
ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА



ЭМОЦИИ- ЭТО ПЕРЕЖИВАНИЕ НАШИХ ОТНОШЕНИЙ К РАЗЛИЧНЫМ ПРЕДМЕТАМ И 
ЯВЛЕНИЯМ ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА, А ТАК ЖЕ К САМОМУ СЕБЕ, ЭТО РЕАКЦИИ НА 
КОНКРЕТНЫЕ СИТУАЦИИ



НАШИ ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА ВЫПОЛНЯЮТ МНОГО ВАЖНЫХ ФУНКЦИЙ:

• РЕГУЛИРУЮТ ПОВЕДЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА - ЛИБО ПООЩРЯЮТ ДВИГАТЬСЯ В ВЕРНОМ 
НАПРАВЛЕНИИ, ЛИБО УДЕРЖИВАЮТ ОТ НЕВЕРНЫХ ШАГОВ (НАПРИМЕР, ЕСЛИ 
ПОВЕДЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА ДЕЛАЕТ ЕГО СИЛЬНЕЕ, ТО ЭТО ВЫЗЫВАЕТ РАДОСТЬ, ИНТЕРЕС, А 
ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК ДЕЙСТВУЕТ ВО ВРЕД СЕБЕ, ТО У НЕГО ВОЗНИКАЮТ НЕПРИЯТНЫЕ 
ПЕРЕЖИВАНИЯ).

• СТИМУЛИРУЮТ ЧЕЛОВЕКА К РАЗВИТИЮ, ОСВОЕНИЮ НОВОГО ОПЫТА (ОБЫЧНО 
ЧЕЛОВЕК НАЧИНАЕТ ЧТО-ТО МЕНЯТЬ В СВОЕЙ ЖИЗНИ, КОГДА ЧУВСТВУЕТ, ЧТО УЖЕ НЕ 
МОЖЕТ ЖИТЬ ТАК, КАК РАНЬШЕ).

• ЭМОЦИИ И ЧУВСТВА ОБЛЕГЧАЮТ ВОЗМОЖНОСТИ ВЗАИМОПОНИМАНИЯ МЕЖДУ 
ЛЮДЬМИ, СПОСОБСТВУЮТ СПЛОЧЕНИЮ И БОЛЕЕ ТЕСНОМУ ОБЩЕНИЮ.

• ЖИЗНЬ БЕЗ ЭМОЦИЙ СТАНОВИТСЯ ПУСТОЙ И НЕИНТЕРЕСНОЙ.



интерес радость удивление

печаль гнев

Эмоции

АМЕРИКАНСКИЙ ПСИХОЛОГ КЭРРОЛ ИЗАРД ВЫДЕЛИЛ 
НЕСКОЛЬКО «ЧИСТЫХ» ЭМОЦИЙ - ЭТО ИНТЕРЕС, РАДОСТЬ, УДИВЛЕНИЕ, 
ПЕЧАЛЬ, ГНЕВ. ВСЕ ОСТАЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ - ЭТО ИХ РАЗЛИЧНЫЕ 
СОЧЕТАНИЯ. ВСЕ ЭМОЦИИ МОГУТ ВЫПОЛНЯТЬ КАК ВАЖНЫЕ ФУНКЦИИ, 
ТАК И БЫТЬ ПОМЕХОЙ ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА, НАПРИМЕР, 
ЕСЛИ ЭМОЦИИ ВОЗНИКАЮТ В НЕПОДХОДЯЩИХ СИТУАЦИЯХ ИЛИ 
СТАНОВЯТСЯ СЛИШКОМ СИЛЬНЫМИ.



любовь дружба гордость

счастье симпатия

Чувства

ИЗ ПРЕОБЛАДАЮЩИХ ЭМОЦИЙ И ЧУВСТВ СКЛАДЫВАЕТСЯ НАСТРОЕНИЕ — НАШЕ 
ДУШЕВНОЕ САМОЧУВСТВИЕ.
ЧУВСТВА — НАШИ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ОТНОШЕНИЯ К РАЗЛИЧНЫМ ОБЪЕКТАМ И 
ЯВЛЕНИЯМ (ЛЮБОВЬ, ДРУЖБА, ГОРДОСТЬ, СЧАСТЬЕ, СИМПАТИЯ).



