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Зачем мне читать 
эту книгу?
«Раздражение, злость, обида, скука, стеснение…  
Они приходят и уходят, когда им вздумается.  
Заполняют меня до краёв, толкают говорить  
и делать то, за что бывает стыдно после.  
Люди говорят: "Возьми себя в руки" или  
"Возьми свои эмоции под контроль".  
Как это? Молчать и хмуриться, как папа?  
Или кричать, как сестра? 

Иногда я просто не понимаю, что чувствую.  
Внутри пустота, от которой становится холодно.  
А иногда эмоций так много, что от них хочется бежать 
и прятаться. В последнее время мне особенно сложно  
с ними справляться.
Мама спрашивает: "Что с тобой такое происходит?"   
А я не знаю…  
Что это вообще за штука такая — эмоции?  
Почему они мной распоряжаются?  
Как научиться с ними жить?»

Попробуй ответить на все эти вопросы с книгой в руках. 
Обещаем — она тебя понимает.  
Каждая страница поможет чуть лучше узнать себя,  
даст подсказки, что ты чувствуешь, раскроет секрет,  
как управлять эмоциями. Она также расскажет тебе,  
что чувствуют другие. Вполне вероятно, если ты  
будешь читать внимательно, к тебе очень скоро  
начнут обращаться за советом даже родители.

Это необычная книга.  

В ней мало текста, но много смысла.  

Она говорит о серьёзных вещах, но интересно  
и увлекательно. В ней много картинок, люди постарше на-
зывают их инфографиками (скрывая, что они тоже любят 
картинки). Ты можешь читать её последовательно,  
а можешь просто открывать ту тему, которая волнует пря-
мо сейчас.

Ну что, разберёмся, что ты чувствуешь?
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ГЛАВА 1 

Что вообще  
такое — чувства?
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•     Чувства и эмоции — это что?   

•     Зачем мы чувствуем?  

•     Как появляется чувство?  

•     Я — это мои чувства и эмоции?  

•     Эмоции дают или забирают энергию?  

•     �������	
�� 
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Чувства и эмоции —  
это что?

В чём разница 
между чувствами 
и эмоциями?

Как они связаны?
Каждый день с нами что-то происходит, 

а мы реагируем. Радуемся, грустим, 

злимся, боимся, любопытствуем — в общем, 

испытываем множество разных эмоций 

и чувств. Даже когда мы ничего не делаем, 

мы всё равно что-то чувствуем!
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То, как ты реагируешь на раздражитель. 
Эмоция — как звук одной ноты, она появляется 
на короткое время и быстро проходит. 
Обычно эмоция сразу отражается на лице и в теле.

То, как ты относишься к чему-то или кому-то 

долгое время. Чувства — как целая мелодия 
из множества нот. Они могут жить в нас годами
и тоже отражаются в нашем теле, только глубже.

Обычно эмоции появляются не просто 
так. Часто причина твоей реакции 
кроется в каком-то чувстве. А чувства 
в свою очередь состоят из множества 
сложных эмоций. И даже могут стать 
для них источником. 

МЫСЛИ

Всё, что ты думаешь. Мысли и эмоции 
прочно связаны друг с другом. 
Например, ты можешь вспомнить 
какое-то событие — и испытать 
радость или стыд. Или начать думать 
о будущих делах и почувствовать 
тревогу.

ЭМОЦИЯ

ЧУВСТВО

СОБЫТИЯ

Всё, что происходит вокруг тебя. 
Это может быть любое событие. 
Даже перемена погоды может на тебя повлиять!

ЛЮДИ

Все, кто тебя окружают. 
Это и случайные встречи, и общение 
с друзьями или семьёй. 

Что вызывает в нас 
чувства и эмоции?

Например:��������		�
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Так выглядят эмоции

Так выглядят чувства
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На что влияют эмоции и чувства?

Все люди чувствуют 

одно и то же? 

!��"���#�������������
����������������$
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Научившись видеть эту 
связь, ты сможешь лучше 
понимать причину своих 
поступков и чувств.

Эмоции и чувства могут быть 

еле заметными, как тихий звук, 

а могут звучать громко, 

как целый оркестр. 

Оркестр ты обязательно услышишь. 
Иногда он играет невпопад, и звук 
получается слишком громким 
и неприятным — с такими чувствами 
бывает сложно справляться, и иногда 
хочется бежать, чтобы спастись.
Только некуда — всё это происходит 
внутри тебя. 

Психолог Пол Экман годами изучал 
эмоции людей и проводил эксперимен-
ты. Он выделил 6 базовых эмоций, 
и с ним согласились многие учёные.

Попробуй пройти эксперимент Экмана 
и назвать эмоции на лицах.

1. Радость.  2. Злость.  3. Отвращение.  4. Страх.  5. Грусть.  6. Удивление.

Какие твои эмоции за последние 
несколько дней были самыми 
сильными? А самыми слабыми? 

Определи для каждой балл по шкале 
от 1 до 10, где 10 — очень громко!

По Экману, эти эмоции — ядро, от кото-
рого расходятся все остальные эмоции 
и чувства. Да, базовых эмоций всего 6, 
и их легко определить по выражению 
лица. 

Но каждый человек испытывает так много 
вариаций этих эмоций, а причины чувств 
настолько разные, что можно смело 
говорить — твои чувства и эмоции 
уникальны.

На восприятие событий

Если у тебя хорошее настроение, 
ты вряд ли расстроишься 
из-за упавшего мороженого. 
А если у тебя день не задался 
с утра, то это событие 
покажется концом света!

На восприятие людей

Одноклассник решил тебе что-то 
подарить. Если ты испытываешь 
к нему симпатию, то примешь 
подарок с радостью и подумаешь, 
какой он замечательный друг. 
Но если он тебе неприятен, 
то посчитаешь, что он подлизыва-
ется или делает подарок 
с умыслом. 

На восприятие себя

Допустим, у тебя случилась ссора 
с другом и ты себя в ней винишь. 
Тебе будет казаться, что ты плохой 
друг. Но если чувства вины нет,  
то и оценки «плохой друг»  
тоже не появится.

1 2 3 4 5 6

Другое дело — незаметные, 
но продолжительные чувства. 
Их легко пропустить, но они могут 
сильно влиять на твоё восприятие 
и настроение.
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Зачем мы 
чувствуем?
Ты встречаешь человека и понимаешь, что тебе с ним  

комфортно и хочется общаться. Как это можно понять,  

если вы знакомы 10 минут? 

Тебе помогают чувства и эмоции — это твоя суперспособность 

воспринимать мир и моментально реагировать на всё,  

что происходит вокруг и внутри тебя.

Зачем у наших предков 
появились чувства? 

Два вида интеллекта работают вместе, 

и очень эффективно!

Базовые позитивные и негативные эмоции 
помогали древним людям выживать.

Более сложные чувства — любви, печали, 
счастья — помогали общаться друг с другом. 
Ведь жить среди себе подобных и безопаснее, 
и приятнее, и интереснее. 

РАЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

Он создан думать. 
А ещё он помогает тебе учиться, 
запоминать, накапливать
опыт и пользоваться им.

Без рациональной части мы бы никогда  
не придумали ни колесо, ни закон рычага,  
ни смартфон у тебя под рукой. Не умели бы  
мечтать и строить планы. Да и жить вместе  
нам было бы намного сложнее. Ведь, чтобы 
действовать сообща, нужно уметь договариваться, 
а часто даже понимать друг друга без слов!

Учёные только недавно поняли, 
что в нашей голове одновременно  
работают две системы:
рациональная и эмоциональная.

Зачем нужен 
рациональный интеллект?
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Что делают 
наши чувства?

Подают сигнал, на что нужно 

обратить внимание

Помогают общаться

Помогают 

принимать решение

Опасность! 
Негативные эмоции кричат 
о том, что внешняя среда 
опасна или мы делаем 
что-то неправильное.

Всё хорошо! 

Позитивные эмоции успокаивают 
и воодушевляют, когда мы движемся 
в верном направлении.

Каждый день эмоции подсказывают нам, 
какой сделать выбор из множества 
вариантов. Даже когда тебе кажется, 
что твоё решение было логичным, эмоции 
всё равно играли в нём важную роль.

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ

Он позволяет чувствовать себя 
и понимать других людей. 
А ещё он моментально реагирует 
на событие прежде, чем ты успеешь 
понять, что же случилось.

Представь, что ты оказался в Африке 200 тысяч 
лет назад. Услышав шорох в кустах, ты 
испытаешь сильный страх и убежишь — 
наверняка там прячется опасный хищник. 
Рабочая стратегия для выживания 
в прошлом, правда?

За базовые, инстинктивные эмоции отвечает 
самая древняя часть мозга — рептильная.  
У нас она работает так же, как работала у наших 
предков. Даже с помощью неокортекса, самой  
молодой части мозга современного человека,
мы не можем остановить сигналы  
от рептильного мозга. 

Но мы можем их успокоить: когда почувствуешь 
беспричинный страх или тревогу, представь, 
что их вызывает пугливая ящерка в твоей голове. 
Мысленно погладь её и пожалей, убеди, 
что причины для страха нет.

А как работают сигналы об опасности  
сегодня? Они немного отстают от реальности.  
Например, около дома послышался шорох
в кустах. Ты точно знаешь, что это не хищник.  
Но твой мозг всё равно подаёт сигнал  
об опасности и включает страх и тревогу. 

То же происходит с твоим воображением: 
ты боишься пауков, пожара, призраков, 
остаться в одиночестве, даже если 
реальной опасности нет. 

Ты легко понимаешь, что чувствует другой,
по выражению его лица, позе и голосу. 
Если бы мы не умели понимать эмоции
других людей, мы бы не смогли с ними 
общаться!

Всё хорошо?
Опасность! Почему мы чувствуем 

опасность там, где её нет?

Опасность?
Всё хорошо!

1

2

3
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Как появляется 
чувство?
Чувства — результат сочетания нашего 

опыта, ситуации и реакции нашего мозга.

Важно и то, в каком состоянии находится 

нервная и гормональная системы. И хотя 

учёные ещё не до конца разобрались, как 

работает мозг, кое-что мы уже знаем.

Как мы 
понимаем мир?
Мозг управляет нашим телом, 
реакциями, мышлением 
и чувствами. У него огромная 
ответственность и задача, 
с которой можно справиться 
только с помощью своих 
«агентов» — элементов 
нервной системы. А ещё 
он постоянно делает 
предположения о событиях, 
основываясь на прошлом опыте.
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Внутри тебя есть разветвлённая сеть 
из миллиардов нитей — нервная система. 
Она состоит из клеток под названием 
нейроны и связей между ними. 
Эта сеть постоянно работает: от нейрона 
к нейрону бегают импульсы со всей 
информацией о том, что происходит 
вокруг и внутри тебя.

В мозгу рождаются мысли, мечты, идеи, эмоции и чувства. 
Через остальные участки нервной системы мозг получает 
сигналы и отдаёт приказы. 

Спинной мозг, как связующее звено, 
передаёт информацию о происходящем  
в теле в мозг и, наоборот, раздаёт всем 
органам указания от мозга.

Наши проводники в окружающий 
мир. Всё, что происходит вокруг 
тебя, ты узнаёшь через зрение, 
осязание, слух, обоняние и чув-
ство пространства. 

ДОРОГИ И ДОРОЖКИ

ГЛАВНЫЙ ПУНКТ УПРАВЛЕНИЯ

ОРГАНЫ ЧУВСТВ

МАГИСТРАЛЬ «МОЗГ — ТЕЛО»

1

2 3

4



В ИДЕАЛЕ ГАЗ И ТОРМОЗ 

ДОЛЖНЫ НАХОДИТЬСЯ В БАЛАНСЕ

Тогда ты успеваешь отдохнуть и более ровно реагируешь на раздра-
жители. Если же ты «газуешь» чаще и всё время держишь высокую 

скорость, то твои эмоции и реакции будут преувеличенными.

Пример: '�"���������������������������"��.��������������������
������������������������������
"�(���������������
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Нервная система отвечает за все процессы в твоём теле. В том числе 
за те, которые происходят как будто автоматически: сердце бьётся, 
кровь движется, кишечник перерабатывает пищу, а лёгкие 
дышат. Внутри «автопилота» есть «газ» и «тормоз» —  
два отдела, каждый со своей задачей. ХИМИЧЕСКИЙ ЗАВОД

Эндокринная система помогает
нервной системе регулировать 
работу твоего тела. В неё входят 
разные органы из всех частей тела, 
которые выделяют химические 
вещества — гормоны. Они управля-
ют ростом, половым созреванием, 
правильной работой органов 
и даже твоим настроением. 
Состояние гормональной систе-
мы может серьёзно сказываться 
на твоих эмоциях и чувствах. 

За реакцию 
на любой сигнал 
отвечает симпати-
ческая система, или 
система возбужде-
ния. Она помогает 
нам действовать, 
решать проблемы, 
быть активными.

1   Соблюдай баланс между
отдыхом и активностью.

2   Следи за здоровьем.

3   Думай о приятном, тогда эндокринная 
система будет выделять гормоны 
«хорошего настроения».

За отдых 
и спокойное 
состояние отвечает 
парасимпатическая 
система. 
С её помощью мы 
расслабляемся,
копим энергию 
и силы для нового 
рывка.

Можно ли управлять нервной 

и эндокринной системами?

Что происходит, если ты ничего 
не знаешь о своих чувствах?

Нельзя. Они действуют автоматически 
и очень нужны для правильной работы 
всего тела.

Но учёные доказали, что мы можем 
осознанно им помогать.

Мозг думает большими понятиями. 
Представь, что человек никогда не слышал 
о счастье, страхе, любви и других чувствах. 
Он знает только понятия «хорошо» и «плохо». 

Такой человек не сможет определить, 
что с ним происходит, что именно он 
чувствует и что с этим делать, ведь у мозга 
нет подходящего опыта, чтобы сделать 
верное предположение о происходящем.
Вот почему важно знать, какие бывают 
чувства!

АВТОПИЛОТ

ГАЗ ТОРМОЗ
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Я — это мои чувства 
и эмоции?
Корабль без капитана никогда не сможет 

плыть — в бурю его будет бросать волнами 

на камни, а в штиль он будет стоять на месте. 

То же происходит с человеком, который 

не осознаёт своих эмоций.

Эмоции и чувства — только одна из частей  
нашего «я». Она очень важна, и иногда кажется,  
что она становится главной в нашей жизни. 
Но можно научиться отделять себя от своих чувств.

Где ты находишься?

Что такое 
осознанность? 

КОГДА ТЫ В СОСТОЯНИИ НАБЛЮДАТЕЛЯ КОГДА ТЫ ВО ВЛАСТИ ЭМОЦИЙ

Знаешь, что происходит 
с тобой и твоим телом.

Понимаешь, почему 
ты сейчас это чувствуешь.

Принимаешь свои 
переживания, 
а не отрицаешь их.

Знаешь, что все 
эмоции важны.

Чувствуешь, 
что можешь 
со всем 
справиться.

Не можешь понять, что происходит 
с тобой и твоим телом.

Действуешь импульсивно.

Не можешь трезво мыслить.

Ругаешь себя.

Подавляешь эмоции  
или выплёскиваешь 
всё наружу.

Контакт с текущим моментом, умение жить сейчас.

Ощущение и понимание своего тела.

Ощущение и понимание своих эмоций.

Ощущение и понимание своих мыслей.
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ИЗМЕРЯЕМ ЭМОЦИИ

КАК РАБОТАТЬ С КОМПАСОМ?

1

1

2

2

3

ВСПОМИНАЕМ

ДЕЛАЕМ ОСТАНОВКУ

Введи в привычку измерять своё состояние 
с помощью компаса эмоций, который 
придумал профессор Йельского 
университета Марк Брэккетт.

Оцени своё настроение, а затем 
уровень энергии и определи, в какой 
части компаса ты сейчас находишься.

Желаемая реакция

Как тебе хотелось бы 
реагировать на это 
событие?

Реальная реакция

Какой в реальности 
была твоя реакция?

Какие эмоции привели к ней

Какие эмоции ты испытывал 
в моменте? Какие чувства 
привели к этой реакции?

Хорошее настроение, 

мало энергии:

Читать.
Смотреть фильмы.
Изучать новое.
Общаться 
с друзьями. 

Хорошее 

настроение,

много энергии:

Заниматься спортом.
Придумывать идеи.
Гулять с друзьями.

Взяться за дело, которое
давно откладываешь.

Плохое 

настроение, 

много энергии:

Убраться дома.
Заняться хобби.
Соревноваться.

Плохое настроение, 

мало энергии:

Получать поддержку. 
Заботиться о себе.

Сделать что-то приятное.
Почитать свой 

список счастливых 
моментов.

В ответ на событие ты чувствуешь 
волну гнева, ярость, сильную грусть 
или что-то, что выбивает тебя из колеи.

Остановись и сделай три-пять 
глубоких вдохов и выдохов.

А теперь почувствуй — тело и мысли немного 
успокоились, ты можешь сконцентрироваться 
на каком-то предмете на несколько секунд.

Волна эмоций тебя не захлестнула, ведь у тебя появилось 
время переключиться. При этом мозг смог скорректировать 
предположение о том, что происходит, и отменить «тревогу».

Ответив на эти вопросы, 

в следующий раз ты легче 

переключишься на состояние 

наблюдателя.

Тренировать осознанность 
помогает это простое упражнение.
Вспомни ситуацию, которая недавно с тобой произошла.

Часто наша первая реакция 
на событие очень эмоциональна 
и необдуманна. Особенно сложно 
переключиться на состояние 
наблюдателя, когда тебя захлё-
стывают негативные чувства. 
Но есть один лайфхак, который 
поможет тебе замедлиться.

Это поможет тебе:

Определить своё состояние 
прямо сейчас.

Понять, какая активность лучше 
всего тебе подойдёт в данный момент.

Как научиться быть капитаном у руля 
и осознанно воспринимать эмоции?



6

 
 

18

Эмоции дают или 
забирают энергию?
Наши чувства могут быть источником энергии. 

Но могут и отнимать её. Если ты научишься подпиты-

вать одни и освобождаться от других эмоций, тебе 

будет намного легче добиваться своих целей.

Что нас питает?
Энергия — наш главный ресурс для жизни. 
Когда её много, мы полны сил и готовы к свершениям. 
Когда мало — нам ничего не хочется делать.
Важно научиться соблюдать баланс между 
активностью и отдыхом. 

А ещё — помнить о связи всех областей энергии 
и уметь их балансировать.

ФИЗИЧЕСКАЯ

Топливо для других 

видов энергии. 

Если днями напролёт 

сидеть за компьюте-

ром без движения, 

не стоит удивляться, 

что ты чувствуешь 

себя подавленно 

и не хочешь браться 

за новую задачу.

ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ

Позитивные 

и негативные эмоции 

нужны для баланса 

энергии. 

Они потребляют 

и дают энергию. 

Напрямую связаны 

с физической актив-

ностью и реализа-

цией твоих лучших 

качеств.

УМСТВЕННАЯ

Помогает решать 

любые задачи. 

Без движения 

и питания угасает 

быстро. Может 

казаться, что ты 

чего-то не понимаешь, 

а часто — просто 

твой источник 

энергии не пополнил-

ся вовремя.

ДУХОВНАЯ

Забота о себе 

и других людях. 

Будь добрым, 

отзывчивым 

и любящим — 

это очень мощные 

источники энергии.

Виды энергии
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Как зарядить 
свою батарейку?

0%

30%

60%

Ничего не хочу делать!

Почему мне лень
что-то делать?

СТРАХ И ТРЕВОГА 
Тебе кажется, что ты не справишься. 
Или занятие для тебя в новинку, 
и ты не знаешь, чего ожидать.

НЕТ ЭНЕРГИИ 

Твой организм подаёт тебе сигнал, 
что сил ни на какое большое дело нет. 

НЕТ МОТИВАЦИИ

Не делаешь задачу, потому что тебе 
совсем не хочется и неинтересно.

