
 
Я управляю собой



Эмоции – это наше оценочное отношение к существующим или возможным 
ситуациям и миру.

Что такое 
эмоции?



Наше отношение к 
жизни:



Обращение 
внимания на 
свою эмоции 
/ свои 
эмоций

Сброс 
эмоционального 
напряжения 
(при 
необходимости)

Называние 
своих эмоций

Называние 
причин 
возникновения

Поиск 
способа 
решения 
ситуации

Принятие и 
проживание 
эмоций

Как управлять 
эмоциями?



Вредные способы управления 
эмоциями



Полезные способы управления 
эмоциями

1. Физические приемы

физическая нагрузка (приседания, бег, отжимания, прыжки, 
быстрая ходьба)

бытовые дела (мытье полов, окон, посуды, протирание пыли, 
стирка)

рвать бумагу (НЕ резать)

яростно рисовать карандашом на бумаге

топать ногами

танцевать

прилечь, поспать (при возникновении апатии) 



1. Физические приемы. Телесно-ориентированное направление.
Прогрессивно-мышечная релаксация Э. Джекобсона

Полезные способы управления 
эмоциями



2. Коммуникативные приемы

кричать, находясь в пустой комнате, лесу, 
поле

проговорить свои эмоции вслух: самому 
себе, записать себе/другу голосовое 
сообщение, обсудить с близким 
человеком, обсудить с психологом

сделать медитацию, релаксацию

Полезные способы управления 
эмоциями



3. Интеллектуальные приемы

посчитать от 1 до 100

решить арифметические примеры

вспомнить стихотворение, песню

изучить дополнительную информацию из 
достоверных источников (при возникновении 
стресса из-за нехватки информации) 

Полезные способы управления 
эмоциями



3. Интеллектуальные приемы. Гештальт-терапия

Техника заземления 5-4-3-2-1
Найдите 5 предметов и мысленно назовите их (либо 
вслух, если обстоятельства позволяют). 
Услышьте 4 звука и мысленно назовите их (либо вслух, 
если обстоятельства позволяют). Например: голос 
соседей, тиканье часов, звук двигателя машины за 
окном, полная тишина (это тоже звук).
Почувствуйте 3 ощущения и мысленно назовите 
их (либо вслух, если обстоятельства позволяют). 
Заметьте 2 запаха и мысленно назовите их (либо вслух, 
если обстоятельства позволяют). 
Ощутите 1 вкус и мысленно назовите его (либо вслух, 
если обстоятельства позволяют). 

Полезные способы управления 
эмоциями



4. Дыхательные упражнения

Принципы:

• для снятия напряжения: вдох короче выдоха, 
дыхание глубокое и плавное;
1) дыхание на счет: глубокий вдох на 5, 10, 15 

счетов, выдох на такое же количество 
счетов/в 2 раза больше;

2) дыхание через ноздрю: правой рукой 
закрывается правая ноздря, дыхание 
осуществляется через левую ноздрю и 
наоборот;

3) попеременное дыхание через ноздри: вдох 
через правую ноздрю, выход через левую и 
наоборот.

• для активации и мобилизации сил: вдох 
длиннее выдоха, выдох резкий и короткий
1) глубокий вдох, 3, 5, 10 резких коротких 

выдоха

• для снятия напряжения и активации сил:
1) дыхание по квадрату: 4 секунды вдох, на 4 

секунды задержка дыхания, 4 секунды 
выдох, 4 секунды задержка дыхания;

2) дыхание-плач: 8 коротких прерывистых 
вдохов, 1 длинный выдох

Полезные способы управления 
эмоциями



4. Дыхательные упражнения

«Дыхание «ХА»»

• Встать прямо. 
• Сделать глубокий вдох, разводя руки в стороны, 

ладони поднимая до уровня груди. 
• Вздохнув, задержать дыхание, представить, что все 

волнения и переживания накапливаются в воздухе. 
Затем резкий выдох, при наклоне туловища вперед, 
бросая руки к носкам. 

• Сильный выброс воздуха приводит к звуку “ХА”. 
• Упражнение эффективно, если звук “ХА” вами 

произносится отчетливо.

Полезные способы управления 
эмоциями



5. Арт-терапевтические техники

Мандала – символ гармонии, круг – символ безопасности 
и защиты.

Функции:
❖ выплеснуть накопившиеся эмоции, избавиться от 

напряжения, сконцентрироваться на проблеме, 
укрепить свое Я, прийти к инсайтам;

❖ вывести из бессознательного скрытые чувства, 
потребности, блоки и проработать их на осознанном 
уровне;

❖ обрести гармонии в мыслях, эмоциях и теле, развить 
интуицию и воображение, раскрыть творческий 
потенциал.

Полезные способы управления 
эмоциями



Спасибо за внимание!


