  «Все слова кажутся подходящими и  не  подходящими
одновременно» – используйте метод «наименьшего неподо-
бия». Какое слово МЕНЬШЕ ВСЕГО не подходит?

– «Не могу отличить похожие эмоции» – спросите себя:
«Если бы я показывал (а) это в кино, как бы зритель понял
разницу?»

– «Эмоции смешаны в кучу» – разрешите себе испыты-
вать несколько эмоций одновременно. «На 70% – уныние,
на 30% – облегчение».

Дополнительное упражнение: «Эмоциональный синони-



 
 
 

мы»

Возьмите распространенную эмоцию (например,
«злость») и найдите 5—7 синонимов, которые передают раз-
ные ее оттенки:

– Досада – легкая злость на обстоятельства
– Возмущение – злость из-за нарушения справедливости
– Ярость – неконтролируемая злость
– Обида – злость, смешанная с болью
– Раздражение – фоновое недовольство

Ритуал завершения дня

Вечером перечитайте свою эмоциональную палитру. По-
благодарите себя за эту важную работу: «Сегодня я стал (а)
немного более искусным картографом собственной души. Я
даю имя тому, что раньше было просто смутным чувством.»

Сделайте 3  глубоких вдоха, представляя, как с  каждым
выдохом способность к точному именованию закрепляется
в вас.

Завтра мы будем учиться отслеживать связь между собы-
тиями, мыслями и эмоциями. Вы узнаете, как ваши интер-
претации создают ваши эмоциональные реакции.



 
 
 

 
День 4: Дневник эмоций:

метод «С-Э-М-Р»
 

Глубинная теория: Расшифровка эмоционального кода

Сегодня мы переходим к  одному из  самых мощ-
ных инструментов самоанализа  – методу «Событие-Эмо-
ция-Мысль-Реакция». Этот подход основан на  принципах
когнитивно-поведенческой терапии и помогает вскрыть ме-
ханизм возникновения эмоциональных реакций.

Психологический механизм: Где рождаются эмоции?

Между событием и нашей эмоциональной реакцией суще-
ствует критически важное, но часто неосознаваемое звено –
наша интерпретация события. Схема выглядит так:

СОБЫТИЕ → МЫСЛЬ (интерпретация) → ЭМОЦИЯ →
РЕАКЦИЯ

Большинство людей ошибочно полагают, что схема выгля-
дит иначе:

СОБЫТИЕ → ЭМОЦИЯ → РЕАКЦИЯ
Пропуская звено «МЫСЛЬ», мы отдаем себя во  власть



 
 
 

автоматических, часто иррациональных интерпретаций,
не осознавая, что именно они порождают наши эмоции.

Научное обоснование: Автоматические мысли

Автоматические мысли – это:

– Мгновенные, непроизвольные умозаключения
– Часто искаженные и катастрофизирующие
– Формируются годами на основе предыдущего опыта
– Воспринимаются как «очевидная правда», а не как ин-

терпретация

Пример работы механизма:

– Событие: Коллега прошел мимо, не поздоровавшись
– Автоматическая мысль: «Он меня игнорирует! Навер-

ное, я ему не нравлюсь/сделал (а) что-то не так»
– Эмоция: Тревога (6/10), обида (5/10)
–  Реакция: Избегание коллеги, плохое настроение

весь день

Альтернативная интерпретация:
– Событие: Тот же самый факт
– Рациональная мысль: «Он очень спешил и просто не за-

метил меня»



 
 
 

– Эмоция: Легкое удивление (2/10)
– Реакция: Переключился (ась) на другие задачи

Детальная практика: «Вскрытие эмоциональной реакции»

Подготовка к практике (5 минут)

Создайте шаблон в тетради:

Время Событие (только факты) Эмоция (из палитры) +
интенсивность Автоматические мысли Реакция (внешняя
и внутренняя)

Основная практика (в течение дня)

Шаг 1: Выбор эмоциональных эпизодов
В течение дня выберите 2—3 самых ярких эмоциональ-

ных эпизода  – как «негативных», так и  «позитивных».
Не обязательно искать катастрофы – подойдут любые замет-
ные колебания эмоционального фона.