ОТКЛАДЫВАЮ НА ПОТОМ

Всё время отвлекаешься, 
лишь бы не заниматься важным делом.

РЕШЕНИЕ: 
Составь подробный план, разбив задачу на маленькие 
подзадачи.  
Вспомни свои предыдущие достижения и представь, 
как ты легко справишься и с этой задачей.

РЕШЕНИЕ: 
Подзарядись с помощью приятных 
активностей и отдыха. 
Временно переключись на дело поменьше.

РЕШЕНИЕ: 

Найди в занятии то, что тебе нравится, и сконцентри-
руйся на этом аспекте.
Если тебе регулярно приходится заниматься тем, что 
не приносит удовольствия, — подумай, как заменить 
такую активность интересной. 

РЕШЕНИЕ:

Составляй чёткое расписание дня. 
Включай таймер на 15–20 минут и, не отвлекаясь, зани-
майся одним делом. Далее делай перерыв на 10 минут.

Лень — это не качество характера, 
а признак, за которым прячутся 
разные причины. Например, страх, 
отсутствие энергии и мотивации.

Нет сил и желания  

что-то делать. 
Когда у тебя долго не было отдыха, а занятие  
не приносило никакого удовольствия, происходит 
эмоциональное выгорание. Сейчас главное — 

восстановиться. Отложи все дела на несколько 
дней или даже на неделю. Спи до обеда, погуляй 
в лесу, смотри фильмы, не бери в руки телефон. 
Расскажи о своём состоянии родным.

Хочется что-то делать, 

но нет сил.

Сейчас главное — 
взбодриться. Тебе нужен 
отдых, но не такой длитель-
ный, как при нулевой энергии. 
Погуляй, почитай книгу или 
посмотри фильм, помечтай.
Добавь физическую 
активность. 

Хочется что-то делать, 

и есть силы, но всё время 

отвлекаешься и откладываешь 

на потом.

Сейчас главное — повысить энергию до уровня 
продуктивности. Поможет всё, что тебя обычно 
радует и придаёт сил: съешь шоколадку, побол-
тай с друзьями, выйди на пробежку. 
Маленькие приятные действия быстро повысят 
твой уровень энергии.



Что дальше?
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• Что ты чувствуешь прямо сейчас? 
Сможешь определить, это одна эмоция или сложное 
чувство, которое состоит из нескольких эмоций?

• Есть ли чувство, которое давно с тобой? Какое?  
Как оно влияет на твою жизнь?

• Вспомни о своих недавних решениях, даже незначи-
тельных. Они были приняты рационально  
или под влиянием эмоций? 

• Когда тебе чаще помогает рациональный интеллект,  
а когда — эмоциональный?

• Когда в последний раз твоя желаемая реакция  
на событие совпала с реальной? А когда реакция была 
совсем не такой, какой хотелось? Почему?

• Пол Экман. Психология эмоций

• Дэниел Гоулман. Эмоциональный интеллект

• Исле Санд. Компас эмоций

Подумать

Почитать
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Тиффани Уотт Смит.
История человеческих эмоций

Софи Заде.
Существуют ли универсальные 

выражения эмоций?

Посмотреть



ГЛАВА 2 

Как понять,  
что я чувствую?

22



•     Я не понимаю, что чувствую   

•     Тело — проводник эмоций  

•     Бывают ли «плохие»  
  и «хорошие» эмоции? 

•     Можно ли чувствовать только то,  
  что приятно?

•     �������	
��� 
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Я не понимаю, 
что чувствую
«Что я чувствую и почему?» —  

непростой вопрос. 

Давай попробуем вместе, словно 

любознательные натуралисты, 

изучить цветок наших чувств. 

Отличный инструмент 

для этого — схема эмоций 

американского учёного 

Роберта Плутчика.

Как работает
цветок эмоций?

В центре цветка — самые сильные 
эмоции. Чем дальше от центра, 
тем эмоция слабее.

Между основными лепестками  
находятся чувства, которые 
появляются от сочетания
нескольких эмоций. 

Лепестки, расположенные 
напротив друг друга, —  
это противоположные эмоции. 

ГНЕВ

ЗЛОСТЬ

ДОСАДА

ГРУСТЬ

+

НЕУДОВОЛЬСТВИЕ

=

РАСКАЯНИЕ

ГОРЕ

ВОСТОРГ
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Зачем изучать эмоции?

ЛУЧШЕ УПРАВЛЯЕШЬ СВОИМИ ЧУВСТВАМИ

Научившись понимать причины своих эмоций и прогнозировать 
реакцию, ты получаешь ключ к управлению своими чувствами 
и действиями.

ЛУЧШЕ ПОНИМАЕШЬ СЕБЯ И ДРУГИХ

Каждый человек что-то чувствует и действует под влиянием чувств.  
Разобравшись в своих ощущениях, ты будешь лучше понимать себя  
и людей вокруг.

Какие вопросы 
нужно задавать?

Изучи список эмоций и спроси у себя:

На какой грани  
лепестка находится моя 
эмоция?

Как бы мне хотелось 
чувствовать себя 
в этой ситуации?

Что я сейчас чувствую?

Насколько она сильна?

Что мне хочется сделать  
под влиянием этого чувства?

Что случилось?

Как ещё я могу  
реагировать?
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Тело — проводник 
эмоций
Когда мы боимся, влюбляемся, грустим и радуемся, 

наше тело делает это вместе с нами. Часто оно раньше 

нас понимает, что происходит, и подаёт сигнал.  

Давай научимся расшифровывать эти сообщения!

ЛАДОНИ

Покрываются холодным 
потом при сильном  
волнении.

ТЕМПЕРАТУРА 

ЭМОЦИЙ

Радостные, лёгкие 
чувства мы ощущаем 
как тепло внутри тела. 
Неприятные, тяжёлые 
чувства — как холод.

Как научиться распознавать 
ощущение?

Заведи дневник ощущений на каждый день. Записывай 
эмоцию и телесные ощущения, а также событие, которое 
повлияло на твоё состояние. Сравнивай записи каждую 
неделю и находи одинаковые ощущения.

Раз в день останавливайся на две минуты 
и спрашивай себя: «Что чувствует моё 
тело? В какой части тела самые  
сильные ощущения? Почему?» 

При переживании сильных эмоций спро-
си: «Где я чувствую её больше всего? 
Какая эмоция так себя проявляет?»

Просто периодически позволяй себе 
ощутить, что тело живое: ноги стоят  
на земле, руки чувствуют движение  
воздуха, в носу щекотно.

1  Сконцентрируйся на ощущении  
      и дай ему определение.

2  Назови, какая эмоция его вызвала.

3  Скажи себе: «Это нормально,  
      ощущение временное».

Как наладить связь 
«тело — чувство»?

Что делать
с сильным
ощущением?
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РОТ И ГОРЛО

Злость и возмущение 
проявляются болью  
(комком) в горле  
и скрежетом зубов.

ГОЛОВА

Болит при сильном 
стрессе и беспокойстве.

ЩЁКИ

Влюблённость, стыд  
и сильные переживания 

заставляют щёки гореть.

ГРУДЬ

Здесь отражаются самые 
сильные переживания. 

Жар в груди появляется  
от любви и радости, холод 

и боль — от горя  
и печали. Тревога  

ощущается как камень  
на сердце. Страх похож  

на падение в пустоту. 

ЖИВОТ

При влюблённости кажется,  
будто в животе порхают бабочки.  

При тревоге появляется  
чувство, похожее на голод.  

А при страхе может свести живот.

Нет, но их нужно уметь замечать.  
Признавая ощущения, ты открываешь 
дверь к пониманию эмоции. Когда и как 
глубоко погрузиться в ощущения — твой 
выбор. Главное, почаще осознанно  
обращай на них внимание.

У тебя часто болит голова или живот,  
но врачи не могут найти причину?  
В таких случаях можно услышать слово 
«психосоматика». Это значит, что долгие 
негативные эмоции напрямую влияют  
на здоровье.

Ты о чём-то долго переживаешь.

Как работает 
психосоматика?

У тебя непрерывно вырабатывается 
гормон стресса — кортизол.

Они подают сигнал — 
начинают болеть.

Боли в животе и голове, сыпь на коже  
и аллергия — так чаще всего проявляются 
долгие переживания. Если врачи не находят 
причину болезни, задумайся, не прячешь ли 
ты важные переживания в себе.

Твоё тело и отдельные органы находят-
ся в постоянном напряжении.

Нужно постоянно 
думать о своих 
ощущениях?

Можно ли заболеть 
от чувств?
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Бывают ли «плохие» 
и «хорошие» эмоции?
Почему так легко разозлиться, а радоваться сложнее? 

Можно ли обойтись без «плохих» эмоций?  

Есть ли вообще «плохие» и «хорошие» чувства? 

«Плохих» и «хороших» чувств 
не бывает — они все нужны 
и важны. Но есть приятные 
и неприятные эмоции. 

Поэтому мы намного ярче ощуща-
ем страх, чем удивление, обиду,  
чем благодарность. Времена  
изменились, а отработанный  
тысячелетиями механизм пока 
остался — мы тревожимся 
и боимся, ищем причины  
для обид, чтобы защитить себя. 

Человечеству для выживания 
было очень важно научиться 
замечать опасность 
и быстро на неё реагировать.  
Такой суперспособностью  

стали неприятные эмоции. 
Они, как огромный колокол,  
подают сигнал о любой  
опасности — даже надуманной.

Чем чаще ты испытываешь 
приятные эмоции, тем легче 
сможешь противостоять 
сложным ситуациям в жизни 
и проживать неприятные 
эмоции. 

Эмоции с плюсом и минусом

Почему неприятных эмоций больше, 
а пользы в них как будто меньше?

В чём польза?

НЕПРИЯТНЫЕ ЭМОЦИИ

(вызывают ощущения, 
которые нам не нравятся)

НЕПРИЯТНЫЕ ЭМОЦИИ ПРИЯТНЫЕ ЭМОЦИИ 

ПРИЯТНЫЕ ЭМОЦИИ

(нам нравятся ощущения, 
с ними связанные)

Раздражение

                Разочарование 

Сомнения

Любознательность

 Восторг 

Счастье

 Энтузиазм

Грусть

               Злость

Ненависть

Страх

               Стыд

Обида

 Радость

Любовь

приносят дискомфорт, 
чтобы привлечь наше 
внимание:
Предупреждают 
об опасности.
Обращают внимание  
на проблему.
Придают сил на короткое  
время.
Фокусируют наше 
внимание на задаче.

дают нам энергию  
и поощряют:

Мотивируют что-то делать.
Помогают учиться новому 
и держать в голове больше 
информации.
Придают нам сил на долгое 
время.
Делают нас здоровее.
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Это называется негативным мышлением, 
оно встречается у всех людей и тоже досталось нам 
в наследство от предков как механизм защиты. 
Благодаря негативному мышлению мы предсказываем 
проблемы и учимся на ошибках.  
Но часто за негативом перестаём видеть хорошее.

Принимать любые и проживать их.  
Признавать их право быть.  

Наблюдать за ними. И следить 
за балансом: слишком много  

неприятных переживаний, 
как и постоянная радость, 

сигнализируют о его нарушении.

Если запрещать себе испытывать то,  
что вызывает дискомфорт, отрицать в себе 
злость или обиду, подавлять стыд, это приведёт 
к тому, что мы перестанем чувствовать любые 
эмоции, «окаменеем». 
Весь мир состоит из противоположностей. 
Если бы не было чёрного, то мы не замечали  
бы белого. Не было бы горя — мы разучились 
бы чувствовать радость.  
Замечай эти противоположности. 
Приветствуй любое проявление —  
это всё твой бесценный жизненный опыт.

Отрицаешь жизнь как она есть.

Теряешь способность чувствовать  
в целом и приятное, и неприятное.

Копишь неприятные эмоции,  
которые разрушают тебя изнутри  
и обязательно вырвутся наружу.

Не даёшь близким узнать о твоих 
проблемах и помочь тебе.

Не разрешаешь себе накапливать 
опыт и делать выводы.

Если постоянно фокусируешься на негативных 
моментах из прошлого, останавливай эти 
мысли. Представь, что отпускаешь их в реку, 
которая их уносит. Затем вспомни  
свои успехи.

Когда хочется описать событие в негативном 
ключе, представь, что снимаешь тёмные очки 
и надеваешь прозрачные. Затем снова 
попробуй описать то же событие, 
но ищи в нём плюсы.

Обращай внимание на приятные момен-
ты. Вечером пиши список из пяти ярких 
событий, за которые ты благодаришь 
этот день. 

Я всегда думаю 
о плохом

Что же делать с «плохими» 
и «хорошими» чувствами?

Я хочу всегда 
только радоваться

Почему всегда быть  
позитивным — не выход?

Как чаще 
замечать 
хорошее?
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Можно ли чувствовать 
только то, что приятно?
Нет. Совсем никак. Не получится. Не-а. Вот тебе сразу ответ. 

А теперь давай, наконец, выясним, почему мы постоянно 

говорим, что любое чувство — важное и нужное. 

И как же полюбить каждое из них!

Представь: у тебя появился гаджет, который 
навсегда может отключить любую эмоцию. 

Попробуй представить, что будет, 
если ты отключишь другие эмоции!

Что будет, если 
отключить эмоцию?

ПЕЧАЛЬ И ГРУСТЬ

Например, тебе не отвечает взаимностью избранник или избранница, 
и ты отключаешь грусть. Ты больше не вспоминаешь этого человека 
и все связанные с ним приятные моменты, перестаёшь его ценить. 
Без грусти от одиночества не почувствовать радость, когда ты 
с кем-то вместе. А люди начнут ощущать твоё безразличие 
и будут избегать общения.

СТРАХ

Прыгнуть с моста в воду? Без проблем! Общаться ночью с незнакомцами? 
А что такого? Без страха мы становимся не храбрыми и отважными, 
а бесстрашными. С такими людьми обязательно случается что-нибудь 
плохое. Страх — наш защитный механизм. Вместе со страхом 
выключается и инстинкт самосохранения, и гордость от преодоления. 

СТЫД

Сделал гадость — чувствуешь радость… Другие говорят, что ты совершил 
плохой поступок? Ну и пусть! 
Не испытывая стыда, ты перестаёшь ориентироваться в ценностях 
и принципах — своих и общества. И быстро превращаешься 
в одиночку-изгнанника.

ЗЛОСТЬ

Тебя предали? Ну и ладно. Напрасно ругают? Ерунда. Хотят ударить? 
Что ж поделать. 
Без злости ты никогда не поймёшь, как можно с тобой обращаться, 
а как нельзя. Не получишь достаточно энергии, чтобы действовать 
и защитить себя и других.
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Без грусти радость потускнеет. Без тревоги  
ты не поймёшь, что сейчас чувствуешь спокойствие. 
Точно так же мы радуемся весне после затяжной 
зимы. Только в сравнении чувства раскрываются 
ярко и полно. Выключая неприятные чувства, 
ты лишаешь себя любых. 

Твоя префронтальная кора, или передняя часть  
лобных долей мозга (мастер всё контролировать), 
окончательно сформируется только годам к 20.  
А вот лимбическая система (сильные эмоции)  
и рептильный мозг (инстинкты) уже работают  
в полную силу. Поэтому сейчас ты находишься  
на таком этапе, когда каждое чувство — это взрыв. 
Через десять лет эмоции немного утихнут,  
а опыт прошлых лет научит тебя быть спокойнее.  
Поэтому, пока у тебя есть такая способность —  
пользуйся ей! Чувствуй полной грудью и запоминай 
свои яркие эмоции.

Самооценка — это то, как ты о себе думаешь 
в зависимости от твоих успехов. Забила мяч 
в ворота? «Я классная!» Отругали родители? 
«Я ни на что не годен». 

На самосострадание не может повлиять никто 
и ничто. Это твой личный патронус, волшебное 
заклинание, которое всегда с тобой  
и поддержит в трудную минуту.

Никогда себя ни с кем не сравнивай. 
Ты — уникальный человек.

Люби себя просто так, потому что ты есть. 
Принимай свои достижения и ошибки как бесценный 
опыт. Не критикуй (подумай, критика вообще когда- 
нибудь работает?). Относись к себе как к лучшему  
другу и находи для себя слова поддержки.

Осознанно наблюдай за собой. 
Обращай внимание на все свои  
чувства без критики и упрёка. 

САМООЦЕНКА VS САМОСОСТРАДАНИЕ

Отличный инструмент, который  
поможет тебе полюбить любую  
эмоцию, — это самосострадание.

Без одного нет другого

Чувства против мозга

Как заботиться о своих чувствах?
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Что дальше?

• Как в твоём теле отражаются сильные эмоции? 
Как ты ощущаешь грусть, радость, испуг, любовь? 

• Что ты чаще замечаешь: хорошее или плохое? 

• Как часто ты делаешь что-то приятное для себя? 

• Что вызывает радость твоего друга, мамы, отца, 
брата? Что их огорчает?

• Цветок эмоций Роберта Плутчика 

• Практика благодарности: пять причин  
поблагодарить день

• Кристен Нефф. Самосострадание.  

О силе сочувствия и доброты к себе 

• Сьюзен Дэвид. Эмоциональная гибкость 

• Анна Блэк. Время услышать себя

Подумать

Твои инструменты

Почитать
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Научпок.
Что такое дофаминовая яма?

Шарон Хореш Беркист.
Как стресс влияет на тело?

Рон Гатман.
Тайная сила улыбки

Посмотреть
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ГЛАВА 3 

Я чувствую...
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• Я чувствую злость

• (Не) чувствую радость?

• Стыжусь и виню себя

• В расстроенных чувствах

• Эмоции «Фу-у-у...» 

• Мне тревожно, я боюсь... 

• Моя робость — моя крепость? 

• Ску-у-у-учно!  

• Ух ты! Вот это да!  

• Мне так обидно!  

• А что для тебя счастье?  

• Где живёт любовь? 

• Сразу много эмоций — как разобраться?

• �������	
���
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Я чувствую злость
Учителя не разрешают брать на урок смартфон. 

Одноклассник грубо оборвал во время разговора. 

Родители тянут на дачу, когда друзья зовут гулять. 

«Бесит!» — хочется крикнуть всему вокруг. 

Не злишься ли ты? Давай проверим.

Какой бывает злость?РАЗДРАЖЕНИЕ 

Слабая злость может возникать 
несколько раз в день без види-
мой причины, если ты устал, 
не выспался, заболел или 
в плохом настроении.

ГНЕВ

Сильная злость, которая прояв-
ляется на лице и в голосе.
Её сложно скрыть. В гнев может 
превратиться накопившееся 
раздражение. 

ЯРОСТЬ

Мощная злость, которую  
совсем не сдержать. Она — это  
проснувшийся дракон, готовый  
испепелить всё, что  
попадётся ему на глаза.

Как понять, что я злюсь?

Сжаты зубы, напряжены руки, участилось 
дыхание, быстро бьётся сердце, 
срывается голос.

Я в бешенстве, вокруг враги, ненавижу 
всех, ненавижу себя.

Ломаешь вещи, кричишь и обзываешься 
на других или себя, дерёшься, причиняешь 
боль себе или другим.

О
Щ

УЩ

АЕШЬ

Д
УМ

АЕШЬ 

Д
ЕЛАЕШЬ
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Остановись

Если начинаешь кричать — возьми паузу; замахиваться — опусти руку. 
Сделай три глубоких вдоха и посчитай в уме: один дракон, два дракона, 
три дракона… десять драконов.

Подумай

Что ты делаешь, только что делал и собирался сделать? Спроси себя:  
«Что я чувствую? Не эмоции ли заставляют меня так поступать?» 

Ощути своё тело

Где сейчас ты чувствуешь злость? Может быть, твоя кровь 
«закипает», а в груди бьёт барабан?