зависть

стыд

обида гнев

ЧУВСТВА БОЛЕЕ УСТОЙЧИВЫ, МОГУТ ПРОЯВЛЯТЬСЯ ЧЕРЕЗ 
НЕСКОЛЬКО ЭМОЦИЙ (НАПРИМЕР, КОГДА ЧЕЛОВЕК ЗАВИДУЕТ, У НЕГО ОДНОВРЕМЕННО 
МОГУТ ВОЗНИКНУТЬ И ГНЕВ, И ОБИДА И СТЫД). ЭМОЦИИ СВЯЗАНЫ С КОНКРЕТНЫМИ 
СИТУАЦИЯМИ, А ЧУВСТВА С ОБЪЕКТАМИ, НА КОТОРЫЕ ОНИ НАПРАВЛЕНЫ.



КОГДА У ЧЕЛОВЕКА ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ, ЕМУ САМОМУ ПРИЯТНО И УЮТНО В 
ТАКОМ СОСТОЯНИИ, И ОКРУЖАЮЩИМ ЛЮДЯМ ТОЖЕ ПРИЯТНО НАХОДИТСЯ РЯДОМ С 
ЧЕЛОВЕКОМ, У КОТОРОГО ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ. А ВОТ РЯДОМ С ЧЕЛОВЕКОМ, У 
КОТОРОГО НАСТРОЕНИЕ ПЛОХОЕ, ОКРУЖАЮЩИМ НАХОДИТСЯ НЕКОМФОРТНО, ПОЭТОМУ 
ТАКОЙ ЧЕЛОВЕК ЧАСТО БЫВАЕТ ОДИНОК. 

ВЫХОД — КАКИМ ЛИБО ОБРАЗОМ ИЗМЕНИТЬ СВОЕ НАСТРОЕНИЕ И СДЕЛАТЬ ЕГО 
ЛУЧШЕ. В ЖИЗНИ ПРОИСХОДИТЬ МНОГО СОБЫТИЙ, ПРИ КОТОРЫХ СЛОЖНО СОХРАНЯТЬ 
ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ, НО ДАЖЕ ПРИ САМЫХ ТЯЖЕЛЫХ ЖИЗНЕННЫХ 
ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ ЧЕЛОВЕК СВОБОДЕН ВЫБИРАТЬ, КАК 
НА НИХ РЕАГИРОВАТЬ.

НАСТРОЕНИЕ ЗАВИСИТ НЕ 
СТОЛЬКО ОТ ПРОИСХОДЯЩИХ ВОКРУГ
ТЕБЯ СОБЫТИЙ, СКОЛЬКО ОТ ТОГО, 
КАК ТЫ ИХ ВОСПРИНИМАЕШЬ.



ПО ХАРАКТЕРУ ПЕРЕЖИВАНИЯ (УДОВОЛЬСТВИЕ ИЛИ 
НЕУДОВОЛЬСТВИЕ) ЭМОЦИИ БЫВАЮТ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ (+) И ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ (-).



ЭМОЦИИ ХАРАКТЕРИЗУЮТСЯ ТАКЖЕ СИЛОЙ, ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬЮ И ОСОЗНАНИЕМ. 
РАДОСТЬ МОЖЕТ ПРОЯВЛЯТЬСЯ КАК СЛАБАЯ ПО СИЛЕ ЭМОЦИЯ, НАПРИМЕР, КОГДА 

ЧЕЛОВЕК ИСПЫТЫВАЕТ ЧУВСТВО УДОВЛЕТВОРЕНИЯ. 
ВОСТОРГ — ЭМОЦИЯ БОЛЬШЕЙ СИЛЫ. 
ГНЕВ ПРОЯВЛЯЕТСЯ В ДИАПАЗОНЕ ОТ РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТИ И НЕГОДОВАНИЯ ДО 

НЕНАВИСТИ И ЯРОСТИ.
СТРАХ — ОТ ЛЕГКОГО БЕСПОКОЙСТВА ДО УЖАСА. 
ПО ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ ЭМОЦИИ ДЛЯТСЯ ОТ НЕСКОЛЬКИХ СЕКУНД ДО МНОГИХ ЛЕТ. 

ПОРОЙ ЧЕЛОВЕКУ ТРУДНО ПОНЯТЬ, КАКУЮ ЭМОЦИЮ ОН ИСПЫТЫВАЕТ И ПОЧЕМУ ОНА 
ВОЗНИКАЕТ.

