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Глава 3
Изучите свои эмоции

В детстве, вы, возможно, упустили некоторые вещи, 
являющиеся важной частью правильного управле-
ния эмоциями. Скорее всего, у вас есть определенные 
представления об  эмоциях, которые на  самом деле 
являются всего лишь мифами. Нехватка информации 
в  сочетании с  дезинформацией препятствует дей-
ствиям, исходящим от  вашего эмоционального  “Я”. 
Поэтому, прежде чем двигаться дальше, важно выяс-
нить все факты.

Что такое эмоция
Слова “эмоция” и  “чувство” обычно являются си-

нонимами, но эмоция состоит не только из того, что 
мы чувствуем. Марша Линехан (Linehan, 1993) назы-
вает эмоции полносистемными реакциями, поскольку 
они включают физиологические реакции (изменения 
в  химии тела и  его языке), мысли (триггерные обра-
зы, воспоминания и побуждения к действию), а также 
собственно испытываемое чувство (например, грусть, 
гнев, беспокойство или что-либо еще). Например, ког-
да вы испытываете чувство гнева, это не просто чув-
ство. Кроме него, вы испытываете физиологические 
реакции. Вы можете чувствовать прилив крови к лицу, 
учащенное сердцебиение и дыхание, мышечное напря-
жение и т.д. Вы также будете испытывать гневные мыс-
ли (опять же, это могут быть мысли о текущей ситуа-
ции, а также образы или воспоминания) и побуждение 
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действовать (например, вы можете ругаться, кричать 
или кидаться чем-либо). Таким образом, вы видите, 
что эмоции намного больше, чем просто то, что мы 
чувствуем.

Хотя некоторые выражения эмоций универсальны 
(например, плач, когда грустно; хмурый взгляд, когда 
сердишься), два человека никогда не испытывают эмо-
ции одинаково. Для каждой эмоции возможны самые 
разные физиологические ощущения, мысли и  побу-
ждения. Фактически у вас могут быть разные пережи-
вания одной и той же эмоции в зависимости от ситу-
ации, в  которой вы находитесь, окружающей среды, 
людей и других факторов. Например, чувство скорби, 
которое вы испытали бы, если бы умер друг, отлича-
лось бы от вашего переживания скорби, если бы умер 
один из членов вашей семьи. Точно так же чувство сча-
стья, которое вы испытаете, увидев друга, которого не 
видели в течение нескольких недель, будет отличаться 
от чувства счастья, которое вы испытаете, если бы не 
видели этого человека в течение года. Будьте уверены, 
однако, что, несмотря на эти различия, во всех наших 
эмоциональных переживаниях есть общие черты, по-
этому вы можете научиться определять свои эмоции, 
если еще не можете этого делать.

Роль эмоций
Эмоции выполняют важные функции и  необхо-

димы, хотя порой могут быть весьма болезненны. 
Думайте о своих эмоциях как о любом другом чувстве, 
таком как зрение, слух, осязание, вкус и обоняние, по-
скольку они предоставляют информацию точно так 
же, как и любое другое чувство. Вот некоторые из ро-
лей, которые играют ваши эмоции.
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Мотивация

Некоторые эмоции побуждают к действию (Linehan, 
1993). Например, гнев возникает, когда происходит 
что-то, что вам не нравится, мотивируя вас действо-
вать так, чтобы изменить ситуацию. Другим примером 
является страх, побуждающий вас к  борьбе, бегству, 
ступору или потере сознания, чтобы выжить, когда вам 
угрожают (Beck, Emery, & Greenberg, 1985).

В этих ситуациях эмоции не только мотивируют; 
они готовят к действию, вызывая физиологические из-
менения в теле. Например, прилив адреналина вызы-
вает повышение артериального давления и напрягает 
мышцы, готовя вас к действию; страх делает то же са-
мое, побуждая вас бежать или оставаться и сражаться.

Информация

Эмоции предоставляют информацию о ситуации, ко-
торую вы хотите каким-то образом изменить, подсказы-
вая, насколько она соответствует вашим потребностям 
(Campos, Campos, & Barrett, 1989). Например, гнев возни-
кает, чтобы помочь вам увидеть, что в данной ситуации 
есть что-то несправедливое; вина может возникнуть, что-
бы сообщить вам, что вы сделали что-то, идущее вразрез 
с вашими нравственными устоями и ценностями.