Оцени злость и её причины

Снова спроси: «Я действительно чувствую злость? Насколько 
она сильная? Что разбудило моего дракона?» Определи силу 
злости от 1 до 10.

Снова действуй!

Найди способы выразить злость безопасно для себя и других. 
Скажи: «Я сейчас очень злюсь». Такие слова никого не оскор-
бляют, но дают понять людям, что ты чувствуешь. Действуй. 
Сделай что-то полезное — уберись в комнате или пробегись.

Злость полезная и вредная

Если проснулся твой дракон

Злость, как любая эмоция, безусловно, полезна. 
Но тебе может казаться, что хорошие люди не должны испыты-
вать гнев. Это опасное заблуждение. Не стоит делать вид, что ты 
вообще не злишься. Если ты не признаешь эту эмоцию, злость 
будет появляться часто, отстаивая своё право на существование, 
забирая у тебя силы и создавая проблемы. 

А вот наша реакция и поведение в злости могут быть как полез-
ными, так и опасными для нас самих и окружающих. 

ЗЛОСТЬ ПОЛЕЗНА, КОГДА:

обращаешь внимание на что-то важное,

становишься увереннее в себе,

чувствуешь прилив физических и душевных сил,

становишься способным защитить себя и других.

ЗЛОСТЬ ОПАСНА, КОГДА:

поведение становится неуправляемым,

хочешь совершить то, 
о чём потом пожалеешь,

теряешь все силы и эмоционально истощаешься,

становишься вспыльчивым и агрессивным. 

Что будет, если всегда сдерживать злость? 
Накопившийся гнев приводит к постоянному состоянию несчастья 
и ненависти. Доктора считают, что подавленный гнев даже может 
привести к болезням сердца, желудка и высыпаниям на коже.  
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(Не) чувствую радость?
Радость — самая желанная эмоция, которая делает  

нас счастливыми. Но случается, что она куда-то пропадает. 

«Ничего уже не радует!» — можно услышать от подростков, 

чьи эмоции похожи на небо, которое постоянно меняется. 

Давай поищем радость вместе!

Как понять, 
что я радуюсь?

Ненужная радость

Прилив сил и энергии, лёгкость движений, 
расслабленность и улыбку на лице,  
приятное покалывание на кончиках пальцев.

Опасные развлечения дают острые 
впечатления и одновременно сулят 
большие риски. Помогают испытать 
радость лишь на короткое время.

День удался, со мной всё окей, жизнь 
прекрасна, я счастлив.

Наркотики и алкоголь вызывают 
кратковременную эйфорию, которая 
быстро сменяется разочарованием, 
подавленностью и болезнями. 

Поёшь, танцуешь и веселишься, помогаешь 
другим и делаешь всё то, что обычно 
не делается, когда грустно или скучно.

Социальное доминирование — 
секунда превосходства за счёт 
подчинения и унижения других 
людей обернётся тем, что люди 
станут бояться и избегать тебя.

Некоторые способы испытать радость 
оборачиваются только дополнительными 
проблемами.  
Подумай: нужна ли тебе такая радость?

О
Щ

УЩ

АЕШЬ

Д
УМ

АЕШЬ 

Д
ЕЛ

АЕШЬ
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Три эмоции счастья

Что тебе мешает радоваться?

УДОВЛЕТВОРЕНИЕ

Состояние внутреннего спокой-
ствия, когда хочется улыбаться 
и наслаждаться жизнью. 

КОНЦЕНТРИРУЕШЬСЯ 
НА НЕДОСТАТКАХ

ОЖИДАЕШЬ
ОТ ЧЕЛОВЕКА ИЛИ 

СОБЫТИЯ СЛИШКОМ 
МНОГО

РАДОСТЬ

Более сильное переживание, 
когда хочется не только улыбаться 
и смеяться, но и делать что-то 
хорошее для себя и других. 

Есть несколько способов, которые 
помогут запустить переживание 
радости.

ЭЙФОРИЯ 

Очень сильное и всепоглощающее, 
но короткое переживание, когда 
человек забывает обо всём на свете 
и чувствует себя самым 
счастливым в мире. 

Приятные мелочи
Вспомни то, что обычно приносит тебе  
удовлетворение и радость. Сделай это!

Позитивные планы
Смотри вперёд на свои ближайшие достижения и успехи, 
радуйся тому, что в будущем можешь стать ещё лучше.

Новые занятия
Попробуй делать что-то новое, что принесёт 
тебе радость познания и приятно удивит.

Общение с друзьями и природой
Чаще встречайся с друзьями, гуляй в парках, 
наблюдай за животными и заводи новые знакомства.

Альтруизм
Бескорыстная забота о других делает нас счастливее 
оттого, что мы можем приносить пользу и радовать людей.

Волны радости 
Распространяются в компании — это называется эмоциональным заражением. 
Когда тебе становится скучно или уныло — встречайся с друзьями. 
Радость, помноженная на хорошую компанию, усиливается в разы!

Как включить 
радость?



О
Щ

УЩ

АЕШЬ

Д
УМ

АЕШЬ 

Д
ЕЛАЕШЬ 

40

Стыжусь 
и виню себя
На уроке сделали неприятное замечание перед 

классом. Сверстники зло пошутили над твоей 

причёской. А обещание родителям 

не получилось сдержать. Есть три эмоции, 

которые может испытать почти каждый человек, 

оказавшийся на твоём месте: неловкость, 

вина и стыд — одновременно или отдельно.

НЕЛОВКОСТЬ

Самая слабая из неприятных эмоций, которую мы  

испытываем среди людей. Вызывает внутреннее  
неудобство и желание на время спрятаться от чужих глаз. 
Она как маленький камушек, попавший в ботинок.  
Мы легко его вытряхиваем, оказавшись наедине с собой.

СТЫД

Возникает, когда другие нас осуждают. 
Публичный стыд вызывает переживание позора 
и уязвимости. В такие моменты мы как будто  
ничем не прикрыты и никем не защищены.  
Слова и действия других людей похожи на камни,  
которые летят в нас и приносят боль.

ВИНА

Сильная неприятная эмоция, которую мы переживаем 
и среди людей, и наедине. Тяжёлым грузом, как боль-
шой валун, она ложится на наши плечи и мешает идти 
по жизни лёгкой походкой.

Вина возникает, когда мы нарушаем общие нормы 
и собственные правила поведения, делаем кому-то 
плохо и чувствуем за это ответственность. Если мы 
грубо высказались о другом человеке, намеренно 
оскорбив его. Пропустили тренировку, хотя клялись 
себе этого не делать. Вина зарождается внутри нас�
через взгляд на самих себя и через внутреннюю 

оценку поступка.

Как я переживаю 
стыд и вину

Краснеют и горят щёки, руки и ноги стол-
бенеют, голова тяжелеет, сердце бьётся 
быстрее обычного.

Меня осуждают и не любят, я плохой 
человек и неудачник, хочу провалиться 
под землю.

Пробуешь оправдаться, извиниться или 
замолкаешь. Опускаешь глаза и избегаешь 
смотреть людям в лицо, стараешься как 
можно быстрее уединиться.
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Без вины и стыда жилось бы хорошо?

Как пережить стыд 
и преодолеть вину?

На самом деле нет — у этих эмоций есть важная роль:

1  Позволяют нам лучше 
понимать своё поведение: 
мы поступили хорошо или плохо, 
каковы последствия?

2   Помогают нам смотреть на себя 
со стороны и развиваться.

3   Помогают нам уживаться в социуме, 
дружить и любить.

4   Предостерегают нас от неверных 
действий — единожды испытав стыд 
или вину, мы стараемся не совершать 
то, что их вызвало.

Была ли у тебя возможность поступить иначе? 
Если повлиять на свои действия не было 
возможности или у тебя не было выбора — 
не должно быть повода и винить себя 
за сделанное.

Полагайся не столько на мнение отдельных людей, 
сколько на общечеловеческие нормы и ценности: 
добро, благородство, щедрость. Помни: то, что 
думают о тебе отдельные люди, может быть очень 
далеко от истины. Мы не обязаны быть удобными 
для всех.

Если была возможность поступить иначе 
и ты сделал неверный выбор — прости себя 
и пообещай в будущем действовать по-другому.

Если ты кого-то обидел — раскайся и извинись. 
Это снимет ношу неприятных переживаний 
и поможет наладить отношения.

Воспринимай стыд и вину как внутренние 
сигналы, которые подсказывают, в каком 
направлении двигаться и меняться. 

Если чувствуешь оправданный стыд за поступки, 
признайся в этом. Попробуй сказать: 
«Мне стыдно» и позволь этому чувству выйти 
на первый план. Часто самый полезный способ 
прожить неприятную эмоцию — просто признать
её право на существование.

РАЗМЫШЛЯТЬ 

ОБЩАТЬСЯ 

С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ
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В сильных 
расстроенных чувствах

Нет сил, головная боль, тяжесть и пусто-
та внутри, слёзы, дрожь в губах и голосе, 
комок в горле или порыв заплакать.

За что это случилось со мной, моя жизнь 
бессмысленная, это конец света, я никому 
не нужен.

Ищешь уединения, слушаешь грустную му-
зыку, хочешь поделиться печалью с другими, 
весь день лежишь в кровати, часто плачешь.

УНЫНИЕ И ГРУСТЬ

Появляются от усталости, плохих 
новостей и событий. Или вообще без 
видимой причины.
Как холодный моросящий дождь, 
эти эмоции могут длиться 
минуты или часы — тогда мир 
кажется серым и неприветливым.

В расстроенных 
чувствах
Бывают дни, когда настроение никуда не годится и хочется 

рыдать. Друзья разъехались на лето, а на душе уныние 

и тоска. Грустно, что ссорятся родители. А глядя на себя 

в зеркало, впадаешь почти в отчаяние. 

Есть ли хоть какая-то польза в расстроенных чувствах? 

ТОСКА

Возникает, когда думаешь о близком 
человеке, которого рядом нет. 
Или вспоминаешь о чём-то хорошем, 
что не повторится. Пока мысли и вос-
поминания вертятся в голове — длится 
тоска. Она — как туман, который 
обволакивает тебя и снижает остроту 
всех других чувств. 

ПЕЧАЛЬ

Сильное, чаще всего неприятное 
и долгое чувство. Возникает в ответ 
на драматические события, произо-
шедшие с нами или с небезразлич-
ными нам людьми. Она — ледяной 
ливень, от которого мокнут 
и становятся мрачными даже мысли.
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Как жить дальше?
Прими это чувство, оно — не проявление слабости. 
Скажи ему: «Ты имеешь право быть».

Осознай, что ты страдаешь от потери. Да, это больно, но по-другому никак.

Плачь: это не только не стыдно, но и очень полезно.

Прояви сочувствие к себе. Позаботься о себе: сделай то, что тебе нравится.

Говорят, что горе разбивает сердце. На самом деле горе открывает его, 
снимая с него броню. Сейчас самое время позаботиться о тех, кто тебе 
важен, или попросить о заботе с их стороны, если помощь нужна тебе.

И помни, всё пройдёт, даже большое горе не вечно.

Это важный механизм адаптации 
(приспособления) к неприятным событиям.
Позволяет пройти значимые потери 
без разрушительных травм.   

Отражают одну из основ мироздания — 
отсутствие стабильности и постоянное 
изменение, — которая сопровождает 
нас всю жизнь.

Сигнализируют другим  
людям, что с нами случилось 
несчастье, нам нужна помощь 
и забота.

Позволяют понять истинную ценность 
дорогих нам существ и отношений.

шок от трагедии
отрицание

злость

попытки всё исправить

отчаяние

смирение и принятие

Помогают сохранить энергию 
в сложной ситуации. Разрешают 
на время отказаться от занятий 
и дел, заниматься которыми нет сил.

Круги горя

Разные капли вызывают на воде круги  
разной величины. Так и разные события 

вызывают разное переживание горя. 

Кто-то проходит через все круги горя, 
а кто-то только через некоторые. 
Когда горе стихает, наступает 
внутреннее спокойствие, 
как гладь на воде.

ГОРЕ

Это чувство полностью и надолго 
охватывает нас. Оно приходит, 
когда случается трагедия — 
тяжёлая болезнь, разлука с близким 
или чья-то смерть. Горе похоже 
на настоящий потоп, в котором 
мы тонем.  

ОТЧАЯНИЕ

Самое мощное и всепоглощающее состояние 
бессилия. Мы впадаем в отчаяние, столкнувшись 
с непреодолимым препятствием или вопросом 
жизни и смерти. Оно похоже на безграничный 
холодный океан, в котором мы оказались без спа-
сательного жилета.

Для чего нужны 
печаль и горе?
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Как понять,
что это — они?

Эмоции «Фу-у-у…»
Разочаровал новый друг. От обеда в школьной 

столовой чуть не стошнило. Глупые одноклассники 

вызывают презрение, а придирчивые учителя — 

ненависть. Да и я себя не радую…  

Что делать, когда почти от всего воротит?

ПРЕЗРЕНИЕ

Появляется, если ставишь 
себя выше чего-то или  
кого-то. Это чувство превос-
ходства над другими, когда 
ты — словно лебедь среди 
гадких утят. 

А презирая себя — наоборот, 
уже ты чувствуешь себя 
гадким утёнком.

ОТВРАЩЕНИЕ

Возникает в ответ на что-то 
отталкивающее, чем ты  
брезгуешь и чего хочешь  
избежать. 

Оно похоже на жабу, которая 
запрыгнула к тебе за воротник.

РАЗОЧАРОВАНИЕ

Состояние, когда ожидания 
и надежды не оправдываются. 
Тебе хочется, чтобы новый 
друг общался и проявлял 
интерес. 
Он этого не делает — 
наступает разочарование. 

Оно похоже на промокшие 
ботинки — вроде 
не смертельно и временно, 
но поначалу очень неприятно.

Если чувствуешь презрение 
и ненависть к другому человеку

Действительно ли человек заслуживает  
этих чувств? Если он не сделал ничего  
предосудительного, не должно быть  
повода презирать или ненавидеть его.

Если человека есть за что осудить — попробуй  
простить. Это лучше, чем растить внутри себя  
ненависть и презрение.

Но старайся вообще не судить людей!  
Человеку свойственны слабости и ошибки.  
Принимая чужие ошибки, ты даёшь людям  
шанс на исправление.  

Силу и энергию, 
учащённый пульс.

НЕНАВИСТЬ
ОТВРАЩЕНИЕ,
ПРЕЗРЕНИЕ

Тошноту, неприятный 
привкус во рту.

Ненавижу! Бесишь! 
Чтоб ты умер!

Это гадко, фу! 
Я лучше этого.

Избегаешь контакта 
или причиняешь вред.

Поступаешь высокомерно 
и  высмеиваешь.
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Если чувствуешь все эти эмоции к себе

НЕНАВИСТЬ
Мощное чувство неприязни 
и осуждения. Когда кого-то 
ненавидишь — хочешь ему 
навредить или никогда 
не видеть. Часто возникает 
в паре с сильной злостью, 
презрением и желанием мести.

Она похожа на разрушительный 
смерч.

Эти эмоции полезны? А чем вредны?
Конечно, как и любые эмоции:

Они демонстрируют: «Что-то не так». 
Что-то требует твоего внимания и, возможно, 
действия.

Разочарование подсказывает, какие у тебя 
были ожидания к другим и себе.

Отвращение учит нас избегать того,  
что неприятно, вредно или заразно.

Презрение помогает понять, какие качества  
и действия для тебя недопустимы.

Ненависть может дать силы и энергию,  
чтобы защитить себя от врага.

Заботься о своей внешности, 
но не забывай, что она будет 
меняться по мере взросления. 
Позволь этому процессу идти 
естественным чередом. 

Разрушают самооценку.

Приносят страдания тебе и другим.

Приводят к конфликтам с людьми, 
обществом и с собой.

Могут стать причиной серьёзных 
расстройств и необдуманных 
поступков.

Начни с признания своего права быть  

таким, как есть. Колокольчику не придёт  
в голову судить себя за то, что он не роза. 
Каждый важен и ценен в своём проявлении.

Определи свои сильные стороны 
и фокусируй внимание на них.

Поступай так, как поступил бы идеальный 

ты, который вызывает у тебя уважение.

Записывай свои победы. 
Прощай себя за неудачи. 

Дай себе и другим людям право быть уникальны-
ми, если эта уникальность никому не вредит.  
Никто не обязан быть идеальным. 

Любой гадкий утёнок может спустя время стать 
прекрасным лебедем. Учись прощать других 

и себя — это лучшее лекарство от ненависти, 
презрения и отвращения к людям.
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Мне тревожно, 
я боюсь…
Утром встаёшь с мыслью — мир небезопасен? 

Боишься больших собак, отвечать у доски, остаться 

без лайка? Можно продолжать бесконечно. 

У каждого свои страхи и тревоги. 

Давай посмотрим, что они из себя представляют.

Когда ты боишься

Сильное сердцебиение, тяжесть в ногах
и дрожь, сухость во рту, липкие ладони.

Это опасно, мне страшно, случится 
плохое, нужно бежать.

Уходишь от того, что вызывает страх 
и тревогу, ищешь помощи и поддержки.
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ТРЕВОГА

Ощущение опасности или  
предчувствие неудачи.  

Как музыка в фильме ужасов,  
предупреждающая:  
«Будь настороже!»

СТРАХ

Возникает при встрече с тем, что
кажется опасным. Например, страх 

оказаться в одиночестве или попасть 
впросак перед сверстниками. 

Страх — более сильная эмоция, 
чем тревога. Но и проходит 

она быстрее.

УЖАС

Самый сильный страх, который 
только может испытать человек. 

Он — как мощный колокол, который 
бьёт у тебя внутри, направляя 

внимание только на угрозу.

Зачем нужны эти чувства?
Это самые древние переживания людей.  
Сегодня, как и сотни тысяч лет назад, они:

Предупреждают об опасности.

Мобилизуют силы на борьбу, 
бегство или самосовершен-
ствование.

Показывают другим, что мы  
нуждаемся в их защите.
Объединяют и сплачивают  
людей перед лицом опасности.
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БЕГИ — ОТКАЗЫВАЙСЯ 

И УХОДИ ОТ ТОГО, 

ЧТО ПУГАЕТ

Когда есть настоящая опасность — 
несущийся автомобиль, агрессив-
ные люди, сверстники предлагают 
попробовать что-то запрещённое.

Когда страх вызван сомнениями 
в себе — например, пугающее, 
сложное домашнее задание. 

Когда бездействие может быть 
опасным — на тебя собираются 
напасть или тебя вызвали на уроке 
к доске и надо что-то отвечать.

Когда опасность превышает  
твои возможности — например, 
встреча с агрессивным  
животным.

Когда бездействие убережёт  
от опасности. Боишься, что  
в злости скажешь обидное  
другу, — возьми паузу и промолчи.

Когда то, что пугает, не несёт  
реального риска — например, 
знакомство с тем, кто понравился.  
Или от твоего действия зависит 
жизнь — нужно выбраться  
из-под завала. 

ЗАМРИ — НА ВРЕМЯ

ОСТАНОВИСЬ И НИЧЕГО  

НЕ ДЕЛАЙ

МОЖНО ДЕЛАТЬ

ЛУЧШЕ НЕ ДЕЛАТЬ

БОРИСЬ — ПРЕОДОЛЕВАЙ 

СТРАХИ И ПУГАЮЩИЕ  

СИТУАЦИИ

Когда страх и тревога 
не нужны?

Беги, замри, борись

Как справиться 
с тревогой и страхом?

Большинство современных людей не живут  
среди диких животных и первобытных  
опасностей. Сейчас многие страхи  
не помогают, а мешают  
спокойной жизни. 

В ситуации, где чувствуешь страх, ты можешь выбрать одну из стратегий поведения. 
Меняй стратегии, комбинируй и экспериментируй с ними.  

Пусть страхи станут предметом твоего исследования, а не внутренним тормозом!

Дыши. 3–5 глубоких вдохов и выдохов 
способны превратить страх в действие 
за счёт дополнительного объёма кислорода. 