У КАЖДОГО ИЗ «ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ» ПЕРЕЖИВАНИЙ ЕСТЬ ОЧЕНЬ ВАЖНЫЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ 
ФУНКЦИИ, ЖИЗНЕННО НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА. ТАК, СТРАХ — ЭТО ЗАЩИТНАЯ РЕАКЦИЯ, 
СИГНАЛ О НЕОБХОДИМОСТИ ПРОЯВИТЬ ОСТОРОЖНОСТЬ. ТОСКА — РЕАКЦИЯ, ПОЗВОЛЯЮЩАЯ 
ЛЕГЧЕ ПРИСПОСОБИТЬСЯ К ТЯЖЕЛЫМ УТРАТАМ. ЗАВИСТЬ — ПОБУДИТЕЛЬНАЯ СИЛА, 
СТИМУЛИРУЮЩАЯ ДВИЖЕНИЕ К ДОСТИЖЕНИЯМ. 

МУДРЫЙ ЧЕЛОВЕК ОТНОСИТСЯ К ПЛОХОМУ НАСТРОЕНИЮ КАК К НАДЕЖНОМУ 
ЖИЗНЕННОМУ СОВЕТЧИКУ, ПРИНИМАЕТ ТО ПОЛЕЗНОЕ, ЧТО ЕСТЬ В КАЖДОМ ИЗ ЭТИХ 
СОСТОЯНИЙ, ОДНАКО НЕ ПОЗВОЛЯЕТ ИМ ОТРАВЛЯТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ.



Как побороть злость и 
раздражительность?

НЕГАТИВНЫЕ ЭМОЦИИ, БЕЗ СОМНЕНИЯ, МЕШАЮТ В ЖИЗНИ. ЗЛОСТЬ, ЗАВИСТЬ, 
ПОСТОЯННОЕ СОСТОЯНИЕ СТРЕССА, - ВСЕ ЭТО КРАЙНЕ ОТРИЦАТЕЛЬНО СКАЗЫВАЕТСЯ НА 
СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ, И УВЫ, НА ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ ЖИЗНИ. ЕСЛИ ВЫ ПОСТОЯННО ЗЛИТЕСЬ 
НА ОКРУЖАЮЩИХ, ССОРИТЕСЬ И НЕ МОЖЕТЕ СПРАВИТЬСЯ С АГРЕССИЕЙ, ТО ВАМ ПОЛЕЗНО БУДЕТ 
УЗНАТЬ О ТОМ:



Научитесь выражать свои эмоции 
культурными словами и фразами

НЕ ВЗДУМАЙТЕ ПОДАВЛЯТЬ НЕДОВОЛЬСТВО ВНУТРИ СЕБЯ, ВЕДЬ ЭТО МОЖЕТ ПОВЛЕЧЬ ЗА 
СОБОЙ ПСИХОСОМАТИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ. 

НАУЧИТЕСЬ ВЫРАЖАТЬ СВОИ ЭМОЦИИ КУЛЬТУРНЫМИ СЛОВАМИ И ФРАЗАМИ, К ПРИМЕРУ: 
«Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ НЕКОМФОРТНО. ПОЖАЛУЙСТА, ДАВАЙТЕ ПЕРЕНЕСЕМ РАЗГОВОР, ЧТОБЫ 
СЛУЧАЙНО НЕ ОБИДЕТЬ ДРУГ ДРУГА» ИЛИ «МЕНЯ ВОЛНУЕТ/НЕ УСТРАИВАЕТ ДАННАЯ СИТУАЦИЯ. 
КАК МЫ МОЖЕМ ЕЕ ИЗМЕНИТЬ?»



Используйте техники, помогающие 
справиться с гневом

ИНОГДА БЫВАЕТ ТАК, ЧТО ВЫРАЗИТЬ СВОИ ЭМОЦИИ НЕТ НИКАКОЙ ВОЗМОЖНОСТИ. ТЕМ НЕ МЕНЕЕ, 
НЕОБХОДИМОСТЬ ВЫПЛЕСНУТЬ СВОЙ ГНЕВ ОСТАЕТСЯ. ЛУЧШЕ ВСЕГО ДЛЯ ЭТОГО НАУЧИТЬСЯ 
ТЕХНИКАМ САМОКОНТРОЛЯ. ДЛЯ ЭТОГО МОЖЕТ ПОТРЕБОВАТЬСЯ НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ, НО ЭТИ 
ТЕХНИКИ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО РАБОТАЮТ.