Эмоции могут также выступать в роли некой формы 
самокоммуникации, предоставляя эмоциональную ин-
формацию прежде, чем ваш мозг успеет рационально 
обработать информацию, которую он получает от ор-
ганов чувств (Linehan, 1993). Например, когда вы ви-
дите кого-то с  пистолетом, ваш страх предоставляет 
вам информацию, которая заставляет вас двигаться 
прежде, чем у вас появится время остановиться и по-
думать над ответными действиями.
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Коммуникация

Эмоции помогают эффективнее общаться с людьми 
(Linehan, 1993). Благодаря универсальности выражений 
лица и жестов, связанных с эмоциями, мы инстинктив-
но распознаем эмоции людей. Это значит, что кто-то 
сможет догадаться, что вам грустно, если вы плачете, 
или что вы злитесь, если вы хмуритесь и ваши руки сжа-
ты в кулаки. Когда кто-то узнает, что вы чувствуете (или 
вы узнаете, что чувствует кто-то другой), он сможет со-
переживать и действовать эмоционально соответствую-
щим образом, например утешить, когда вам грустно.

Эмоции также могут мотивировать вас вступать 
в коммуникацию, как, например, в предыдущем при-
мере гнева, способном побудить вас к изменению не-
приемлемой ситуации.

Поэтому эмоции важны по разным причинам. Но 
какими бы важными они ни были, они также могут 
быть ошеломляющими. Чтобы сделать их менее оше-
ломляющими, нужно уметь их распознавать и иденти-
фицировать.

Определение своих эмоций
Вы когда-нибудь замечали, что чувствуете что-то, 

но не знаете что? Вы знаете, что чувствуете себя пло-
хо или расстроены, но вы не можете подобрать назва-
ние ощущению, которое испытываете? Многие люди 
блуждают в  этом эмоциональном тумане. Проблема 
в  том, что, если вы не знаете, что чувствуете, то не 
сможете это изменить. Это общеизвестный факт, 
что люди, знающие, что именно они чувствуют, го-
раздо лучше способны управлять своими эмоциями. 
Поэтому очень важно, чтобы вы разобрались в диапа-
зоне эмоций, которые испытываете. Со временем и с 
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практикой вы лучше их узнаете, что позволит вам при 
необходимости их изменять.

Первое, что нужно сделать, — это перестать гово-
рить, что вы чувствуете себя “плохо” или “расстро-
енным”. Это общие слова, которые на самом деле не 
описывают конкретные эмоции. Вам будет проще на-
звать то, что вы чувствуете, подумав о том, что ваши 
эмоции делятся на  шесть основных категорий: гнев, 
страх, грусть, стыд (или вина), любовь и счастье. В сле-
дующих разделах эти эмоции обсуждаются с  точки 
зрения физических ощущений и мыслей, которые ча-
сто сопровождают их, а также ситуаций, в которых они 
обычно возникают.

Гнев

Для некоторых людей гнев  — почти стандарт-
ная эмоция. Если это о вас, вы заметите, что впадае-
те в  гнев, когда происходит что-то эмоциональное. 
Например, кто-то умирает, и  вы испытываете гнев, 
а не грусть; друг говорит вам, что вы обидели его чув-
ства, и вы скорее злитесь, чем раскаиваетесь. Гнев ча-
сто просто мешает. Поэтому важно сначала подумать 
о  том, когда действительно эффективно испытывать 
гнев; вот некоторые примеры.

	• Кто-то относится к  вам неуважительно (напри-
мер, оскорбляет вас).

	• Кто-то угрожает вам (эмоционально или физи-
чески).

	• Вы не можете достичь важной цели.

	• Вы считаете, что нечто неправильно или неспра-
ведливо (например, к вам относятся несправедливо 
или что-то в мире происходит неправильно).
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Гнев вызывает выброс адреналина; это часть ре-
акции “борьбы или бегства”, когда ваше тело гото-
вится встать и сражаться (гнев) или убежать (страх). 
Поэтому, испытывая гнев, вы часто замечаете уча-
щение сердцебиения и дыхания, дыхание становит-
ся поверхностным, вы чувствуете покраснение лица, 
напряжение мышц и дрожь. Ваши мысли становятся 
оценочными (вы можете сказать себе: “Какой при-
дурок!” или “Так не должно было произойти. Это 
совершенно нелепо!”). Кроме того, вы можете заме-
тить, что ваш разум переносит вас в  другое время, 
когда вы испытывали подобную злость. Это называ-
ется памятью, зависящей от состояния, когда ваш 
разум обращается в прошлое, когда вы испытывали 
эту эмоцию, и  связанные с  ней воспоминания уси-
ливают актуальные эмоции. Наконец, гнев зачастую 
сопровождается отыгрыванием побуждений, таких 
как желание кричать или плакать, бросать что-то 
или бить кого-то, или набрасываться с  обидными 
словами.

Вот некоторые слова, описывающие различные типы 
гнева: “раздраженный”, “разочарованный”, “огорчен-
ный”, “разгневанный”, “возмущенный”, “обезумев-
ший”, “обозленный”, “враждебный”, “обиженный”, 
“обеспокоенный”, “недовольный”.