Признай и наблюдай. Назови эту эмоцию, 
смотря ей прямо в лицо: «Это страх. Я боюсь». 
Сфокусируйся на том, где в теле ты испытываешь 
страх, как он проявляется. 

Спроси себя: «Это реальность?»,  
«Мои страхи имеют под собой основание,  
мне и моей жизни реально что-то угрожает?». 
Не фантазируй о неудачах или пугающих  
событиях. 

Поблагодари свой мозг за бдительность:  
«Спасибо, рептильный мозг! Но сейчас мне 
ничего не угрожает, ты можешь отдохнуть».

Если тебя тревожит событие, которое точно 
должно наступить, — планируй наперёд свои 
действия и реакции, будь готов. 

Не позволяют пробовать что-то новое.

Иррациональны — боишься того,  
что на самом деле не угрожает.

Становятся частью твоей привычной  
реакции и подчиняют тебя себе.

Мешают самостоятельности  
и независимости.
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Моя робость — 
моя крепость?
Исследования показывают: пять подростков 

из десяти испытывают стеснение. 

Почти каждый десятый чувствует его постоянно. 

Это естественное, но очень тонкое чувство, 

которое заставляет тебя избегать общения. 

Давай его немного отрегулируем. 

Когда ты стесняешься

Комок в горле, дрожь в теле, жар на 
лице, затруднённое дыхание, сильное 
сердцебиение, влажные ладони.

Хочу стать невидимым, я не понравлюсь, 
они подумают обо мне плохо, не стою
их внимания.

Прячешь глаза, молчишь или тихо 
говоришь, пытаешься уйти от общения, 
избегаешь новых знакомств.
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СТЕСНЕНИЕ СРЕДНЕЙ СИЛЫ

Похоже на высокий забор, кото-
рый отгораживает тебя от людей. 
Чтобы его преодолеть, нужно 
постараться найти лазейку — 
подобрать слова для начала 
общения, уловить контакт глаз, 
заговорить первым. 

СИЛЬНОЕ СТЕСНЕНИЕ

Как неприступная крепость, где 
ты — единственный и одинокий 
узник. Оно хоть и преодолимо, 
но требует колоссальной энер-
гии и смелости. Иногда такое 
стеснение настолько омрачает 
жизнь, что ты начинаешь злиться 
на себя и мир в целом. И тогда 
из твоей крепости вылетает 
дракон злости…

Стеснение, смущение,  
робость, застенчивость

Стеснение по ощущениям похоже 
на стыд и вину. 
Но это разные чувства.

Всё это разные названия одного и того же чувства,  
из-за которого ты испытываешь напряжение в общении,  
растерянность и неловкость. Для стеснительного человека  
общение с другими похоже на оборону осаждённой крепости.

А вот частое и сильное стеснение может привести 
к тому, что ты станешь стыдиться своей стеснитель-
ности и винить себя за застенчивое поведение.

СТЫД И ВИНА

Перед людьми и наедине 
с собой. СТЕСНЕНИЕ

Только перед людьми.
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Польза от стеснения

Вред от стеснения

Ломаем стену

СИЛЬНОЕ СТЕСНЕНИЕ:

   Мешает общаться с новыми людьми.
   Повышает твою тревогу.
   Не позволяет прямо высказываться и отстаивать права.
   Не даёт другим понять тебя.
   Мешает обратиться за помощью к людям.

Преодолеть постоянное стеснение — 

это разобрать по камню свою внутреннюю крепость.

Прими, что стеснение — нормальная реакция 
на незнакомую ситуацию. 
Она возникает не только у тебя.

Определи, в каких ситуациях и с какими людьми 
ты стесняешься, — это твои зоны смущения. 
Пойми, в каких ситуациях и с какими именно  
людьми ты чувствуешь уверенность, — это твои 
зоны уверенности.

Шаг за шагом превращай свои зоны 

смущения в зоны уверенности: преодолевай 
стеснение и отмечай свои маленькие победы.

Общение — это парная игра, где победа достигает-
ся совместными усилиями. Не бери только на себя 

всю ответственность за разговор.

Общаясь с новыми людьми, больше 
фокусируйся на них, чем на себе. 
Им тоже может быть нелегко!

Играй и копируй. В безопасных для себя ситуациях 
повторяй удачные ходы, фразы, жесты тех, кого ты 
считаешь мастерами общения.
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Ску-у-у-учно!
В школе всё скучно. Дома нет сил взяться  

за уроки и домашние дела. Даже желание  

гулять куда-то пропало. Бесцельно  

листаешь социальные сети, пока время  

тянется, как безвкусная жвачка. 

Кажется, к тебе пришла скука.

Когда тебе скучно

ПРОДУКТИВНАЯ 
СКУКА

СКУКА-ТОРМОЗ

Пустоту, замедленность времени, 
бессмысленность всего, сонливость.

Мне не интересно, скорей бы этот день 
закончился, что бы такое поделать.

Лежишь, спишь, бесцельно листаешь 
соцсети, механически выполняешь дела.
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Появляется, когда хочешь чем-то заняться, 

но не можешь найти ничего интересного. 

Это чувство как пауза в череде дел, 

которую хочется чем-то заполнить. 

Появляется, когда приходится делать то,  

что кажется неинтересным и бессмысленным. 

Такая скука — тормоз, который стопорит твою  

энергию и активность, замедляя и превращая  

любое занятие в рутину.

ЧАЩЕ ВСЕГО ПОЛЕЗНА,  

ПОТОМУ ЧТО:получаешь возможность  
отдохнуть,

хочешь попробовать  
что-то новое и креативное,фантазируешь, экспериментируешь, 

изобретаешь. 

ЧАЩЕ БЫВАЕТ ВРЕДНОЙ,  

ПОТОМУ ЧТО:

не можешь закончить важные,  

но неинтересные дела,

чувствуешь усталость  

и истощённость,

чувствуешь вину за потраченное 

время или несделанное дело. 
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Почему мне скучно? 

Как использовать скуку 
себе на пользу?

Как скуку-тормоз 
превратить 
в продуктивную?

Чаще всего мы сталкиваемся со скукой  

в одиночестве. Привычка всё делать вместе  
порождает растерянность наедине с собой. 
А ещё мы привыкли всё время что-то делать, 
слушать или смотреть. У нас в жизни почти нет 
моментов тишины. Мы их боимся и сразу  
пытаемся заполнить.

Но именно одиночество и тишина дают время 
и пространство для себя, своих идей, мыслей, 
изобретений. 

Прими скуку — это время твоего развития! 

Побудь в тишине и ничегонеделании. 
Замечай, что чувствуешь, какие мысли 
приходят тебе в голову. 

Записывай свои идеи, мысли и чувства.

Если скука не переросла в креативные идеи 
сама собой — пробуй что-то новое.  
Не пора ли начать танцевать, рисовать,  
делать коллажи. А может быть, тебя ждёт  
давно отложенное хобби?

Старайся понять смысл любого дела, которым  
занимаешься. Спрашивай себя и других: 
«Ради чего это нужно делать?» 
Поймёшь смысл — появится воля и интерес.

Придумай, как по-новому выполнить неинтересное 
дело. Сможешь почистить зубы левой рукой?  
Чередуй неинтересные дела с интересными. 

Выполняй скучное дело на время. 
Простые примеры становится интересно 
решать, если включить таймер.

Наблюдай за сверстниками и взрослыми — 
так найдёшь для себя идеи, чем ещё можно  
заняться.
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Ух ты! Вот это да!
Любопытство движет нами, когда мы учимся, 

работаем, влюбляемся. Оно тянет нас к открытиям 

и свершениям. А восторг и удивление, которые всегда 

следуют за любопытством, делают нас счастливыми. 

Вот он, секрет жизни, полной радости!

Когда тебе любопытно  
и удивительно

Замедление пульса, затаённое дыхание, 
дрожь по всему телу. 

Что это? Почему это происходит?  
Хочу знать! Вау! Ничего себе!

Экспериментируешь, замираешь  
в момент удивления, прыгаешь  
от восторга.
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ЛЮБОПЫТСТВО И ИНТЕРЕС

Эти чувства — твоя внутренняя лупа, сквозь  
которую ты смотришь на мир, разглядываешь  
его во всех деталях и раскрываешь его секреты. 
Только сильные и неприятные эмоции могут 
на время затуманить твою лупу. 

ВОСТОРГ

Очень сильное чувство — смесь удивления  
и бурной радости, — которое внезапно  
наполняет тебя при встрече с чем-то гранди-
озным и захватывающим. Оно похоже  
на фейерверк внутри нас, от которого хочется 
прыгать, а приятные эмоции  
сверкают как яркие огни.

УДИВЛЕНИЕ

Короткое чувство, как секундный порыв ветра. 
Оно появляется сразу же в ответ на что-то 
неожиданное и совершенно новое. 
Ты можешь удивиться подарку на день 
рождения или своим результатам контрольной. 
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Зачем мне эти чувства?

Как сохранять любопытство 
и умение удивляться?

Никто не понимает  
моего увлечения

С головой погружаешься  
в интересное дело и не замечаешь 
усталости. 

Понимаешь, какую профессию 
и хобби выбрать, чему посвятить 
свою жизнь.

Хочешь постоянно узнавать 
новое и развиваться.

Находишь новых друзей  
и хочешь лучше их узнать.  

Легче переносишь страхи, тревогу, 
скуку, лень и другие неприятные 
эмоции.

Чувствуешь огромный прилив 
энергии и счастья от восторга. 

Любопытство, удивление  
и восторг работают как источник 

энергии для твоей батарейки. 
Бережно собирай их и фиксируй — 
запоминай, записывай или зари-
совывай. Это твой «банк» положи-

тельной энергии, к которому ты 
всегда можешь обратиться 
в трудную минуту.

Иногда твоё любопытство и интерес 
могут не поддерживать другие люди. 
Если твоё увлечение не опасно для 
тебя или окружающих и при этом  
приносит тебе много удовольствия — 
не сдавайся! 
Часто люди не понимают, зачем  
тратить время на то, что им самим  
кажется скучным.  
Пусть думают что хотят!

Старайся помнить, 
что мир полон секретов.  
До конца жизни тебе 
будет чему удивляться 
(если только ты не против 
снять очки бывалого  
всезнайки). 

Пробуй самые разные 
занятия, экспериментируй.

Ищи необычное в повседневном,
Новое есть даже в школьных 
предметах. 

Не бойся следовать 
своему интересу, даже  
если он непопулярен 
и непонятен другим.

Концентрируйся  
на ощущениях, которые 
испытываешь в момент 
приятного удивления,  
любопытства и восторга.

Развивай наблюдательность, 
замечай необычные предметы, 
звуки, цвета, людей.

Удивляй других людей своим  
творчеством, добрыми поступками.
А ещё радуйся и удивляйся вместе 
с ними, ведь эти чувства «заразны».
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Мне так обидно!
Удалили из друзей в социальных сетях.  

Учительница занизила оценку.  

Друг забыл поздравить с днём рождения.  

Вроде ничего страшного и не происходит. 

Но внутри просыпается обида и шипит: 

«С тобой поступают несправедливо.  

Ты жертва. Они виноваты».  

Всегда ли нужно её слушать?

Как понять,  
что это обида?

Подавленность, подступающие  
слёзы, ком в горле.

Они во всём виноваты.  
Это несправедливо. Пусть извинятся.

Игнорируешь, требуешь извинений,  
ведёшь себя высокомерно, плачешь.
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Обида появляется от мысли, что кто-то специально  

поступил с тобой плохо или незаслуженно.  
Это одно из самых длинных чувств — люди могут  
по многу лет хранить обиду внутри и надеяться,  
что извинения освободят их. 
Вот только извинения не помогут —  
поможет прощение! Причём простить можно,  
не дожидаясь извинений.

ЗЛАЯ ОБИДА

С обидой появляется злость и ненависть —  
просыпается внутренний дракон. Своим огнём  
он сушит твои слёзы, зажигает тебя энергией  
и уверенностью. Ты больше не считаешь себя жерт-
вой и отыгрываешься на обидчике,  
пробуя ему отомстить.  

ВЫСОКОМЕРНАЯ ОБИДА

Чувствуешь презрение к обидчику. Начинаешь 
смотреть свысока, демонстративно избегаешь 
обидчика. Постепенно презрение может перера-
сти в ненависть. Теперь ты не обижен, ты просто 
ненавидишь человека.

ГРУСТНАЯ ОБИДА

Тебе становится грустно, а желание общаться  
пропадает. Хочешь уединиться и всё обдумать.  
Такая обида никому не вредит. Но если обида 
затянется, она может обрушить на тебя ледяной 
дождь печали.

ЗАВИСТЛИВАЯ ОБИДА

Просыпается, когда сравниваешь себя  
с другими не в свою пользу. Приходишь  
к выводу, что мир к тебе несправедлив.  
Начинаешь завидовать и обижаться.

Прими обиду —  
скажи себе:  
«Я чувствую обиду на…» 
Фокусируйся на поступках, 
а не на личности обидчика. 

Не подкармливай обиду 
мыслями о том, что другие 
люди плохие или мир 
несправедлив.

Спроси себя: «Человек сделал  
мне плохо намеренно, по ошибке  
или случайно?»  
Иногда поступки людей похожи  
на плохую погоду —  
неожиданные и неприятные, 
но не злонамеренные.
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На кого мы обижаемся?

ВАЖНО ПОМНИТЬ: 

ОБИДА — ТВОЙ ВЫБОР. 
И часто этот выбор даже 
не основан на реальности. Очень 
редко нас кто-то хочет обидеть 
специально. Вместе с тем это 
одно из самых распространённых 
негативных чувств. 

Обида — опасное чувство, 
которое разрушает тебя изнутри 
и больше вредит тебе, 
чем обидчику. Это сложное 
чувство, к которому могут 
примешиваться другие эмоции. 

Приходилось обижаться на плохую погоду?  
На кошку, которая не хочет играть? Вряд ли. Ведь мы  
не думаем, что погода хочет нам насолить, а кошка 
перестала любить. Обида появляется только 
в отношении других людей — тех, которых мы знаем, 
которые нам небезразличны и от которых мы ожидаем 
какого-то поведения. Когда они поступают не так, 
как нам хочется, — появляется обида.

Люди и поступки

Качества 
человека 

Подумай, на что ты обижаешься: на человека  
или на его поступок. Если верно определить  
источник обиды — поступок, то и обида будет  
скоротечна, её можно будет быстро прожить  
и поправить. Сказать о ней в таком случае  
тоже проще: «Мне было обидно слышать 
твои слова», а не «Ты меня ненавидишь,  
ты злой человек».  

Если ты говоришь об обиде на поступок, обидчику  
намного понятней, что именно делать или не делать,  
чтобы сохранить с тобой добрые отношения. 
Если ты говоришь об обиде на человека — он будет 
защищаться, а ваши отношения  
испортятся. 

Вспомни, что и тебе приходи-
лось обижать людей, не со зла,  
а чаще — из-за недопонимания.

Поделись с обидчиком своими  
чувствами в отношении поступка,  
дай возможность понять,  
что исправить. Но не требуй 
извинений — дай человеку право 
сделать этот выбор  
самостоятельно. 

Мысленно прости человека, 
даже если он не извинился, 
и прими его несовершенство. 
Прощение — лучший способ 
избавиться от груза обиды.
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А что для тебя 
счастье?
Каждый мечтает быть счастливым.  

Но выбирает сам, как именно этого достичь.  

Давай вместе наметим твой путь  

к устойчивому состоянию счастья.

Представь, что исполнилось твоё 
заветное желание. Например,  
у тебя появился новенький 
смартфон. Сколько времени  
ты будешь радоваться?  
День, два, неделю? Эйфория 
быстро пройдёт, и вот ты уже 
грезишь о чём-то другом.  
Почему так? Потому что речь 
идёт о внешнем источнике, 
который недолговечен. 

Есть способы, не зависящие от внешних событий. 
Они дают состояние устойчивой радости!

Настоящее счастье растёт внутри тебя. Оно как будто освещает всё внутри и вокруг 
тебя, наполняет тело силой и лёгкостью. Счастье похоже на топливо, которое даёт  
энергию преодолевать сложные препятствия и реализовывать самые смелые планы. 

Если тебе удастся найти дело, в котором пересекутся 
твои интересы и сильные стороны, которое будет 
ставить перед тобой всё новые и новые  
задачи, требуя от тебя развития, — это будет  
огромным вкладом в твоё устойчивое счастье.

Глубокие отношения и взаимоподдержка — надёжный источник 
счастья. Большое Гарвардское исследование, которое длится  
уже 80 лет, доказало, что нет ничего важнее качества отношений  
и контакта с окружающими. Ни образование, ни деньги,  
ни социальный статус не компенсируют отсутствия  
близких отношений.

А ещё — бескорыстная помощь людям, животным, растениям, 
планете. Альтруизм, сострадание и активная забота обогащают 
дающего больше, чем того, кто получает. 

Учись проживать и ценить любую минуту — 
она уникальна. Покой, тишина, созерцание
позволяют быть на связи с собой и миром. 

Твоё счастье — 

снаружи или внутри?

Внутренние источники

Твоя уникальная цель  

или предназначение

Осознанность  

и жизнь в моменте

Отношения

Забота о других
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Говори спасибо людям, которые окружают 
тебя, помогают и заботятся о тебе.

Веди дневник благодарности:  
каждый вечер записывай пять вещей,  
за которые ты испытываешь  
благодарность.

Чаще благодари себя: за оптимизм, 
законченное дело, новые знания.  
За всё, чем можно гордиться.

Очень простой способ, доступный тебе прямо в эту 
секунду. Чем чаще ты фокусируешь своё внимание  
на том, что у тебя есть и хорошо получается,  
и испытываешь за это благодарность,  
тем крепче твоя внутренняя радость.

Это качества, которые ты можешь в себе развивать. 
Во многих исследованиях эти качества человека указаны 
как основные для достижения устойчивого состояния счастья. 

Постоянная практика 

благодарности

Любопытство и оптимизм

Практика благодарности

Если стать 

счастливым, 

то все проблемы 

исчезнут? 

Внешние 

источники 

Радость и короткое счастье мы  
испытываем из-за конкретных вещей  
или событий. У каждого это что-то своё:  
брендовая вещь, высокая оценка,  
долгожданная поездка. 

Помнишь, сколько надежд было связано 
с пятёркой по русскому за год?  
И вот она — пятёрочка, а состояние радости продлилось 
не больше дня. Удачный пост быстро теряет актуальность, 
за новой моделью смартфона появляется ещё более 
крутая. И так до бесконечности. 

Значит ли это, что радость от событий  
и вещей ненастоящая? Нет, конечно.  
Внешние источники радости важны.  
Этот вид короткого счастья тоже способен  
давать энергию и поддерживать  
нас в трудные периоды. 

Найди для радости 
от внешних 
источников верное 
место (не думай, 
что счастье зависит 
только от них) 
и научись полностью 
погружаться 
в это состояние.

Наша способность к быстрой адаптации 
приводит к тому, что мы проскакиваем 
моменты счастья как само собой 
разумеющееся.

Делись с другими.

Фиксируй, чтобы можно было забраться 
в «банк» счастья позже (веди журнал счастья, 
делай фото, зарисовки).

Гордись, поздравляй себя и празднуй.

Нет. Сложные ситуации всё равно будут происходить,  
а неприятные чувства появляться — как и у всех людей. Но проблемы 

не будут восприниматься как нерешаемые и не смогут загнать тебя 
в подавленное, гнетущее состояние. Ведь внутренние 

источники счастья всегда с тобой!

Остановись и фиксируй для себя радость.

Почувствуй благодарность за то, что она есть.

Чаще делай сюрпризы себе и другим, чтобы 
радость не поступала «по расписанию».

Как смаковать 

короткие 

моменты счастья?