Шаг 2: Детальный разбор по схеме

Пример разбора №1 (негативный):

Заполнение таблицы:



 
 
 

– Событие (ТОЛЬКО ФАКТЫ):
«Начальник прислал письмо с просьбой переделать отчет,

который я сдал вчера»
– Эмоция (из палитры Дня 3) + интенсивность:
«Тревога (7/10), разочарование (6/10), стыд (5/10)»
– Автоматические мысли (что пронеслось в голове МЕЖ-

ДУ событием и эмоцией):
«Я неудачник!»
«Он понял, что я некомпетентен!»
«Теперь все будут считать меня непрофессионалом!»
«Моя карьера здесь закончена!»
«Я всегда все делаю не так!»
– Реакция (что сделал/о чем думал после):
Внешняя: Отложил письмо, пошел пить кофе, весь день

избегал начальника
Внутренняя: Прокручивал ситуацию, представлял уволь-

нение, чувствовал тяжесть в груди

Пример разбора №2 (позитивный):

– Событие:
«Друг неожиданно написал теплое сообщение со словами

поддержки»
– Эмоция:
«Радость (6/10), благодарность (7/10), теплота (5/10)»



 
 
 

– Автоматические мысли:
«Как приятно, что меня ценят!»
«Я не одинок (а) в этом мире!»
«Настоящая дружба существует!»
– Реакция:
Внешняя: Ответил (а) теплым сообщением, улыбался

(ась)
Внешняя: Появилась энергия для завершения сложных

задач

Углубленный анализ (вечером, 15 минут)

После заполнения таблицы выберите ОДИН самый пока-
зательный эпизод и проанализируйте его по следующим во-
просам:

–  Какая автоматическая мысль была самой «громкой»
и болезненной?

– Насколько эта мысль объективно соответствует реаль-
ности? (0—100%)

– Какие есть доказательства ЗА и ПРОТИВ этой мысли?
– Как бы я интерпретировал (а) эту ситуацию, если бы был

(а) в спокойном состоянии?
– Что бы я сказал (а) другу, если бы у него была такая же

мысль?



 
 
 

Вопрос для глубокой рефлексии

Ответьте в тетради развернуто:

– «Какая автоматическая мысль из сегодняшнего анализа
поразила меня больше всего своей иррациональностью или
силой влияния?»

– «Какой паттерн я могу проследить в своих автоматиче-
ских мыслях? (склонность к катастрофизации, самобичева-
нию, чтению мыслей и т.д.)»

– «Что изменилось в моем понимании связи „мысль-эмо-
ция“ после сегодняшней практики?»

Пример ответа: «Больше всего меня поразила мысль „Я
всегда все делаю не  так!“ после мелкой ошибки в  отчете.
Когда я начал (а) искать доказательства  – оказалось, что
вчерашнюю презентацию похвалили, на прошлой неделе я
успешно завершил (а) сложный проект. Паттерн – я склонен
(на) обесценивать все свои достижения из-за одной мелкой
ошибки. Осознание: мои эмоции зависят не столько от со-
бытий, сколько от того, как я их интерпретирую.»

Типичные сложности и их преодоление

– «Не могу поймать автоматические мысли» – они очень
быстрые. Помогает вопрос: «Что это событие значит для ме-



 
 
 

ня? Почему оно меня задело?»
– «Мысли кажутся очевидной правдой» – представьте, что

это говорит незнакомец о вашем друге. Вы согласились бы?
– «Слишком много мыслей одновременно» – выписывай-

те все, потом выделяйте самую «главную», ключевую.

Дополнительное упражнение: «Свидетель мыслей»

Вечером 5 минут посидите в тишине. Наблюдайте за мыс-
лями как за облаками, которые проплывают мимо. Не цеп-
ляйтесь, не оценивайте. Просто отмечайте: «Ага, вот мысль-
катастрофизатор», «Вот мысль-критик». Это тренирует на-
вык отделения себя от своих мыслей.

Ритуал завершения дня

Перед сном перечитайте свой анализ. Поблагодарите себя
за смелость посмотреть правде в глаза. Скажите: «Теперь я
вижу врага в лицо. Мои мысли – это не я. Я могу их менять.»

Сделайте 3 глубоких вдоха, представляя, как с выдохом
власть автоматических мыслей над вами ослабевает.
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