Страх

Страх также вызывает прилив адреналина и при-
водит к  такой же реакции борьбы или бегства, как 
и гнев: сердцебиение и дыхание учащаются, дыхание 
становится поверхностным, вы чувствуете покрасне-
ние лица, напряжение мышц, дрожь и т.д. Со страхом 
вы также можете чувствовать головокружение, тош-
ноту, а также боль, стеснение или тяжесть в груди.
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Поскольку и гнев, и страх запускают одну и ту же 
реакцию борьбы или бегства, схожесть ощущений мо-
жет затруднить определение испытываемых эмоций, 
поэтому важно тщательно обдумать ситуацию, в  ко-
торой вы находитесь, когда возникает такая эмоция, 
и подумать о своих мыслях и побуждениях в этой си-
туации.

Вот несколько примеров ситуаций, в которых может 
возникнуть страх.

	• Вы находитесь в  незнакомой обстановке или 
с людьми, которых не знаете.

	• Кто-то или что-то угрожает вам (например, вас 
задирают в  баре или на  вас кидается недруже-
любно настроенная собака).

	• Кто-то, о ком вы заботитесь, получает травму или 
ему угрожают.

	• Вы думаете, что можете потерять кого-то или 
что-то важное для вас (например, во время ссоры 
с  близким человеком вы можете опасаться, что 
отношения прекратятся, или во время разногла-
сий с вашим боссом вы можете опасаться, что по-
теряете работу).

Вот некоторые слова, описывающие различные типы 
страха: “испуганный”, “взволнованный”, “нервный”, 
“тревожный”, “панический”, “растерянный”, “обеспо-
коенный”, “напряженный”, “потерянный”, “ошелом-
ленный”, “переполненный”, “встревоженный”, “сму-
щенный”.

Грусть

Как чувство грусти выражается физически? Грусть 
часто сопровождается желанием плакать, поэтому 
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вы можете испытывать чувство стеснения в груди и в 
горле. В состоянии грусти люди часто чувствуют себя 
уставшими или истощенными, чувствуют снижение 
уровня энергии, вялость, хотят весь день оставаться 
в постели. Вы можете обнаружить, что не получаете 
удовольствия от занятий, которые раньше вам нрави-
лись, и что вы чувствуете себя внутренне опустошен-
ным. Побуждения, сопровождающие грусть, часто свя-
заны с изоляцией и уходом от других.

Грусть возникает по разным причинам; вот несколь-
ко примеров ситуаций, в  которых вам может быть 
грустно.

	• Вы теряете близкого человека (например, когда 
отношения заканчиваются или когда кто-то уми-
рает).

	• Вы не в состоянии достичь важной цели (напри-
мер, не получили желаемую работу или не посту-
пили в то или иное учебное заведение; были от-
вергнуты кем-то, в кого влюбились).

	• Близкий вам человек чувствует грусть или боль.

Вот некоторые слова, описывающие различные 
типы грусти: “скорбящий”, “подавленный”, “безна-
дежный”, “отчаянный”, “разбитый горем”, “мрачный”, 
“несчастный”, “печальный”, “обеспокоенный”, “рас-
строенный”, “унылый”.

Стыд или вина

Стыд и вина — это два разных чувства. Стыд воз-
никает, когда вы чувствуете, что другие люди судят 
вас за что-то. Вы чувствуете вину, когда сами судите 
себя. Поэтому нет ничего удивительного, что часто 
обе эти эмоции переживаются одновременно: когда 
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вы сделали что-то, что идет вразрез с  вашими нрав-
ственными устоями и ценностями, вы осуждаете себя 
за это и ожидаете, что другие люди также будут осу-
ждать вас. Как и в случае с грустью, побуждение при 
чувстве стыда или вины зачастую заключается в том, 
чтобы скрыться, изолироваться и уйти от окружающих 
вас людей. Вот несколько примеров, когда вы можете 
чувствовать стыд или вину.

	• Вы делаете что-то, что считаете неправильным 
или аморальным (вы чувствуете вину), или то, 
что другие считают неправильным или амораль-
ным (вы чувствуете стыд). Например, человек, 
предпочитающий сексуальное доминирование, 
может не испытывать вины за свои предпочте-
ния, потому что он не чувствует, что делает что-
то аморальное, но он может испытывать стыд, 
если другие считают такие предпочтения амо-
ральными.

	• Вас критикуют в присутствии других людей.

	• Вы думаете или вспоминаете о  чем-то постыд-
ном, что совершили в прошлом, или кто-то узна-
ет о вашем аморальном поступке.

	• Человек, чье мнение вы цените, отвергает или 
критикует вас за то, за что вы ожидаете похва-
лы (например, если вы сделали что-то полезное 
для сотрудника на работе, а вам говорят, что это-
го делать не следовало).