Не привыкать

Наслаждаться
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Где живёт любовь?
Это место — твоя семья? Или природа, друзья,  

музыка, чьё-то сердце, встречи с которым ты ждёшь?  

Раскроем маленький секрет — любовь живёт  

в тебе! И всё, что тебе нужно, чтобы чувствовать  

её чаще, — заглядывать внутрь, поддерживать  

связь с ней и делиться ею с миром!

Любовь к себе
Родители, друзья, близкие поддерживают нас своей 
любовью с самого рождения. Подрастая, мы продолжаем 
верить, что любовь приходит извне, что у неё должен быть 
источник в виде другого человека. 

Иногда нам кажется, что любви недостаточно.  
Тогда мы виним себя, считая, что с нами что-то не так. 
Мы пытаемся решить проблему нехватки любви  
несколькими способами.

Где же находится источник любви? В тебе!  
Прямо сейчас ты можешь получить столько любви, 
сколько тебе нужно. Давай найдём её.

ФОРМУЛА ЛЮБВИ

П+П   

Если я лучше других,  

то я заслуживаю любовь. 
Это верный способ потерять контакт  
с миром и самое важное в нём — 
настоящие отношения. Удовольствие 
от превосходства очень быстротечно. 
Победы отдаляют тебя от мира стеной 
в виде гордыни, а поражения —  
в виде обиды и самоуничижения. 
Попробуй сотрудничать, 
а не конкурировать, и быстро 
поймёшь разницу.

Я должен быть идеальным,  

чтобы получить любовь.  
Это путь постоянного разочарования.  
Фокус на бесконечном совершенство-
вании приводит к тому, что твоё  
внимание замечает только то,  
что требует переделки.
Отрицая в себе то, что тебе не нравится, 
ты отрицаешь себя. Это однобокое 
и неконструктивное отношение к себе. 

Мне никто не нужен. 
Это позиция обиженного 
ребёнка, которая приводит 
к затворничеству и глубокому 
несчастью. Наслаждайся 
чувством любви и привязан-
ности, а не подавляй его!

Принятие безусловной 
ценности жизни —  
своей и другого  
человека.

Принятие  
себя и другого  
целиком  
(со всеми осо-
бенностями, 
возможностя-
ми и ограниче-
ниями).

КОНКУРЕНЦИЯ ПЕРФЕКЦИОНИЗМ ОТРИЦАНИЕ
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Как растить любовь 
внутри?

 П+У
Делись любовью. В любви работает удивительная 
арифметика — чем больше даёшь, тем больше получа-
ешь. Заботься о людях, животных, природе. Скоро  
ты поймёшь, что твой источник любви не имеет дна.

Окружай себя поддерживающими людьми. 
Твои друзья, знакомые, близкие любят тебя и могут 
помочь составить целый список твоих достоинств. 
Они даже умеют любить тебя просто так. Учись у них!

Заботься о себе как о ценном человеке. Награждай 
себя небольшими призами, проявляй заботу о своём 
теле, угощай себя чем-то вкусным. Делай что-то, что 
тебе по-настоящему нравится, без оценки и стремления 
делать это идеально. 

Не бросай себя в трудные времена. Если ситуация  
сложная или пришла болезнь — замечай и принимай 
факт, что ты страдаешь. Проявляй сочувствие  
и сострадание к себе. 

Практикуй принятие себя. Каждый день отмечай три 
вещи в себе, которые вызывают гордость и удовлетво-
рение. Понемногу добавляй по одной своей слабости  
с юмором и принятием.

Прости себя за всё, что принесло тебе боль, разочаро-
вание, обиду. Говори себе: «Я прощаю себя за ошибку, 
я всего лишь учусь жить, в следующий раз постараюсь 
сделать лучше». Самокритика и самоедство ещё никому 
не помогли стать лучше, они превращают нас  
в неуверенных в себе людей. 

Негативная мотивация — слабый инструмент,  
который работает недолго. Если выработать при-
вычку избавляться от всех недостатков, то достоин-
ства просто перестанут попадать в поле зрения.  
Любовь к себе — это позитивная мотивация  

к развитию: существо, которое ты любишь,  
заслуживает лучшего. 

Эгоизм — это приоритет своих интересов  
над интересами другого человека. Любовь  
к себе даёт верный пример отношений —  
безусловной ценности и принятия другого.  
А вот безусловно любить другого, не поняв  
на себе, как это работает, очень сложно. 

Уважение к себе  
и другому  
без оговорок  
и условий.

Страхи, связанные с принятием себя:

Если я люблю и принимаю себя — 

это эгоизм?

Если я принимаю и люблю себя,  

то нет мотивации развиваться

Принятие права  
свободы личности 
и её самовыражения.
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Сразу много эмоций — 
как разобраться?
Одно событие может вызывать очевидное 

доминирующее чувство: например, радость  

от поездки на море. А может привести к целой  

россыпи чувств, где одно прячется за другим,  

и неясно, как разобраться. 

Приходилось ощущать такую путаницу 

и лёгкий ступор в реакции?

Сложение эмоций

Эмоции и чувства могут складываться,  
объединяясь в эмоциональные блоки:

Хотя все эти эмоции ты испытываешь одновременно, 
в твоей воле выбрать доминирующую эмоцию, 
на которой можно сфокусировать своё внимание 
в этот конкретный момент. 

Стоит ли позволять мелочам (свечи на торте 
не погасли) отравлять общую картину 
(весёлый день рождения)? 

В такие блоки могут  
объединяться две,  
три и даже больше 
эмоций и чувств. 
Они — как детали  
конструктора,  
с помощью которого 
мы строим свой  
внутренний  
уникальный мир. 

ПРИЯТНЫЕ

ПРИЯТНЫЕ
ПРИЯТНЫЕ

НЕПРИЯТНЫЕ

НЕПРИЯТНЫЕ
НЕПРИЯТНЫЕ

вина

обида

злость

стыд

страх

отвращение

вина

грусть

гордость

гордость

радость

любовь

интерес

удивление

счастье

удивление

страх

интерес

отвращение
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ИНСТРУКЦИЯ ПО ПРИМЕНЕНИЮ

Учитель поставил тебе пятёрку и похвалил  
за хорошую подготовку. Ты чувствуешь  
гордость, радость и благодарность —  
целый блок приятных переживаний.

Может быть и совсем наоборот.  
Сначала появляются неприятные эмоции  
и чувства, а потом — приятные. 
Родители сообщили: ты едешь в летний  
лагерь. Ты против, потому что хочешь 
провести лето с друзьями. Тревожишься, 
что не сможешь найти общий язык с новыми 
ребятами. Волнуешься, что там будет скучно.  
Чувствуешь обиду и злость на родителей,  
потому что они не хотят тебя слушать.

Твоей подруге, которая не хуже тебя всё  
выучила, учитель ставит четвёрку  
с минусом. У тебя может появиться вина  
и разочарование. Теперь в твоём блоке  
новые детали — неприятные эмоции.

Но тут ты узнаёшь из социальных сетей, 
что в этот же лагерь едут ребята из школы, 
которые тебе нравятся. Тебя это воодушевляет 
и радует. Наконец ты сможешь познакомиться 
с ними и весело провести время. 
Твои эмоции и чувства изменились —  
приятные перевесили неприятные.

А теперь представь, что другому  
однокласснику учитель поставил пятёрку  
с плюсом и похвалил ещё сильнее!  
У тебя может появиться зависть и злость 
на одноклассника, а ещё обида на учителя. 
Одни чувства, как детали в конструкторе, 
заменят другие. 

Вот так несколько сильных неприятных 

чувств могут перечеркнуть приятные. 

А вот так приятные чувства помогают 

забыть о неприятных.

                            злость на родителей

               обида на родителей

                 предвкушение будущей скуки

тревога по поводу новых знакомств

             грусть от расставания с друзьями

благодарность родителям  
за возможность поехать в лагерь

                       радость от предстоящего знакомства 

интерес к ребятам

              зависть к однокласснику

     злость на одноклассника  

               разочарование в учителе

              обида на учителя

КАК ПОНЯТЬ И СОЕДИНИТЬ ДЕТАЛИ ЧУВСТВ?

Когда испытываешь смешанные эмоции, попробуй понять,  
какая из них доминирует. 

Возьми лист бумаги и нарисуй эту эмоцию в виде детали,  
подпиши её название.

Нарисуй остальные эмоции, которые появляются после фиксации 
основной. Одна эмоция — одна деталь. 
Могут быть даже детали с именем «Что-то ещё». 

Попробуй прочувствовать каждую эмоцию отдельно: 
что её вызвало, как она влияет на твои ощущения и мысли.

А теперь реши, что ты хочешь построить из этого набора эмоций. 
Что будет основной деталью — фундаментом? Что второстепенным? 
А что можно оставить для другой ситуации?

ОТ ПРИЯТНОГО К НЕПРИЯТНОМУ ОТ НЕПРИЯТНОГО К ПРИЯТНОМУ

благодарность к учителю

радость за себя

разочарование в учителе

          радость за себя

      вина перед подругой

        гордость за себя

гордость за себя

Взрослея, не откладывай свой эмоциональный конструктор 
в сторону, как детскую игрушку. Продолжай с любопытством 
изучать свой эмоциональный мир — так твоя жизнь будет 
насыщеннее, а общение с людьми — более глубоким 
и продуктивным. 
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Что дальше?

• Какое чувство для тебя самое сильное?

• Что тебе хотелось бы чувствовать чаще? Как этому 
можно способствовать?

• Есть ли внутри тебя неприятное чувство, с которым ты 
давно живёшь? Как его можно выразить? 

• Ощущаешь ли ты любовь к себе?  
В чём это проявляется?

Подумать

Послушать

Эмоции — музыка души. Композиторы, создающие музы-
ку, в первую очередь говорят о чувствах. Музыка помогает 
тебе осознать, прожить и отпустить чувство. Иногда с помо-
щью музыки ты можешь вернуться к чувству заново.

Мы собрали список из 12 музыкальных композиций, 
звучание которых вызывает одно из чувств. Послушай их  
и попробуй догадаться, где какое чувство.
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Джузеппе Верди. 
«День гнева». Исполняет Теодор Курентзис

Пётр Ильич Чайковский. 
Арабский танец кофе из балета «Щелкунчик».  

Исполняет Симфонический оркестр Большого театра

Иоганнес Брамс. 
«Симфония № 3, часть 3». Исполняет оркестр 

Веймарской Высшей школы музыки

Йозеф Гайдн. 
«Соната № 37 ре мажор».  

Исполняет Жан-Эффлам Бавузе

Густав Холст. 
«Уран, волшебник». Исполняет Филармония BBC

Фредерик Шопен. 
«Ноктюрн ре-бемоль мажор op. 27 № 2». 

Исполняет Юлианна Авдеева

Пётр Ильич Чайковский. 
Русский танец «Трепак» из балета  

«Щелкунчик». Исполняет Симфонический 
оркестр Большого театра

Стеснение

Любовь

Стыд

Скука

Отвращение 
и ненависть

Страх

Злость

Грусть

Составные
эмоции 

Обида

Радость и счастье

Удивление 
и любознательность

Сергей Васильевич Рахманинов. 
«Прелюдия соль-диез минор». Исполняет
Николай Луганский

Алессандро Марчелло. 
«Концерт для гобоя и струнных ре минор».  
Исполняет Королевский филармонический оркестр

Пётр Ильич Чайковский. 
«Баба Яга». Исполняет Михаил Плетнёв

Альфред Шнитке. 
«Агония, Вальс». Исполняет Государственный сим-
фонический оркестр кинематографии СССР

Людвиг Ван Бетховен.
«Симфония номер 5 до минор». 
Исполняет Берлинский филармонический оркестр
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ГЛАВА 4 

Что делать
с чувствами?
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• Можно ли спрятаться от чувств?  

•  Просто остановиться и наблюдать?  
Серьёзно?  

•  Как же быть с эмоцией?  
Признай и отпусти  

•  Кто живёт в твоей голове:  
критик или болельщик?  

•  Лаборатория чувств:  
что ещё на меня влияет? 

• Какие эмоции вызывает моё тело?  

• �������	
��
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... А хорошо ли
я спрятался?..

...Три, четыре, пять –
я иду искать!

Мне всё пофиг...

Во-первых, чувство никуда не денется —  
оно останется внутри и найдёт способ  
о себе напомнить громче. 

Во-вторых, ты можешь пропустить  
какой-то важный сигнал, который пытается 
сообщить тебе эмоция. 

В-третьих, этот метод требует огромной 
энергии и силы воли, забирая их из других 
важных областей. 

И последнее — сильные духом люди как раз 
не боятся признавать в себе обычных людей  
и умеют дружить со своими эмоциями. 

прячется  
за злостью  
или ленью.

прячется  
за возмущением 
или критикой. 

прячется  
за раздражением 
или безразличием.
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Можно ли спрятаться 
от чувств? 
Иногда хочется вообще ничего не чувствовать 

или выключить эмоции, которые тебе не нравятся. 

Это возможно? Давай посмотрим, какими способами 

мы чаще всего пользуемся, чтобы избавиться 

от неприятного чувства, и к чему это приводит. 

Бывало с тобой такое, что тебе стыдно за эмоцию?  
Например, за злость? Или ты устаёшь переживать  
слишком сильные эмоции? Или эмоции сложные  
и запутанные? Часто в этих случаях мы выбираем игру  
в прятки — сделать вид, что мы ничего не чувствуем. 

Ты словно пытаешься закрыть уши и не слушать  
голос того, кто хочет предупредить тебя об опасности.  
Но эмоции всё равно никуда не денутся. Они тоже будут 
играть в прятки — скрываться за другими чувствами  
и действиями и при этом потреблять твоё внимание  
и энергию.

Многие считают, что только слабаки проявляют 
свои эмоции. А сильные люди всегда всё держат 
под контролем. Это — опасное заблуждение!

1  Прятки с эмоциями

2  Прихлопни это чувство, как муху, 
или «Чувствуют только слабаки»

СТРАХ ЗАВИСТЬ ОБИДА



Это моё
место!
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Ты становишься камнем — 
перестаёшь чувствовать 
и приятные эмоции.

Быстро устаёшь — 
организм тратит энергию 
на скрытые переживания.

Появляются болезни, 
которые могут остаться 
с тобой надолго.

Перестаёшь понимать себя 
и других. Отношения  
с близкими и важными 
людьми портятся.

Ещё один опасный метод работы с чувствами,  
который стал популярен в последние десятилетия.  
Злишься — ори, тебя кто-то ударил — дай сдачи.  
Выпусти своего дракона на волю!

Как думаешь, это конструктивный способ?  
Каковы у него последствия?

Бурный выплеск неприятных эмоций пугает и ранит  
окружающих, множит негативную энергию.  
Действуя под руководством эмоций, люди часто  
совершают то, о чём жалеют позже. 

Почему отпускать 
на волю необдуманную 
эмоцию опасно? 

Почему пытаться подавлять  
неприятные эмоции плохо?

3  Круши и бей — дай эмоции волю!

В ГНЕВЕ:
Теряешь связь с реальностью.

Можешь повредить себя  
или других.

Можешь сломать  
или разрушить что-то ценное,  
включая дружбу и любовь.

В ОБИДЕ:
Тебя сложно понять,  
потому что эмоция мешает 
ясности мысли и слова.

Обвиняешь кого-то  
незаслуженно. 

Мыслишь очень узко,  
видишь только сквозь  
крошечную щёлку.

В СТРАХЕ:
Хочешь сбежать,  
не вникнув, есть ли чего  
бояться на самом деле.

Мелочи кажутся непреодо-
лимыми проблемами.

Даже не пытаешься 
 что-то делать, заранее  
лишая себя шанса победить.

В ОГОРЧЕНИИ:
Сдаёшься и бросаешь 
начатое дело.

Теряешь веру в себя 
и других.
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Просто остановиться 
и наблюдать? Серьёзно?
Мы выяснили, что контролировать свои эмоции — 

не лучший способ с ними уживаться. 

Что же тогда делать? 

Учиться брать паузу и наблюдать за собой. Но как?

Приходилось замечать в своей речи слова-
паразиты? «Ну», «вот», «прикинь»... Таких  
сейчас много. Возможно, ты знаешь, что изба-
виться от них очень просто — достаточно начать  
замечать их в своих фразах, а для усиления  
ещё и считать. Попробуй.

Оказывается, отсоединение от того, за чем ты 
наблюдаешь, рассмотрение этого как бы  
на расстоянии вытянутой руки даёт огромную 
силу и является нашей суперспособностью.  
Она работает не только со словами,  
но и с нашими эмоциями. 

Взять паузу — это значит ничего  
не говорить и не делать под влиянием  
эмоций. Только остановка поможет тебе 
ясно увидеть, что же происходит. 
Тогда мозг не будет отвлекаться  
на дополнительные сигналы  
и ты вернёшь связь с реальностью. 

ВДОХ

Положи одну руку на живот, а вторую  
на грудную клетку, чтобы ощутить,  
как ты дышишь. Закрой глаза и сделай 
глубокий вдох через нос на 3–4 счёта. 
 
ПАУЗА 
Задержи дыхание на 3–4 счёта. 

ВЫДОХ 

Выдохни медленно на 3–4 счёта, можно 
через рот. Представляй, что вместе 
с воздухом выпускаешь свои эмоции. 

ПАУЗА

Если вдруг возникнет какая-то мысль или  
новый всплеск переживаний, не ругай себя.  
Просто ещё раз направь внимание  
на ощущения тела и продолжай дышать. 

Иногда, чтобы прийти в себя, достаточно  
одного цикла «вдох — пауза — выдох». 
При сильных эмоциях приходится 
делать несколько подходов.

Остановись.  

Возьми небольшую паузу.

Дыши.

Наблюдай за собой.

ОСТАНОВИСЬ 

И ВОЗЬМИ ПАУЗУ

ДЫШИ

«Посмотри на себя со стороны», — 
говорила мама

Испытываешь 
сильную эмоцию 
и хочется сразу 
реагировать?

1
2
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А теперь опиши, что происходит вокруг.  
Обойдись без оценочных суждений — 
называй конкретные объекты и действия.

Получилось стать наблюдателем?

Теперь самое время поддержать себя.  
Испытывать чувства — нормально и требует 
много сил. Прояви к себе сочувствие, 
можешь даже обнять себя за плечи. 
Ты — самый близкий и надёжный друг себе,  
не обижай своего друга.  

Пауза и наблюдение — такие же навыки,  
как езда на велосипеде. 
Они требуют тренировки. Не бросай, если  
не получилось с первого раза.  
Практикуй их не только во время сильных  
переживаний, но и когда ничего не происходит.НАБЛЮДАЙ!3

Неправильно:

Учитель придирается, он меня ненавидит.
Правильно:

Учитель задал мне вопрос.

Теперь спроси у себя:

Что я чувствую? Как называется это чувство? 
Позволь ему быть.

Где в своём теле я его ощущаю?

Какие мои установки и убеждения вызвали 
во мне это чувство?



2

Добрый день, ярость, вот ты какая!

1
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Как же быть с эмоцией? 
Признай и отпусти

Как услышать 
посетителя-эмоцию? 

Приятно познакомиться, грусть

Сделай паузу. Прислушайся к своему телу, ощути, 
о какой эмоции оно говорит. Открой своё сознание 
для этой эмоции: «Я чувствую…»
Назови и поприветствуй её, дай понять, 
что ей рады.

Позволь эмоции проявиться внутри тебя со всей 
силой. Почувствуй, как она проявляется в теле, 

замечай возникающие мысли, с ней связанные. 
Не позволяй мыслям унести тебя. Наблюдай 

со стороны, как хозяин дома за посетителем.

На этом этапе может появиться стыд за эмоцию, 
желание её прогнать или выразить. Стыдиться 

нечего — это лишь посетитель твоего дома.
Он нуждается в твоём внимании и помощи. 