НАЧНИТЕ С ГЛУБОКОГО ДЫХАНИЯ. ГНЕВ ВЫЗЫВАЕТ ВЫБРОС АДРЕНАЛИНА В КРОВЬ, И 
БЛАГОДАРЯ ГЛУБОКОМУ ДЫХАНИЮ ВЫ МОЖЕТЕ РАССЛАБИТЬСЯ И УМЕНЬШИТЬ ЕГО 
КОНЦЕНТРАЦИЮ. ЕСЛИ

 ВАМ ТРУДНО ГЛУБОКО ДЫШАТЬ, ПРОСТО
 МЕДЛЕННО СОСЧИТАЙТЕ ДО ДЕСЯТИ.

САМОКОНТРОЛЬ ВАМ БУДЕТ НЕОБХОДИМ В ТЕЧЕНИЕ
 ВСЕЙ ЖИЗНИ. 



Необходимо соблюдать распорядок 
дня

НЕСКОЛЬКО ЧАСОВ В ДЕНЬ ДОЛЖНО ОТВОДИТЬСЯ ПОЛНОЦЕННОМУ ОТДЫХУ: ЧАЩЕ 
ПРОВОДИТЕ ВРЕМЕНИ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ, БОЛЬШЕ ХОДИТЕ ПЕШКОМ, СТАРАЙТЕСЬ 
ВЫСЫПАТЬСЯ НОЧЬЮ (НЕ МЕНЕЕ 8-9 ЧАСОВ), ПОСКОЛЬКУ ОТДЫХ И СОН СПОСОБСТВУЮТ 
ЛУЧШЕМУ КОНТРОЛЮ ЗА ЭМОЦИЯМИ, ПОВЫШАЮТ НАШЕ НАСТРОЕНИЕ И СНИЖАЮТ 
РАЗДРАЖИТЕЛЬНОСТЬ.



Физические упражнения

АКТИВНО ЗАНИМАЙТЕСЬ СПОРТОМ. НИЧЕГО СВЕРХЪЕСТЕСТВЕННОГО НЕ ПРОИЗОЙДЕТ, 
НО ВАША ЭНЕРГИЯ, НЕ РАСТРАЧЕННАЯ ДО КОНЦА, БУДЕТ ПРАВИЛЬНО ИЗРАСХОДОВАНА В 
ПЕРИОД ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ, А ЗАОДНО УЛУЧШИТСЯ И НАСТРОЕНИЕ. 
ЗАНИМАЙТЕСЬ ТЕМ ВИДОМ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК, КОТОРЫЕ БУДУТ ВАМ ПО ДУШЕ, И 
РЕЗУЛЬТАТ ОТРАЗИТСЯ НА ВАШЕМ ТЕЛЕ И ДУХЕ ПРАКТИЧЕСКИ СРАЗУ.



СЕЙЧАС Я ХОЧУ ПРЕДЛОЖИТЬ ВАМ НЕСКОЛЬКО ПРОСТЫХ, НО ДЕЙСТВЕННЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ УПРАВЛЕНИЯ ГНЕВОМ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ВАМ СТАТЬ СПОКОЙНЫМ И 
УРАВНОВЕШЕННЫМ ЧЕЛОВЕКОМ.

КАЧЕЛИ
НАПРЯГИТЕ ВСЕ МЫШЦЫ СВОЕГО ТЕЛА, НАСТОЛЬКО СИЛЬНО, НАСКОЛЬКО СМОЖЕТЕ, ГЛУБОКО ВДОХНИТЕ, И  
ЗАДЕРЖИТЕ ДЫХАНИЕ НА 5 СЕКУНД. 
МЫШЦЫ ВСЁ ВРЕМЯ  ДОЛЖНЫ БЫТЬ В НАПРЯЖЕННОМ СОСТОЯНИИ. ВЫДЫХАЙТЕ. НА ВЫДОХЕ ОЩУТИТЕ, КАК 
ВСЁ НАПРЯЖЕНИЕ С МЫШЦ УХОДИТ, ПОКИДАЕТ
ВАС.
ПОВТОРЯЙТЕ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ НЕСКОЛЬКО РАЗ. ПРОЧУВСТВУЙТЕ, КАК
С МЫШЕЧНЫМ НАПРЯЖЕНИЕМ, ПОКИДАЮТ ВАС И ГНЕВ, И РАЗДРАЖЕНИЕ,
И ОБИДА. ОНИ СПУСКАЮТСЯ ВНИЗ ДО КОНЧИКОВ ПАЛЬЦЕВ НОГ И ЧЕРЕЗ 
СТУПНИ ПОКИДАЮТ ТЕЛО.

