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Искусство управления 
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эмоциям



Напишите первое, что приходит вам
в голову, любые ассоциации на слова

РАЗУМНЫЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ



ЧТО ТАКОЕ
Эмоциональный интеллект

Эмоциональный
интеллект (EQ)

Это НЕ про эмоциональность, 
НЕ про подавление эмоций

Эмоции — инструмент, 
которым можно научиться
эффективно пользоваться



мотивация эмпатия коммуникация

осознанность самоконтроль

ПРОДВИНУТЫЕ
ЭЛЕМЕНТЫ

БАЗОВЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

ФОРМУЛА
Эмоционального интеллекта



EQ 
IQ



С БЕРЕЖНЫМ УПРАВЛЕНИЕМ БЕЗ УПРАВЛЕНИЯ/ПРИ ПЕРЕЖИМЕ

В эмоции «ЗАШИТО»
много энергии

ЭНЕРГОСТАНЦИЯ ЧЕРНОБЫЛЬ



ШАГ 1. Осознание своих эмоций



ШАГ 2. Управление своими эмоциями



ШАГ 3. Осознание эмоций других людей



ШАГ 4. Управление эмоциями других людей



Результаты теста
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Осознание своих
эмоций

Управление своими
эмоциями

Осознание эмоций
других людей

Управление
эмоциями других

людей

Скорее всего, вы не очень много
внимания уделяете своей
эмоциональной жизни и еще пока
не так много внимания уделяете
развитию своего эмоционального
интеллекта.

Вы находитесь в хорошем контакте
со своей эмоциональной сферой. 
Посмотрите, по каким блокам
набранные вами баллы меньше —
это потенциальные зоны развития
для вас.

Вы относитесь к тем немногим
людям, которые действительно
дружат со своей эмоциональной
сферой и умеют использовать
свои эмоции и эмоции других как
ресурс для позитивного и 
успешного взаимодействия.



Развитие осознанности и самоконтроля

Увидеть и назвать ЭМОЦИЮ

Пока мы не признаем наличие 
эмоции, «не видим ее»:

• мы не можем увидеть ситуацию 
в целом

• не можем расстаться с эмоцией
• эмоция остается где-то внутри, 

в виде мышечных зажимов, 
психологических травм

Опишите ЭМОЦИЮ, дайте ей имя
(я чувствую гнев/раздражение)

0+

0+

100%

100%

СТРАХ

ГНЕВ

ПЕЧАЛЬ

РАДОСТЬ



Практика осознанной проработки
сигналов от негативных эмоций

Шаг №1. Выберите эмоцию, которую вы считаете негативной. Которую
вы не любите и всеми силами стремитесь скрыть.

Шаг №2. Вспомните ситуацию, в которой у вас возникала эта эмоция.

Шаг №3. Как вам кажется, с чем связано, что она появлялась именно в
этот момент? О чем она хотела вам просигнализировать? На
что важное обратить внимание? ПОТРЕБНОСТЬ

Шаг №4. Чем вам помогла эта эмоция? Что было хорошего в том, что
эта эмоция возникала?

Шаг №5. Что изменится, если вы начнете прислушиваться к этой
информации?  Что произойдет, если вы позволите себе
испытывать, а иногда и проявлять эту эмоцию?



Дополнительное задание

Спектр ЭМОЦИЙ

Что вас злит?
Вспомните последний случай, когда вы были в гневе. Как вы
справились с ситуацией? Могли бы вы это сделать по-другому, 
лучше?

Что вас огорчает?
Можете ли вы описать несколько случаев, когда вам было
грустно? Как вы справились с этими ситуациями?

От чего вы испытываете чувство стыда?
Опишите несколько ситуаций, в которых вам было стыдно.

Что вас радует?
Можете ли вы описать несколько случаев радости?



«Человек с высоким EQ
всегда позитивен и спокоен»

ПРАВДА

или



Самоконтроль

Лучше всего получаются вещи, которые 
находятся под нормальным уровнем волнения 
(значимость ситуации не приводит к тревожности)

От значимости растет уровень возбуждения до момента, когда 
полностью блокируется контроль над телом (ступор спринтера, 
первое свидание, питч) 

Парасимпатическая система — расслабления

Симпатическая система — напряжение



Стратегии управления эмоциями

ДЕСТРУКТИВНЫЕ



Стратегия манипулятор



Стратегии управления эмоциями

ДЕСТРУКТИВНЫЕ ПРОДУКТИВНЫЕ
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Уровни интенсивности

А НАЛИЗ

100%

П РОЖИВАНИЕ

О ПИСАНИЕ

О СТАНОВКА

Могу заметить признаки эмоции, если
прислушаюсь к себе.

Ощущаю присутствие эмоции в фоновом режиме, 
но явного дискомфорта она не вызывает.

Эмоция приносит дискомфорт, но в целом я могу
контролировать свое поведение.

Эмоция такая интенсивная, что с трудом держу
себя в руках, действую на автопилоте.

Я = сгусток этой эмоции. Не могу думать и делать
ничего больше. Все мысли об этом.
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ТЕЛОМОЗГ МОЗГ



ШАГ №1

ОСТАНОВКА



ДЫХАНИЕ



Интервальное напряжение мышц



СНЕЖИНКА
движение глаз



ШАГ №2

ОПИСАНИЕ



ШАГ №3

ПРОЖИВАНИЕ





ШАГ №4

АНАЛИЗ



мотивация эмпатия коммуникация

осознанность самоконтроль

ПРОДВИНУТЫЕ
ЭЛЕМЕНТЫ

БАЗОВЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

ФОРМУЛА
Эмоционального интеллекта

✓ ✓



Книги



Контакты

Телефон

+7 921 097 43 95

Email

anastasiya.alekseeva@upgagency.ru

Анастасия
Алексеева

Instagram

aleks_ana