ОТКРОЙ ДВЕРЬ, ПОЗНАКОМЬСЯ  

И ПОЗДОРОВАЙСЯ

ВПУСТИ В ДОМ

Здравствуй, страх!

Остановиться и наблюдать за чувством со стороны —  

отличный способ справиться с внезапно  

нахлынувшими эмоциями.

Но что делать, если чувство 

продолжает настойчиво 

стучаться?   

Задумайся: 

эмоция, как и физичес-

кая боль, приходит, 

чтобы сообщить нам 

что-то важное. Если 

мы делаем вид, 

что нас нет дома, 

или быстро 

выгоняем посети-

теля, то так 

и не слышим  

этого важного 

сообщения.



3

5

4

71

Во что я верю? Что породило эту эмоцию? 
Например, я верю в свою слабость, поэтому 
боюсь провалиться на экзамене. Или я верю, 
что мои близкие меня не любят, поэтому 
обижаюсь на любое слово. 

Помни, что твой посетитель — 
часть тебя, которая переживает 
сейчас эмоцию. Она нуждается 
в заботе и любви, а не в упрёках 
и критике. Возможно, посетителю 
будет приятно выпить чашечку 
чая или послушать музыку.

ВЫСЛУШАЙ

НАПОИ ЧАЕМ И ПОЗАБОТЬСЯ

ОТПУСТИ С МИРОМ 

И БЛАГОДАРНОСТЬЮ

Что ты хочешь сообщить мне? 

Ничего не нужно предпринимать, 
просто выслушай своего 
посетителя. Это может быть 

информация об опасности, крик о помо- 
щи от твоего самолюбия, боль утраты 
чего-то важного…

Конечно, после визита ты ещё некоторое время 

будешь ощущать присутствие посетителя.  
Но его влияние уже не будет острым и тяжёлым.  
И довольно быстро сменится чем-то более  
актуальным.

Самое главное, этому посетителю  

не придётся докучать тебе, чтобы быть 
услышанным. Он еще придёт, но уже  
с новым поводом и сообщением.

Базовые правила общения  
с посетителем-эмоцией:

5"���
����6���������

�/	��������(�
����

*�����������6����
����������6����6�
�����������

7����"������������������
�����������"�����������������������
*���"��������������)�2

Ты можешь физически поддержать 
себя, положив ладонь на ту часть тела, 
которая остро чувствует эмоцию, 
или обнять себя за плечи.

Проводи посетителя до двери 
и обними на прощание.

Спасибо, злость! Я понимаю, что ты хотела 
сообщить мне. Я тебя слышу. Благодарю 
за информацию. Ты можешь быть свободна.

Благодарю, рептильная часть мозга! 
Я знаю, что ты хотела сообщить мне 
об опасности. Прямо сейчас нечего 
бояться. Ты можешь отдыхать.



Вечно мне не везёт Огорчение Сосредоточенность

Спокойствие

Радость

Предвкушение

Воодушевление

Стыд

Зависть

Ревность 

Злость

Растерянность

Я буду как белая 
ворона

Я всегда выгляжу 
хуже всех 

Мне ничего не покупают, 
а всё для сестры 

И вообще ничего 
не разрешают 

Не хочу им помогать! 
Отстаньте от меня все! 

Моя старая куртка — 
полный отстой 

В следующий раз 
буду осторожнее 

Можно отдать 
в химчистку 

Или будет повод 
обновить гардероб 

Можно сходить 
на шопинг с другом 

Здорово, что у меня 
есть такой друг

Надо бы навести 
порядок в шкафу 

и избавиться 
от всего лишнего

Ой! Куртка

   испачкалась...
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Кто живёт в твоей голове: 
критик или болельщик?
Чувства и мысли — части одного механизма внутри 

тебя. Как две шестерёнки, они прочно связаны друг 

с другом. Одно чувство буквально может вызывать 

тысячи мыслей. Приятные чувства запускают такие 

же мысли, и наоборот. Но что делать, если мысли 

подпитывают неприятные эмоции?  

Как разорвать эту связь?

Одни и те же события могут запустить 
вращение приятных мыслей и чувств, 
а могут вызывать неприятные.  
Всё зависит от того, через какую  
лупу ты смотришь на себя и мир.

Ты не уверен  
в себе,  
настороженно 
относишься  
ко всему вокруг.

Ты уверен 
в себе, открыт 
людям и миру.

Серая лупа

Если тебе кажется, что всё плохо, ты ничего 
не можешь и хорошего тоже не ждёшь, 
негативные мысли будут притягивать 
неприятные чувства, и наоборот.

Оранжевая лупа  
Если ты с уверенностью смотришь в будущее, 
принимаешь себя и любишь жизнь — 
приятные мысли будут запускать приятные 
чувства, которые, в свою очередь, усилят 
твой позитивный образ мышления.

Образ мышления,  
или Две лупы 

МЫСЛИ МЫСЛИЧУВСТВА ЧУВСТВА



Так
держать!

Ты

молодец! С каждым 
может 

случиться! 

Растяпа! 

Тормоз! 

У тебя ничего не получается!

73

Замечаешь повторяющийся круг «мысли —
эмоции»? Посмотри на него со стороны 
и спроси: «Какой лупой я пользуюсь?»

Вредный критик

Критик замечает малейшие 
ошибки, недостатки,  
сравнивает тебя с другими.  
Он постоянно недоволен тем, 
что и как ты делаешь.  
От того, что он говорит,  
становится грустно,  
самооценка падает, хочется 
всё бросить и сбежать. 

Подумай, чей голос звучит у тебя в голове, 
когда ты ругаешь себя. Может, так говорил 
тебе строгий учитель? Или это кто-то из  
родных? Обычно голос критика похож  
на голос важного для тебя человека. 

Внутренний критик разбирается в том, 
за что тебя критикует? Может быть, 
стоит обратиться за советом  
и объективной оценкой к эксперту?

Критик обзывается и говорит что-то  
грубое? Смело выключай его микрофон. 
Нет ценности в неконструктивных  
замечаниях.

Чтобы отделиться от голоса критика, 
чаще занимай позицию наблюдателя. 
Спрашивай себя: «Во что я верю,  
что вызвало эту мысль? К каким  
эмоциям ведёт эта мысль?  
Хочу ли я так думать и ощущать себя?»

Добрый болельщик 

Голос болельщика, наоборот,  
подбадривает в сложных  
ситуациях. Он всегда на твоей  
стороне. Заступается,  
оправдывает, помогает собраться  
с силами и поверить в себя. 

Прислушайся к себе: что тебе говорит твой 
внутренний голос? Он ругает или поддерживает? 
Тот, кто ругает, — это твой внутренний критик. 
Поддерживает — болельщик. 
Если ничего не делать, ты будешь всегда  
слышать только одного из них, и чаще это   
критик. Но если подружиться с собой, оба голоса 
станут твоими помощниками в жизни.

Как сменить лупу?

Что делать с критиком? 

Болельщик говорит с тобой голосами  
тех, кто тебя любит. Это родные  
и друзья. Если тебе не хватает  
поддержки и ободрения в сложной  
ситуации, просто представь,  
что бы тебе сказали близкие люди.  
И помни, ты для себя — самый  
надёжный и добрый друг,  
который никогда не бросит. 

Как усилить  
голос болельщика? 

0 : 1
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Лаборатория чувств:  
что ещё на меня влияет?

Вчера тебя радовало общение 

с друзьями, а сегодня хочется  

поскорее пойти домой.  

В один день плохую оценку ты даже  

не заметишь, а в другой она покажется 

тебе концом света. Вроде бы ситуации 

одинаковые, а реагируешь ты 

по-разному. Почему так? 

Представь, что внутри тебя день и ночь 
работает сложная лаборатория, где 
в пробирках смешивается множество 
ингредиентов. В итоге появляются чувства —
в зависимости от того, что именно там 
смешалось. На твои чувства влияют не только  
мысли, опыт, ожидания и всё, о чём мы говорили 
до этого. Есть ещё множество других 
«ингредиентов», которые иногда незаметно, 
но сильно отражаются на твоём настроении. 
Вот только некоторые из них! 

О том, что спорт помогает улучшить  
настроение и избавляет от стресса, знали  
ещё в древности. Но только недавно учёные  
объяснили причину. Во время тренировки  
улучшается кровообращение и вырабаты- 
ваются вещества, которые позитивно влияют  
на работу мозга. Чем активнее и регулярнее  
ты занимаешься спортом, тем заметнее 
эффект: сразу после физических нагрузок  
ты будешь чувствовать лёгкость в голове  
и хорошее настроение. А ещё движение  
помогает усваивать информацию  
и справляться со стрессом.

Если сбивается режим, то нарушается и выработка  
гормонов. Из-за этого позитивные переживания  

притупляются. А чем меньше радости испытываешь 
днём, тем сильнее хочется растянуть какое-нибудь  

удовольствие поздно вечером, когда нет обязательных 
дел. Бесконечный сёрф в интернете или просмотр  

целого сезона сериала за раз — всё это вредно  
и для здоровья, и для настроения.  

Наутро ты будешь разбитым, день и вечер  
повторятся, и получится замкнутый круг. 

Не выспишься — чувствуешь тревогу  
и раздражение. Слишком много  
спишь — появляется безразличие,  
а позитивные эмоции как будто 
блекнут. Что же делать? 
Хорошо спать. Ориентируйся на 
минимум 8 часов в сутки и макси-
мум — 10. А ещё важно, во сколько 
ты засыпаешь и встаёшь. Активничать 
допоздна и отсыпаться до обеда — 
плохая идея. В теле есть невидимые «часы», 
которые должны совпадать со сменой дня 
и ночи — иначе твоё настроение будет 
скакать.

Из чего смешивается 
чувство?

КАК ПРАВИЛЬНО СПАТЬ?

В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ  

ЗДОРОВЫЙ ДУХ?

ПОЧЕМУ ТАК ХОЧЕТСЯ 

ПОЛУНОЧНИЧАТЬ?
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Он и правда очень важен. Когда ты мало  
спишь, плохо ешь, не двигаешься, засиживаешься  
допоздна за смартфоном — у твоего тела просто  
нет ресурсов, чтобы чувствовать себя хорошо.  
А когда ты физически ощущаешь себя плохо,  
то и настроение будет такое же. 

Для этого чаще включай 
режим наблюдателя 
и спрашивай себя:

         Что именно я сейчас 
чувствую? В какой части 
тела живёт эта эмоция?

         Сколько сегодня  
длилась моя ночь? 

         Я чувствую голод? 
Или наоборот?

Может ли то,  

где я нахожусь, 

влиять  на моё 

настроение?

         В какой момент мне 
захотелось перекусить?
    Связано ли это с волне-
нием, неприятными
           переживаниями?

Мы — среднее арифметическое пяти людей, 
которые нас окружают ежедневно.  
С активными людьми ты становишься  
активным и деятельным. А с теми, кто ничего 
не хочет, ты тоже быстро теряешь интерес  
к жизни. Выбирай компанию и друзей  
тщательно. Спроси себя: «Я хочу быть как 
они?» Прочитай про зеркальные нейроны  
и общие чувства на стр. 98!

Конечно! Экспериментируй, если ты уже 
знаешь, что и как влияет на твоё настроение! 
Так ты создашь свою «формулу» радости, 
бодрости и спокойствия.

Да! Телу нужна энергия не только для роста, движения и учёбы,  
но и для того, чтобы справляться с любым стрессом. Голод усиливает 
нервозность. А если переешь, появится сонливость и вялость.  

Важно держать золотую середину: есть ровно столько, сколько требуется 
при твоём уровне активности (в том числе мозговой). 
 
Чувство голода может обостряться, когда появляются неприятные  
переживания или волнение. Многие заедают их сладостями или фастфудом.  
Сначала мозг переключается на удовольствие от еды. Вот только оно быстро 

проходит, а неприятные последствия остаются. Прежде чем набивать  
желудок нездоровой едой, подумай: почему тебе хочется съесть именно это.
Стоит ли оно того? 

МОЖНО ЛИ СПЕЦИАЛЬНО  

СМЕШИВАТЬ РАЗНЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ, 

ЧТОБЫ ВЛИЯТЬ НА НАСТРОЕНИЕ?

ВАЖНО ЛИ, С КЕМ  

ОБЩАТЬСЯ?

РЕЖИМ, ПРО КОТОРЫЙ 

ТВЕРДЯТ ВЗРОСЛЫЕ

МОЖЕТ ЛИ ЕДА ВЛИЯТЬ НА НАСТРОЕНИЕ? КАК ПОНЯТЬ,  

ЧТО СМЕШАЛОСЬ  

В ПРОБИРКЕ  

СЕГОДНЯ?

Поэтому наполняй утро  

и день активными заня-

тиями, чтобы к вечеру  

чувствовать  

приятную  

усталость.



лимбическая
система

гипофиз
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Какие эмоции  
вызывает моё тело?
Смотришь в зеркало и не можешь себя узнать?  

Совсем недавно внешность тебя  

не волновала. Почему всё изменилось?  

И как это связано с эмоциями? 

Ты стал раздражительным и обидчивым, тебя всё  
бесит? Это тоже из-за пубертата. Организм тратит  
много энергии на рост и трансформации. Очень-очень 
много! Поэтому сил, чтобы справляться с нахлынувшими 
чувствами, порой не хватает. Когда ты устаёшь физически 
и энергия на нуле, то вести себя прилично  
особенно сложно. 

С младенчества твой мозг непрерывно строил  
миллионы нейронных связей. Но сейчас некоторые  
из них разрушаются (ведь ты не всеми ими  
пользуешься), а новые появляются медленнее.  
Поэтому к прежним хобби ты можешь охладеть,  
даже если занимаешься ими много лет и хорошо  
получалось. С учёбой может происходить то же самое. 

ЧТО ПРОИСХОДИТ  

С МОИМИ ЭМОЦИЯМИ?

Все эти изменения (и много других)  
происходят из-за активизации 
половых гормонов, которые  
раньше спали. Будит их гипофиз, 
центральный орган эндокринной 
системы и «начальник» всех  
гормонов. Его главная задача — 
вовремя запустить перестройку 
твоего тела и подготовить тебя  
ко взрослой жизни.

Половые гормоны влияют  

и на твой мозг: лимбическая  
система, которая отвечает 
за эмоции, работает на полную 
катушку. А лобные доли, которые 
занимаются планированием 
и контролем, всё ещё развиваются. 
Вот почему твоё настроение может 
меняться от эйфории до апатии  
за час. 

Скорее всего, ты находишься в возрасте, который 
называется пубертатом — половым созреванием. 
Твоё тело из детского становится взрослым, 
даже если ты пока не видишь очевидных физиче-
ских признаков. Вот только некоторые изменения,  
над которыми работает твоё тело:

Нос и уши увеличиваются. Появляются акне,
а волосы быстро пачкаются. На теле  
вырастают жёсткие волосы. Руки и ноги  
увеличиваются быстрее, чем туловище.
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Не волнуйся, постепенно гормоны стабилизируются, 
тело перестроится, а мозг придёт в равновесие. 
Прояви терпение, мудрость и сострадание к себе 
и своим стремительным изменениям — 
это намного эффективнее, чем критиковать себя. 

Красота — вещь субъективная  

и относительная. Опроси 100 людей,  
и мнение каждого о красоте будет  
уникальным. Поэтому бесполезно  
и бессмысленно подгонять себя под  
какой-то несуществующий стандарт.

Твоё текущее состояние тела —  

неокончательная версия. Не спеши  
считать себя слишком худым/полным, 
высоким/низким. Многое из того,  
что ты считаешь проблемой,  
изменится само собой. 

Это надолго?

Я ненавижу своё тело

Как принять своё тело 
и свою красоту?

Практически каждый подросток стыдится своего тела.  

Даже тот, кто кажется тебе нереально красивым. Честное слово! Важно помнить:

Перестань сравнивать себя  

с другими, особенно  
с «эталонами красоты»  
из социальных сетей  
и рекламы. Красота другого 
человека никак не мешает  
проявлению твоей красоты.  
Вам не надо конкурировать  
и не за что воевать.

Найди в себе изюминку и то, что тебе нравится.  
Чаще обращай внимание именно на эту черту (черты), 
выгодно выделяй её с помощью одежды.  
Уникальность важнее стандарта.

Обращай внимание на красоту других людей. Заметь, что тебе нравится  
в людях что-то особенное, уникальное. Часто самые привлекательные  
люди вовсе не похожи на эталоны с обложек, но обладают особой 
притягательной внутренней энергией.

Сосредоточься на возможностях своего тела. Почувствуй, что происходит в теле, 
когда ты поёшь, рисуешь, бежишь. Твоему телу приятно? Чувствуешь ли ты энергию? 
Да-да, твоё тело может ощущать себя прекрасно, вне зависимости от того,  
что ты о нём думаешь!

Чаще напоминай себе, что 
ты больше чем тело. Самое 
главное — это твои убеждения, 
стремления и реальные дела.



78

Что дальше?

• С какими эмоциями ты чаще всего играешь в прятки?

• Как ты обычно реагируешь, если тебя охватывает  
сильное чувство?

• Кого ты чаще слышишь в мыслях: критика  
или болельщика?

• Последи за своим эмоциональным состоянием  
в течение дня: что на тебя повлияло?

• Каковы твои внутренние источники счастья и радости?

• Практика благодарности

• Подходящий для тебя режим дня

• Медитация

• Тина Рэй. Я не ОК... и это ОК

• Таня Ричардсон. Дзен для подростков

Подумать

Твои инструменты

Почитать
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Тим Урбан.
Внутри мозга мастера  

прокрастинации

Дэвид Стейндл-Раст.
Хочешь быть счастливым?  

Будь благодарным!

Посмотреть



ГЛАВА 5 

Что чувствуют
другие?
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• Понимаю себя — понимаю других?  

• Как говорить о своих чувствах? 

•  Обратная связь:  
не обижайся и не обижай  

• Как понять чувства друга? 

• Что чувствуют родители?

•  Как проявлять любовь и заботу?  
Выучи язык! 

•  Как починить дружбу,  
когда вы обижены? 

• «Другой» — значит «опасный»?   

• Как мы переживаем вместе? 

• �������	
��
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Понимаю себя — 
понимаю других?
Мы учимся понимать свои чувства не только 

для мира в себе. Нас окружают такие же люди. 

Понимание их эмоций — ключ к общению, 

дружбе, любви.   

У друга проблема — тебе тоже становится 
грустно. Мама радуется твоему подарку — 
ты радуешься вместе с ней. 

Во всех этих ситуациях ты используешь особый 
дар — эмпатию. Это способность понимать,  
что именно чувствует и переживает другой 
человек. Эмпатия развивалась вместе с чело-
вечеством многие века, помогая выживать  
коллективом. Её относят к одному  
из основных качеств человека будущего.

У разных людей разный уровень эмпатии:  
от слабого (едва понимаешь, что чувствует  
другой) до сильного (ощущаешь чувства другого 
как свои). Как думаешь, какой уровень эмпатии 
у тебя? Для этого ответь на вопросы:

Эмпатия помогает понять, что чувствует  
другой. Это первый шаг навстречу  
друг другу. Но для совместного решения  
проблем и взаимопомощи одной эмпатии  

недостаточно. Нужен ещё один элемент,  
который превращает тебя из зрителя  
кинофильма под названием «Жизнь»  
в его участника. 

Это доброта! Поняв чувства другого  
и проявив доброту, ты испытываешь  
сострадание. 

Как мы понимаем людей?

Разная эмпатия

Хватит ли одной 
эмпатии?

Всегда ли ты считываешь 
чужую эмоцию?

Как сильно в тебе отражается 
чувство другого?

Умеешь ли ты радоваться, 
грустить вместе с кем-то?
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Сострадание буквально означает способность 
страдать вместе: не отделять свою беду от чужой, 

испытывать искреннее желание помочь. 

Сострадание — основа морали человечества, 
закон, который должен быть фундаментом всех 

человеческих отношений. Прямо сейчас мир учится 
сострадать, чтобы избежать в будущем разруши-

тельных конфликтов и войн. 