ВОЗДУШНЫЙ ШАРИК
ЕСЛИ ВЫ ЧУВСТВУЕТЕ ЧТО РАЗГНЕВАЛИСЬ, ТУТ ЖЕ ПРЕДСТАВЬТЕ, ЧТО ВЫ – ВОЗДУШНЫЙ ШАРИК. 
ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК ВЫ НАДУВАЕТЕСЬ, ЛЕГКИЕ НАПОЛНЯЮТСЯ ВОЗДУХОМ. ПОДНИМИТЕ РУКИ ВВЕРХ, КОГДА 
«ШАРИК» БУДЕТ ГОТОВ 
УЛЕТЕТЬ. А ТЕПЕРЬ МЕДЛЕННО ВЫДЫХАЙТЕ ВОЗДУХ, И СДУВАЙТЕ «ШАРИК»
ВАШИ РУКИ ОПУСКАЮТСЯ, А ТЕЛО РАССЛАБЛЯЕТСЯ. ШАРИК ПОЛНОСТЬЮ 
СДУЛСЯ. ПОВТОРИТЕ УПРАЖНЕНИЕ 2-3 РАЗА, И ОТ ГНЕВА НЕ ОСТАНЕТСЯ И 
СЛЕДА.



УЛЫБКА БУДДЫ

ДЛЯ ЭТОГО УПРАЖНЕНИЯ СЯДЬТЕ ПОУДОБНЕЕ, ЗАКРОЙТЕ ГЛАЗА. ПОЛНОСТЬЮ РАССЛАБЬТЕ МЫШЦЫ 
ЛИЦА, И ПРЕДСТАВЬТЕ, ЧТО ОНИ СТАНОВЯТСЯ ТЯЖЕЛЫМИ, ПОЧУВСТВУЙТЕ ТЕПЛО. ВАШИ МЫШЦЫ 
ЛИЦА ТЕРЯЮТ УПРУГОСТЬ И ПЛАВНО «СТЕКАЮТ» ВНИЗ. СКОНЦЕНТРИРУЙТЕСЬ НА УГОЛКАХ ГУБ.
ПРЕДСТАВЛЯЙТЕ, КАК ОНИ СЛЕГКА РАСХОДЯТСЯ В СТОРОНЫ И НА ВАШЕМ ЛИЦЕ ПОЯВЛЯЕТСЯ 
УЛЫБКА. ОЩУТИТЕ, КАК ВАШИ ГУБЫ САМИ РАСТЯГИВАЮТСЯ В УЛЫБКУ, А В ТЕЛЕ ВОЗРОЖДАЕТСЯ 
ОЩУЩЕНИЕ РАДОСТИ И ПОКОЯ.
ПОСТАРАЙТЕСЬ ДЕЛАТЬ ЭТО УПРАЖНЕНИЕ КАЖДЫЙ

ДЕНЬ, И ПРО ВСПЫШКИ ГНЕВА ОЧЕНЬ БЫСТРО 
ЗАБУДЕТЕ.

ТАКИЕ НЕСЛОЖНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ПОМОГУТ ВАМ В УПРАВЛЕНИИ ВАШИМ ГНЕВОМ, 
ИЗБАВЯТ ВАС ОТ ЖЕЛЧИ И ЗЛОБЫ, И ВЫ СТАНЕТЕ ГОРАЗДО СПОКОЙНЕЙ И 
УМИРОТВОРЁННЕЙ. ЧЕГО Я ВАМ, СОБСТВЕННО, И ЖЕЛАЮ.



ЕСЛИ ВЫ БУДЕТЕ ЗНАТЬ, КАК ПОБОРОТЬ В СЕБЕ ГНЕВ И ЗЛОСТЬ, ВАША ЖИЗНЬ БУДЕТ 
ДОЛГОЙ И БЕЗЗАБОТНОЙ. ЖЕЛАЮ ВАМ НАУЧИТЬСЯ УПРАВЛЯТЬ ИМИ! 

А ЕСЛИ ВЫ ВСЕ-ТАКИ НЕ СМОЖЕТЕ СПРАВИТЬСЯ С ПРОБЛЕМАМИ, ТО ВСЕГДА 
МОЖЕТЕ НАПИСАТЬ МНЕ В ЛИЧНЫЕ СООБЩЕНИЯ В ВКОНТАКТЕ.
С УВАЖЕНИЕМ, ПСИХОЛОГ ШКОЛЫ – ИРИНА АЛЕКСЕЕВНА.