А мне какое дело
до других?

ЭМПАТИЯ + ДОБРОТА 
 = 

СОСТРАДАНИЕ

КАК НАУЧИТЬСЯ 
СОСТРАДАТЬ?

ПРИМИ ПРАВО ДРУГОГО БЫТЬ

В основе сострадания — право 
каждого человека быть собой. 
Каждый, как и ты, — уникален. 
Каждый, как и ты, имеет право
на уважение.

ВЫБЕРИСЬ ИЗ «ДОМИКА»

Наш опыт ограничивает нашу  
способность понимать людей, которые  
отличаются. Если ситуация нам незнакома, 
то наше сердце остаётся закрытым. 

Друг сломал руку и ты не знаешь, 
каково это? Спроси и постарайся 
прожить с ним этот опыт. 

Мир — зеркало. Он возвращает тебе то,  
что ты ему предлагаешь. Хочешь жить в мире 
и получать поддержку других — сострадай  
и помогай им. 

ИЩИ ПРИЧИНУ

Если тебя раздражает чей-то поступок 
или ты его совсем не понимаешь, 
спроси себя: 
«Почему он так поступил? 
Какая у него мотивация?» 
Причина есть всегда.

ВЫКЛЮЧИ КРИТИКА 

Слушай и наблюдай с интересом, 
но без оценки. Оценка и осуждение 
возвращают тебя в твой «домик», 
делают слепым к иному опыту. 

Осуждая и оценивая других, мы 
словно лишаем их права чувствовать. 
Представь, что другие считают твои 
чувства пустяком. Каково это?

СОСТРАДАЙ АКТИВНО 

Если хочешь поддержать человека, 
обязательно спроси у него: 
«Чем я могу помочь?» и послушай 
ответ. Часто достаточно поддержки 
и готовности выслушать. 

ЧУВСТВА —  ТО, ЧТО НАС 

ОБЪЕДИНЯЕТ 

Как бы сильно ни различались наш  
опыт и ситуация, нас всех объединяют 
чувства. Нам всем бывает страшно, 
обидно, весело и любопытно.  
Сфокусируйся на том, что чувствует 
человек, нуждающийся в сострадании. 

Задай себе вопрос: «Как бы я себя 
чувствовал на его месте?»
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Как говорить 
о своих чувствах?
Разобраться в своих переживаниях — непростая 

задача. Но другим ещё сложнее понять, что ты 

чувствуешь. Как же говорить о своих эмоциях, 

чтобы не ссориться, а укреплять отношения?

ПОЧЕМУ ТАК СЛОЖНО 

ГОВОРИТЬ О СВОИХ 

ЧУВСТВАХ?

Тебе мешают ложные убеждения 
и неудачный опыт.

Ты уже делился своими 
переживаниями, но тебя не поняли.

Ты боишься, что обидишь  
или расстроишь близких людей, если 
скажешь им честно про свои чувства.

В твоей семье не принято 
говорить о чувствах.

Говорить о своих эмоциях —  
это не значит быть слабаком или  

эгоистом. Ты ведь хочешь наладить  
отношения, а не обидеть кого-то. 

Поэтому и стыдиться нет причины. 
Наоборот, есть причина для гордости —  

открытость требует смелости! 

Используй  
специальную формулу — 

«Я-сообщение»

Я/МНЕ КОГДАЭМОЦИЯ

ПОТОМУ 
ЧТО

Когда ты говоришь «я» 
или «мне», то берёшь 
ответственность  
за свои переживания. 
Это смелый и достойный 
уважения шаг.

Назови свою эмоцию, 
ведь окружающим может 
быть совершенно  
непонятно, что ты  
чувствуешь.

Чётко опиши ситуацию,  
в которой у тебя возникло  
это переживание.

Объясни, почему это  
для тебя важно и как  
поступок или слова  
другого человека  
связаны с тем,  
что чувствуешь ты.

Мне обидно, что ты 

пошёл гулять с другими  
ребятами, потому что  

мы с тобой уже  
договорились.

Я огорчилась, 

когда ты всем 
рассказала,  
что я не поступила 
в музыкалку.

Я разозлилась, 

когда ты меня  
перебил.  
Мне важно было 
рассказать тебе 
эту историю. 

Пожалуйста,  
не перебивай 
меня больше.

Я просила никому  
не говорить об этом. 
Ты обещала,  
и я тебе доверяла.Я ждала  

и не поехала 
в гости.

Часто мы говорим так,  

словно кто-то управляет  

нашими эмоциями,  

торопимся обвинить других  

в своих чувствах.  

«Ты меня обижаешь»,  

«Это всё из-за тебя»,  

«Меня бесит твоя интонация!». 

Такие фразы — верный способ 

потерять взаимопонимание.



Всё просто: скажи о том, 

как с тобой лучше  

поступать. Или объясни, 
как сейчас тебя можно 
поддержать. Может, ты 
хочешь, чтобы человек 
извинился? 
Или чтобы тебя обняли? 
Оставили тебя наедине 
с собой? В будущем  
предупреждали,  
если планы меняются? 
Так и скажи!
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А как сделать так, чтобы 
ситуация не повторилась? 

Как ещё показать,  
что мне неприятно?

Всё равно 
не получается

Как и где 
говорить?

Используй  

секретные коды. 

Они покажут близким, 
что тебе некомфортно. 
Только договоритесь 
заранее о кодовых 
словах или 
действиях.

Возьми 

тайм-аут 

Когда нет сил 
разговаривать, 
ты боишься 
наговорить 
лишнего или 
видишь, что твой  
собеседник 
нервничает и может  
сорваться, 
предложи 
сделать паузу.  

Помой 
посуду!

Я ужасно 
злюсь.

Мне очень 
неприятно.

Я сильно  
расстроился. 

Но сейчас  
я не хочу  
говорить.  
Давай позже.  
Когда тебе  
удобно?

Так 

точно, 

сэр!

Это и есть секретный код.  
Он показывает, что тебе  
неприятно, когда приказыва-
ют, а не просят.

Извини, я не хотел 
командовать. 
Пожалуйста, сделай  
это, когда
освободишься.

Если сорвёшься на крик, вряд ли 
кто-то захочет тебя слушать.  
Говори спокойно и не спеши.  
А ещё подумай, стоит ли обсуждать 

проблему прямо здесь 
и сейчас. Может, есть 

место, где тебе будет 
комфортнее?  

Или когда эмоции 
утихнут? Главное, 
помни о своей 
цели: ты хочешь 

не поссориться, 

а прояснить ситу-

ацию и выразить 

свои чувства.

Товарищ не хочет слушать, когда ты говоришь о своих  
чувствах? К сожалению, не все готовы строить искренние, 
равные отношения. Помни, ты отвечаешь только  

за своё поведение, свои чувства и способы  

их выражения. Реакция других людей —  
их ответственность, не твоя.  
Если ты столкнёшься с непониманием,  
не расстраивайся. Ты имеешь право говорить  
о том, что тебе нравится и не нравится!

Пожалуйста, обними 
меня. Для меня это 
очень важно.



(действие собеседника),

(твоя потребность).

(твоя эмоция)?

(твоя эмоция),
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Обратная связь:  
не обижайся и не обижай
Как же бывает сложно понять друг друга!  

Одно неосторожное слово — и эмоции поглощают 

целиком. Как говорить и слушать слова другого, 

чтобы сохранять позицию наблюдателя?

Когда наши самые глубокие и базовые  
желания — потребности — не совпадают  
с потребностями других или остаются  
неудовлетворёнными —  
появляются конфликты и ссоры.

Например, ты выходишь из себя, потому что друг  
опаздывает. Твоя потребность в уважении страдает. 
Но точно ли друг не уважает тебя? Или он слишком  
увлёкся своими делами? 
Задумывайся о своих и чужих потребностях  

во время любых некомфортных ситуаций.  
Это намного интереснее, чем обижаться  
и злиться на то, что на поверхности. 

Ты слышишь не всегда именно то, 
что имел в виду и сказал собесед-
ник. И наоборот.

Когда ты опоздал (1), 
я очень разозлилась (2).  
Мне показалось, что тебе  
на меня наплевать (3).  
Понимаешь, почему меня так 
бесят опоздания (4)?

Форма и язык тела, подобранные слова 
(КАК сказать) не менее важны, чем содер-
жание сообщения (ЧТО сказать). А иногда 
бывают определяющими для реакции 
собеседника.

Почему мы обижаемся?

Главное правило 
для любого разговора: 

ФОРМУЛА 
ОБРАТНОЙ СВЯЗИ:

Когда ты говоришь убраться  
в комнате (1), меня это раздражает (2).  
Я сразу чувствую себя маленьким  
ребёнком, который ничего не решает 
сам (3). Понимаешь, почему я тебе  
резко отвечаю (4)? А почему тебе  
так важно, чтобы у меня в комнате  
было чисто?

Примеры:

Когда ты ...1 я чувствую ...2

потому что ...3

Теперь понимаешь, почему я ...4
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Если правильно использовать  

обратную связь, в твоей жизни  

не будет нерешаемых конфликтов.

ЭТО НЕПРАВДА!

Слова человека кажутся ужасно 
несправедливыми. Например,  
папа говорит:
«У тебя никогда нет времени на 
нас!» Хотя в выходные вы вме-
сте ходили на футбол.

СО МНОЙ ЧТО-ТО НЕ ТАК?

Кажется, что слова угрожают  
нашим представлениям о себе. 
Чаще всего мы так реагируем  
на критику — даже самую  
безобидную.
Например, мама говорит:  
«Опять выглядишь неряшливо!  
Неужели так сложно расчесаться?!» 

ВЫХОД:

Отделяй слова от своих представлений о них.  
Мама тебя не любит? Или она таким образом  
хочет тебе помочь и показать свою заботу?

Включи самоиронию и признайся себе,  
что ты не всегда всё делаешь идеально. 

Попробуй получить из критики пользу:  
посмотри на ситуацию со стороны (включи 
наблюдателя) и поищи смысл в совете. 

Подумай, почему человек тебе что-то 
советует. Он делает это, исходя из добрых  
намерений или злых?

Выбирай время и место  

для обратной связи — будь  

уверен, что собеседник готов  

тебя слушать и слышать. 

ВЫХОД: 

Спроси, что имеет в виду собеседник. 
Не пользуйся словами-обобщениями,  
когда говоришь о поведении  
собеседника.
Помни, что обида на любые слова — 
твой личный выбор,  
а не реальность.

ВЫХОД: 

Не обвиняй людей в своих ошибках. 

Посмотри на действия другого человека  
его глазами.

Обсуди, где чья ответственность  
в каждой ситуации, и придумай план  
действий на будущее.



 
 

 

 

1

2
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Как понять 
чувства друга?
«Он что, обиделся?» «Она меня избегает».

 «Почему он меня больше никуда не зовёт?» 

Как бы хотелось иметь специальный переводчик  

чужих чувств, правда?  

Вообще-то, такой прибор существует — 

прямо внутри тебя. Только, чтобы его активировать, 

нужно пройти несколько уровней — как в видеоигре.

За свою жизнь ты проживаешь множество событий  
и на каждое учишься реагировать по-своему.  
То же происходит с любым человеком. Но опыт —  

только одна часть из множества факторов,  
которые влияют на то, как мы чувствуем. 

Неудивительно, что все мы по-разному чувствуем  
и проявляем эмоции! Если ты сталкиваешься  
с непонятной тебе эмоцией или её проявлением —  
не раздражайся и не осуждай человека за то, что он  
чувствует. Лучше попробуй в этом разобраться!

БЕСПОКОЙСТВО, НЕУВЕРЕННОСТЬ:

Руки скрещены на груди, смотрит в сторону, 
суетливые движения, часто кивает головой 
или моргает, тело полуотвёрнуто, голос 
сдавленный, даже если на лице улыбка, 
трогает лицо или мнёт руки.

ДРУГ СПОКОЕН, ОЩУЩАЕТ  

БЕЗОПАСНОСТЬ И РАДОСТЬ:

Открытая поза, руки жестикулируют, улыбка 
на лице, медленные движения, смотрит тебе 
в глаза, голос звонкий, тело расслаблено.

Жесты, позы, выражение лица — всё это  
называется языком тела и поможет тебе 
расшифровать, что твой друг чувствует 
прямо сейчас. 

Друзья могут говорить обидные слова, кричать,  
игнорировать и избегать — за всем этим  
скрываются чувства. 
Когда человек только учится выражать то,  
что он испытывает, общение превращается  
в лабиринт из намёков и догадок. 
Мы все в нём блуждаем, даже взрослые.  
Как же его пройти? 

Чувства не возникают из пустоты — у них всег-

да есть причина. Часто мы не говорим (иногда 
даже не понимаем), что конкретно привело 
к этой эмоции, а просто её выплёскиваем. 

Например, за фразой «Как меня всё достало!»  
стоит какая-то неприятная ситуация, которая  
не понравилась другу.  
Спроси у него, что случилось. 

Возможно, чувства друга 
отличаются от твоих

УРОВЕНЬ 

Язык тела

УРОВЕНЬ 

Слово

ОПЫТ

ФИЗИЧЕСКОЕ 

СОСТОЯНИЕ

ПРАВИЛА 

ОБЩЕСТВА

ОБЩЕНИЕ 

В СЕМЬЕ

ГЕНЕТИКА

ИЩИ ПРИЧИНУ

У-у!

Привет!

Б-э-э!



 

 

?

3
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СЛОЖНОСТЬ 1: 

подмечай позы — 
свои и других, смотри 
на язык тела собесед-
ников и угадывай, 
что чувствуют люди.

СЛОЖНОСТЬ 2: 

заметил интересного 
человека в какой-то  
ситуации — попробуй 
почувствовать то,  
что в этот момент  
чувствует он.

ПРЯМОЙ ПУТЬ 

К ПРОИГРЫШУ:

копить непонимание, 
обиду и злость, замалчивать 
возникшую проблему — 
это всё создаёт и увеличивает 
пропасть между вами. 

Какова была бы твоя реакция  
в этой ситуации?  
Почему именно такая?

«Ты на что-то обиделся?», 
«Я вижу, что тебе некомфортно. Что случилось?», 
«Тебе точно нравится этим заниматься?» 
Покажи свою искреннюю заинтересованность 
и желание разобраться — это лучший ключ к пониманию!

Каждый человек чего-то хочет: нравиться окру-
жающим, не остаться в одиночестве, не выглядеть 
глупым. 
Ищи за словами друга его потребность. 

Например, он обиделся и не хочет с тобой говорить, 
потому что ты его не позвал гулять. За обидой скры-
вается желание быть нужным и не остаться в одино-
честве. Скажи другу, что ты его ценишь, и объясни, 
почему в этот раз вы гуляли не вдвоём.

УРОВЕНЬ

Я на твоём месте

БОНУСНЫЙ УРОВЕНЬ

Иногда сигналы друга такие запутанные, что тебе его никак не понять.  
В таком случае используй секретное и очень действенное 
оружие: прямые вопросы!

Не стесняйся открыто спрашивать, что происходит. 
Используй конкретные вопросы, без агрессии и претензии:

Самый сложный уровень — научиться  

ставить себя на место друга. Даже если 
тебя раздражает его поведение, а слова 
ранят. Пройдя этот уровень, ты сможешь 
понимать язык эмоций и сделаешь свою 
жизнь намного интересней. Для этого 

постоянно задавай себе вопросы.

Есть ли хоть одна причина, по которой 
друг ведёт себя так?  
Возможно, она за рамками вашего  
общения (у него что-то случилось  
в семье или школе).

Что движет другом? 
Чего ему  
хочется/не хочется?

Иногда такая пропасть растёт 
очень быстро и почти без  
реальных оснований. 
Не стоит додумывать 
за другого — говори о своих 
чувствах и спрашивай 
друга о его. 

ИЩИ ПОТРЕБНОСТЬ

ИГРА В НАБЛЮДАТЕЛЯ

Для лучшего понимания чужих чувств

Ай!
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Что чувствуют  
родители?
Да-да, они тоже чувствуют.  

Любой родитель — обычный человек.  

Не супермен и не монстр. Их действия  

и требования, часто кажущиеся тебе  

абсурдными, могут быть  

основаны на чувствах и эмоциях.  

Разберёмся на каких? 

Было бы идеально иметь родителя-робота,  
всё принимающего и уравновешенного…  
Или нет? Ведь тогда бы мы не получили столько 
любви! Родители, как и ты, переживают самые  

разные эмоции и чувства — приятные  

и не очень. Злость, обида, гнев, страх —  
всё это им знакомо и влияет на их настроение 
и поведение. 

Кроме того, человечество только развивает  

понимание эмоционального интеллекта  

и его важности. Раньше считалось, что эмоции — 
проявление слабости и демонстрировать  
их нехорошо. Большинство современных  
родителей выросло в этой модели.  
Отсюда твой папа может считать, что мужчины  
не плачут, а мама полагать, что девочке надо  
научиться терпеть и молчать. 

Дела, которые 

складываются удачно 

или не очень, — работа, 
общение с друзьями, 
домашние дела и заботы. 
Всё это по большей части  
не связано с тобой.  
Но иногда свои сильные 
эмоции взрослые могут 
проявить и в отношении 
тебя. Представь, что силь-
ная эмоция — например, 
злость — это ведро, 
до краёв полное воды. 
И взрослый носит это ведро 
по дому. Конечно, немно-
го злости расплескается 
вокруг.

Родительские обязанно-

сти, которые они выпол-

няют каждый день.  
Когда эти обязанности 
не несут трудностей,  
родители радуются. А когда 
обязанности доставляют 
им проблемы — могут 
огорчаться, обижаться, 
винить себя или злиться.

Твои достижения или 

неудачи тоже становятся 
поводом для переживаний 
родителей. Они гордятся 
твоими успехами и грустят 
из-за твоих проступков.

Бывает, мы приписываем  
родителям какие-то чувства  
(или их отсутствие), а причины  

совсем в другом. Мама устала  
после работы и раздражается  
от твоих вопросов. Приходит 
в голову, что она тебя не любит. 
А основание простое —  
у неё нет сил и энергии. 

Родители тоже люди!

Откуда у родителей эмоции?



 

 

 

1

2

3
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 БАЗОВЫХ 
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Подавляют и держат 
в себе — чаще всего так 
делают с неприятными 
эмоциями. Накапливаясь, 
они рано или поздно 
проявятся в полную силу —  
это называется  
эмоциональный срыв.

Показывают свои чувства 
словами и действиями. 
Но не всегда они делают 
это конструктивно.  
Когда взрослый строго 
говорит: 
«Надень шапку» — 
кажется, что он злится. 
А на самом деле 
он просто хочет о тебе 
позаботиться. 

Иногда поведение взрослых 
противоречиво — они могут 
одновременно хвалить 
и ругать, говорить спокойно,  
а через минуту накричать.  
Это потому, что родители сами 
не всегда осознают, что 
чувствуют. Скорее всего,  
им не рассказывали,  
что делать со своими  
чувствами!

Иногда требования родителей кажутся нелогичными  
и необоснованными. Но у каждого из них есть причи-
на. Как же понять родителей?

«Мне обидно из-за того, что вы не разрешаете  
мне пойти в гости вечером к моим друзьям.  
Давайте обсудим почему. И как я могу получить 
ваше доверие и разрешение?»

«Вы не любите меня и не принимаете всерьёз  
мои интересы!» (Уходишь и хлопаешь дверью.)

Спрашивай родителей о причинах их требований, 
выбирай верную форму для вопроса.

Доверяй родителям свои чувства, не скрывая  
их и не подавляя. Находите общие приемлемые 
способы выражения эмоций в вашей семье.

Общайтесь, чтобы понимать друг друга. 
Не отказывайся от общего времяпровождения, 
совместных поездок и активностей. Они помогут 
вам избежать месяцев напряжённого 
противостояния.

Честно говори о причинах своих эмоций и о том, 
что ты думаешь о причинах их чувств, в необидной 
и понятной форме.

В этом помогут доверие, 

открытость и общение:

НЕ стоит ставить родителя на пьедестал 
и полагать, что он всегда прав и его  
мнение абсолютно.

НЕ суди родителя за его способ взаимо-
действия с эмоциями, а помоги ему  
вопросами и примером.

НЕ принимай все эмоции, чувства  
и настроения родителей на свой счёт.

НЕ бойся быть собой и проявлять эмоции.

Знай, что бы родители ни испытывали 
прямо сейчас, каким бы странным 
ни казалось их требование, любовь — 
их основное чувство в отношении  
тебя, даже если они не всегда умеют 
им делиться. 

Что взрослые чаще всего делают  
со своими эмоциями и чувствами?

Как же понять родителей?

Как не нужно:

Как нужно:
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Знаешь поговорку «Поступки всегда 
говорят больше, чем слова»?  
Наверняка её придумал тот, для кого 
действия — главный язык любви. 
Говорящие на языке помощи ждут 
от тебя проявления любви в виде 
реальных действий  и поступков.

Словами ты выражаешь человеку 
свою любовь, показываешь,  что для 
тебя он ценен и важен.  

Носителю этого языка очень важен 
физический контакт, чтобы чувствовать 
любовь и поддержку. Это распростра-
нённый язык — например, для большин-
ства детей до 5 лет этот язык основной. 
Но не только. Многие взрослые говорят 
на этом языке.

Писатель и философ Гэри Чепмен 
определил пять основных способов 

того, как люди выражают свою  
любовь  и заботу, —  
пять языков любви. 
Обычно каждый человек «говорит»  
на одном из них, реже — на двух.  
Хорошие отношения складываются  
у людей, понимающих как свой  
язык, так  и язык своего партнёра, 
друга, родственника. 

Например:
«Ты классно рассказал  
эту историю»

Например:
Утром, уходя в школу,  
обними маму или папу. 

Например:
Папа вернулся из магазина? Помоги ему 
разобрать покупки.

Хочу тебе 

рассказать...

Как на нём говорить?

Словами! Говори комплименты, одобряй 
поступки или мысли, оказывай поддержку, 
выражай просьбы в мягкой форме.

Как на нём говорить?

Чаще обнимать, прикасаться,  
держать за руку, не отходить  
на большое расстояние. 

Как на нём говорить?

Выражай свою привязанность 
и заботу через дела. Те, что ценит 
этот человек. Те, что ему бы очень 
хотелось делать вместе или 
получать в виде помощи. 

Язык первый. Слова

Язык третий. Помощь

Язык второй.
Прикосновение

Что это  
за особый язык?

Как проявлять 
любовь и заботу? 
Выучи язык! 

Наверняка ты учишь английский. И в этом нет ничего  

необычного — так делают все, кто хочет понимать  

людей из других стран. Оказывается, наши близкие 

тоже могут быть немного иностранцами, и для  

взаимопонимания важно говорить с ними  

на их языке — языке любви! 



93

Ответь себе на вопросы: 
Как ты понимаешь, что родители 
тебя любят?  Что тебя ранит в общении 
с близким человеком:  
что он делает или не делает, говорит  
или не говорит? Что ты чаще всего хочешь 
получить от родителей или друзей?

Подумай, а как ты выражаешь свою привязан-
ность и любовь: словами, делами, подарками, 
касаниями, временем? Скорее всего,  
это и есть  твой основной язык любви.

Самый простой способ — спросить! 
Расскажи другу об этой концепции 
и попроси подумать, каков его язык. 
Способ посложнее: внимательно 
наблюдай за близкими.   
Чему они больше всего радуются, 
огорчаются? Как выражают свою  
любовь? Так ты быстро определишь, 
на каком языке  с ними стоит  
говорить.

Есть несколько способов узнать, какой 
язык ты понимаешь лучше остальных. 

Это самый простой в изучении язык!  
Здесь не бывает сложных диалектов,  
просто дари что-то, что будет приятно  
получить близкому человеку.

Этот язык такой же сложный, как язык помощи. 
 На него нужно тратить время! А ещё у этого  языка 
множество диалектов, рассказывающих,   
как именно человек хочет провести вместе  время. 

Например:
Напиши для родителей 
записку со словами  
любви и рисунком.

Например:

Сходи к бабушке, посмотри с ней старый  
фотоальбом и послушай её рассказ.

Как на нём говорить?

Дари подарки. Необязательно нужно  
их покупать. Ты можешь их смастерить,  
нарисовать или приготовить. Подойдёт  
любой, пусть и небольшой, подарок.  
Главное — дари без повода   
и с искренним пониманием   
потребностей другого.

Как на нём говорить?

Самое главное — посвятить какое-то время  близкому 
человеку полностью, без оговорок. А  дальше всё  
зависит от диалекта, на котором он  говорит:  
кому-то очень важны глубокие, долгие  беседы, когда 
ты не отвлекаешься на гаджеты.  Кому-то —  
интересные активности, которыми вы  можете  
заняться вместе. А кто-то будет рад просто   
посидеть с тобой в тишине.

Как понять свой язык?

А как понять чужой язык?

Язык четвёртый.
Подарки

Язык пятый. Время
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Как починить дружбу, 
когда вы обижены?
Дружить бывает непросто. Обиды, претензии,  

внезапное охлаждение — и часто будто 

без причины, правда? Не совсем так. 

Просто не всегда у нас получается делиться 

своими чувствами. Как помочь?

Психолог Эрик Берн подарил миру очень полезную 
модель отношений, согласно которой внутри нас 
живут три разных состояния (образа поведения): 
Ребёнок, Родитель и Взрослый. 
Они сменяют друг друга от ситуации к ситуации 
и никак не зависят от настоящего возраста. 
Твои родители, учителя, друзья и ты в разные момен-
ты времени бываете в каждом из трёх состояний!

Просыпается, когда нужно 
кем-то поуправлять или нам 
кажется, что без нас никак 
не обойтись. Часто в этом 
состоянии мы раздаём 
советы, умничаем, плохо 
слышим других и не воспри-
нимаем критику. 

Как ведут себя твои родители 
в разных ситуациях? 
А когда ты начинаешь вести 
себя совсем как они?

Это двойная позиция. Помогает тебе: 
когда ты удивляешься и чувствуешь восторг, 
когда хочется пробовать всё новое 
и радоваться. 
Мешает тебе: когда капризничаешь, не хочешь 
никого слушать, думаешь только о себе,  
обижаешься, попадаешь под власть эмоций.

Подумай, в каких ситуациях ты превращаешься 
в Ребёнка. Например, если родители ожидают 
помощи по дому? А бывает, что в этой позиции 
оказываются твои друзья, может быть, даже 
учителя?

Начни с себя

Родитель Ребёнок
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Слушай внимательно,  
по-настоящему, своего друга. 
Не отвлекайся на телефон,  
не перебивай и не вставляй 
непрошеных советов.

Самая рассудительная 
и мудрая позиция. Взрослый 
уважает чувства другого, 
готов задавать вопросы 
и слушать, не впадает 
в крайности, хочет найти 
решение, которое подойдёт 
обеим сторонам. В этой 
позиции человек — наблю-
датель, который понимает 
свои и чужие чувства. 

А когда ты бываешь 
Взрослым?

Как в разговоре 
стать Взрослым?

Как помочь другу 
стать Взрослым?

Взрослый

Остановись и сделай паузу.  
Осознай, кто из трёх сейчас говорит  
внутри тебя. Сам факт осознания выведет  
тебя в позицию Взрослого.

Поменяй фокус, если Ребёнок никак не уходит. 
Например, спроси себя: «Какое чувство 
 меня захлестнуло?» Почувствуй ногами пол,  
обрати внимание на физические ощущения. 

Не оправдывайся, не защищайся, не доказывай 
агрессивно свою позицию. Попробуй сначала  
с хладнокровием исследователя  
разобраться и понять.

Задавай уточняющие вопросы: правильно ли ты 
понял, что именно собеседник имеет в виду?

Научись определять, какую позицию занял друг.  
Например, приятель кричит, пытаясь доказать свою идею. 
Это позиция контролирующего Родителя. 
Как ты на это среагируешь? Наверняка тебе захочется 
стать обороняющимся Ребёнком. Поможет ли это вернуть 
взаимопонимание?

Попроси друга объяснить, что случилось.  
Это сразу выведет его во взрослое, думающее состояние.

Согласуйте с другом общее видение ситуации.

Даже если слова друга для тебя звучат обидно, 
вспомни о Взрослом внутри себя и будь готов не впасть 
в детскую позицию. Скажи честно, что ты чувствуешь, 
с помощью «я-сообщения» 
(см. стр. 84).

Предложи другу сформулировать, 
что именно в твоём поведении его расстраивает 
и обижает. Помни о его словах и старайся 
изменить что-то в своём поведении прежде, 
чем требовать изменений в его. 
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«Другой» — значит 
«опасный»?
Оглянись вокруг — столько разных людей!  

Среди них есть те, кто похож на тебя и кто отличается. 

Тот, кто чувствует то же, что и ты, и тот, кто видит мир 

совсем иначе. Тот, у кого другой цвет кожи.  

Кто говорит на непонятном тебе языке.  

Кто не может встать из инвалидной коляски  

и побежать. Или совсем не умеет говорить  

и слышать. Как же относиться к «другим»?  

И нужно ли какое-то специальное  

отношение?

Мы все испытываем одни и те же чувства. Но выражать их можем  
по-разному. Чем меньше похож на тебя человек, тем больше эта разни-
ца. Другая страна, другая религия, другие правила в семье и обществе, 
другая раса, язык, особенности организма — достаточно одного пункта, 
чтобы человек проявлял свои эмоции и действовал по-другому. 

В древности, когда народы воевали, чтобы  
выжить, враждовать с чужаками было нормой.  
Люди различали своих и чужих по внешним  
признакам. Мозг работал просто: похожие на нас — 
свои хорошие, непохожие — чужие плохие.  
Когда-то «другими» считали даже левшей и людей  
с рыжими волосами! 
Раньше этот встроенный механизм был оправдан. 
Сейчас он мешает нам сотрудничать и развиваться  
за счёт смешения разных культурных взглядов  
и подходов. А ещё он мешает тебе за отличающимися 
внешними признаками видеть самое важное — 
человека.  

Негативное отношение к «другим» называется 
ксенофобией. Любой, кто сильно отличается, 
воспринимается как враг. В таком восприятии 
перемешаны самые негативные чувства:

недоверие к другому как к чужаку,

тревога и страх, что он может причинить вред,

презрение и отвращение за его отличия,

чувство превосходства над ним,

враждебность и ненависть к нему.

Я чувствую то же,  
что и ты?

Раньше и сейчас

Что такое ксенофобия?
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Кто-то может считать, что все люди с аутизмом или 
синдромом Дауна непонятны. Что все люди опреде-
лённой национальности злые или примитивные. 
Эти и похожие на них мысли называются негативны-

ми стереотипами — они и приводят к ксенофобии.

ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ СТЕРЕОТИП:

Стереотипы — эволюционные 
ошибки мышления. Они похожи 
на сорняки, потому что глубоко 
внутри сознания человека пускают 
свои корни. Смотреть на мир сквозь 
стереотипы сложно, как сквозь зарос-
ли крапивы, — видишь только опасные 
листья, но не видишь, насколько 
прекрасны и удивительны 
самые разные люди.

Взгляд на мир может быть и другим — разноцветным, полным 
восхищения от разнообразия и неповторимости людей. Посмотри 
на собак —  догу не придёт в голову бояться непонятного бульдога, 
а таксе — сенбернара, несмотря на потрясающие различия 
в размерах, цветах, породах. Такой взгляд называется 
инклюзивным — когда понимаешь, что в этом мире есть место  
для каждого, каким бы «другим» он ни был. 
Уважение и эмпатия к любым людям, независимо от их цвета кожи, 
внешности, здоровья, способностей, веры, — это условие 
толерантности, главной ценности современного мира. 

Быть толерантным — не мода и не дело вкуса. 
Это важное условие развития общества 
и объединения людей, путь к гармонии и счастью, 
лекарство от ксенофобии и расизма.

        Помни: жизнь любого человека — безусловная 

ценность. Она равна для каждой жизни, нет тех,  
кто более ценен или менее ценен по какой-то причине. 
Предоставь каждому человеку в мире право быть тем, 
кем он является. 

        Смотри на человека в первую очередь как  

на человека, а не как на «другого». Фокусируйся  
на том, что между вами общего, а не различного.

        Предложи помощь, если человек в ней нуждается, 
но не демонстрируй жалость или снисхождение. 
Помогать людям с двигательными нарушениями,  
с особенностями зрения или слуха, с другими 
ограничениями — естественно, как помочь бабушке 
перейти дорогу.

        Чаще ставь себя на место любого другого  

человека — особенно того, кто от тебя отличается. 
Оказавшись в его «шкуре», прочувствуй его радости 
и страдания, возможности и ограничения. 
Ощути внутреннюю связь с ним — ведь и ты, и он, и все 
остальные люди — части общего социального организма. 
Разве мыслимо, чтобы одна часть организма ненавидела 
и отрицала его другую часть?

Стереотипы и чувства

Разные, но равные

Встреча с «другим»

негативные эмоции и чувства

качества, которые им приписываются: 
неприветливые, хитрые, агрессивные и т. д. 

название категории людей:
Люди с глухотой… азиаты… и т. д.

        Страх, тревога и агрессия к «другим» возникают 

от незнания. Попробуй установить контакт с таким 
человеком — сходи на спектакль, где играют люди 
с ограниченными возможностями. Приветливо заговори 
со сверстником другой национальности, которого рань-
ше сторонился. Увидишь — большинство опасений 
и предубеждений не имеют ничего общего 
с реальностью.
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Как мы переживаем 
вместе?
Знаешь, что не все твои чувства на самом деле только твои? 

Некоторые из них — словно воздух, которым одновременно 

дышат несколько человек, группа, город или даже страна. 

Иногда «вдыхать» общие эмоции и чувства полезно. 

А иногда лучше этого не делать. 

Недавно были открыты зеркальные нейроны, с помощью которых мы можем не просто пони-
мать, но и испытывать эмоцию близкого человека или повторять его действие. Иногда мы, словно  
приёмник, улавливаем какие-то чувства, которые буквально витают в воздухе. 

Вспомни свои ощущения общих эмоций в семье, дружеской компании, классе,  
спортивной команде. 

Общие злость и ненависть — очень 
опасные эмоции. Размножаясь, они 
усиливаются энергией каждого челове-
ка. Получив поддержку группы, каждый 
считает, что его эмоция справедлива 
и имеет реальное основание.  
 

ОБЩАЯ ЗЛОСТЬ

Несколько людей злятся вместе — на что-то  
или кого-то. Ученики злятся на учителя  
за внезапную контрольную работу.  
Одна спортивная команда злится на другую 
команду, проиграв ей.

ВМЕСТЕ СИЛЬНЕЕ

Общие эмоции даны нам природой, чтобы 
противостоять большой опасности: совместно 
пережить землетрясение или решить проблему 
экологической катастрофы. Вместе мы сильнее 
не только физически. Это полезный механизм, 
который в мирное время важно использовать  
в мирных целях. 

ОБЩАЯ НЕНАВИСТЬ

Несколько людей осуждают и отвергают  
кого-то. Компания подростков мучает  
бездомную кошку. Фанаты одного  
футбольного клуба могут ненавидеть фанатов  
другого футбольного клуба.

ЧТО ЧАЩЕ ВСЕГО  

ЧУВСТВУЮТ ВМЕСТЕ?

На самом деле группа перестаёт видеть  
реальность. Про группы, испытывающие 
такие эмоции, говорят «ослеплённая 
ненавистью (яростью) толпа». 
Они могут вылиться в агрессию такой 
силы, что группа людей начнёт причинять 
вред другим.

Например, весь класс изде- 
вается над одноклассником.  
Фанаты разных футбольных 
клубов дерутся друг с другом. 
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ОБЩАЯ РАДОСТЬ

Людям весело и приятно друг с другом —  
на семейном празднике или во время игры. 
Такую радость могут чувствовать вместе  
и гораздо больше людей — несколько тысяч  
зрителей на концерте или стадионе.

ОБЩИЙ СТРАХ

Несколько людей одновременно чувствуют угрозу  
и опасность. Туристы на природе во время стихийного  
бедствия. Или школьный класс перед строгим  
экзаменом. Очень сильный общий страх может  
приводить к панике.

Кто способен управлять эмоциями группы?  
Лидер группы. Это человек, который умеет влиять  
на остальных, которого слушают, с которым соглашаются  
и которому больше всего подражают. Он может усилить 
одни общие эмоции или ослабить другие.  
Может, это ты?  
Понаблюдай за тем, как лидер в твоём классе  
влияет на общее настроение.

Не всегда ясно, какие эмоции твои,  
а какие принадлежат группе. Если слишком 
отстраниться от группы, можешь остаться  
без общей радости и веселья.  
 
А если всегда поддаваться общему  
настроению — можно заразиться  
и неприятными эмоциями:  
злостью, ненавистью, страхом.  
Как же быть?

Будь наблюдателем.  
Обращай внимание на то, что чувствуют  

другие. Старайся понять, откуда  
взялись эти эмоции.  

Как они влияют на поступки людей  
и общее настроение.

Спроси себя:  
«Хочу ли я переживать эти  

чувства со всеми?» Если да —  
присоединись и наслаждайся.  
Ведь самые яркие эмоции —  

те, которые мы разделяем  
с другими людьми.

Если нет — старайся не подражать 
другим. Следи за ощущениями в теле —  
они подскажут, не передались ли тебе  

эмоции группы.

Сравнивай поступки людей со своими 
ценностями. Какое бы веселье 
ни предлагала компания, если 
считаешь его неправильным 

или неуместным, 
отстранись.

Если злость или ненависть направлены 
на тебя, скажи себе: «Это всего лишь 

их эмоции, а не мои недостатки».
Помни, что массовое чувство совсем 

не обязательно связано с реальностью. 
Представляй, что люди заражены 

опасной эмоциональной болезнью, 
от которой они непременно 

излечатся. 

Если тебе пришлось столкнуться с общей 
агрессией — обязательно обратись 

за помощью к тому, кто может её остановить: 
к родителям, учителям, братьям и сёстрам. 

Защищать себя — не стыдно!

ПОВЕЛИТЕЛЬ ГРУППОВЫХ ЭМОЦИЙ

Как не перепутать 
эмоции?
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Что дальше?

• Кому ты сострадаешь больше всего? Почему?

• Вспомни какого-то малознакомого и не похожего  
на тебя человека. Попробуй поставить себя на его  
место, пожить в воображении его жизнью.  
Удаётся ли лучше понять его? Почувствовать эмпатию 
и сострадание?

• Какой твой основной язык любви?

• Какой опыт переживания общих чувств у тебя был:  
в классе, семье, среди друзей? К каким общим  
чувствам ты не хочешь присоединяться?

• Гэри Чепмен. Пять языков любви

• Эрик Берн. Игры, в которые играют люди

Подумать

Почитать
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Саймон Синек.
Как великие лидеры  

вдохновляют на действие

Роберт Уолдингер.
Что делает жизнь счастливой?

Брене Браун.
Сила уязвимости

Посмотреть
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Часть  Знакомство 
Начинаю с разминки: угадываю 
свои эмоции и чувства.
Пишу, рисую, экспериментирую — 
открываю разные грани переживаний. 

Часть Эмоции сейчас
Погружаюсь в текущий момент.
Что я чувствую прямо сейчас? 
Где живёт эта эмоция? 
Как она на меня влияет? 
Учусь осознанности через 
творчество и самонаблюдение.

Часть Управляю эмоциями
Формирую привычку к самоанализу.
Слушаю и сочиняю музыку эмоций и чувств. 
Собираю моменты счастья.
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