Стыд и  вина часто сопровождаются некоторыми 
физическими ощущениями, которые сопровождают 
также грусть и  страх; у  вас может появиться жела-
ние плакать или может возникнуть чувство стеснения 
в груди и в горле. Чувствуя стыд, вы можете покраснеть 
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и  испытать нервозность, сопровождающую страх. 
Чувство стыда или вины может также побудить вас по-
пытаться исправить ситуацию, например извиниться, 
если вы кого-то обидели.

Вот некоторые слова, имеющие отношение к пере-
живанию стыда или вины: “пристыженный”, “смущен-
ный”, “униженный”, “опозоренный”, “виноватый”, “из-
виняющийся”, “сокрушающийся”, “сожалеющий”, “ис-
пытывающий к себе отвращение”, “раскаивающийся”.

Любовь

Любовь  — это эмоция, которую вы испытываете 
к другим людям, своим питомцам и, надеюсь, к себе. 
Вы, вероятно, испытаете любовь в таких ситуациях.

	• У вас появились чувства к человеку, к которому 
вас влечет физически и эмоционально.

	• Вы являетесь родителем: видеть, как ваш ребе-
нок делает то, чем вы гордитесь; смотреть, как он 
спит; слушать, как он говорит, что любит тебя; 
смотреть, как он делает что-то в первый раз.

	• У вас есть домашнее животное: ваша собака при-
ветствует вас у входной двери; ваша кошка пры-
гает к вам на колени и мурлыкает; ваша собака 
ластится к вам.

Когда вы испытываете чувство любви, то, скорее 
всего, вы испытываете общее усиление положительных 
эмоций: вам хочется видеть предмет своих чувств; вы 
больше наслаждаетесь происходящим; чувствуете себя 
более защищенным, расслабленным и  спокойным. 
Если вы любите другого человека, то можете также 
заметить повышение уровня своей энергии и обнару-
жить, что вы хотите быть с этим человеком чаще. Ваши 
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мысли часто будут об этом человеке, о планах на буду-
щее, о времени, проведенном вместе, и т.д.

Вот некоторые слова, имеющие отношение к пере-
живанию любви: “заботливый”, “любящий”, “страст-
ный”, “привязанный”, “увлеченный”, “связанный”, 
“принимающий”, “обожающий”, “желающий”, “вле-
комый”, “испывающий симпатию”, “преданный”.

Счастье

Счастье возникает внутри вас, когда дела идут хо-
рошо. Когда вы чувствуете себя счастливым, то хоти-
те улыбаться и делиться своим счастьем. Побуждения, 
сопровождающие счастье, будут зависеть от ситуации, 
которая вас устраивает: вы можете обнять человека, 
которого рады видеть; или вас могут осчастливить ка-
кие-то новости, и вы захотите поделиться ими с близ-
кими людьми. Счастье часто делает людей более актив-
ными и более социальными; у вас прибавляется энер-
гия, и вы хотите совершить как можно больше всего, 
потому что чувствуете себя прекрасно.

Но счастье  — это эмоция, в  отношении которой 
у нас бывают нереалистичные ожидания: люди часто 
верят, что они должны чувствовать себя счастливыми 
всегда, а затем спрашивают, почему это не так. По мо-
ему опыту, большинство из нас не живут в состоянии 
счастья; мы можем чувствовать себя довольными жиз-
нью или умиротворенными, но эмоция счастья обычно 
не длится долго.

Когда вы покупаете новый дом, женитесь или заво-
дите детей, то будете чувствовать себя счастливыми; 
если вы устроились на работу, о которой мечтали, по-
лучили крупную премию или достигли какой-то другой 
важной цели в своей жизни, то будете чувствовать себя 
счастливыми. Другими словами, в вашей жизни будут 
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события, которые заставят вас чувствовать себя счаст-
ливыми, но по большей части первоначальное счастье 
исчезнет и  превратится в  продолжительные эмоции 
удовлетворения или покоя.

Вот некоторые слова, имеющие отношение к пере-
живанию счастья: “радостный”, “восторженный”, “эй-
форичный”, “удивленный”, “восхищенный”, “удовлет-
воренный”, “гордый”, “довольный”, “расслабленный”, 
“безмятежный”, “спокойный”, “радостный”, “испыты-
вающий облегчение”.

Упражнение “Определение эмоций”

Сидя или лежа обратите внимание на свое тело, отме-
чая его положение и  осознавая любые присутствую-
щие физические ощущения. Постепенно расширяйте 
свою осознанность до  любых эмоциональных ощу-
щений, присутствующих в вашем теле в этот момент, 
и наблюдайте за ними безоценочно. Обратите внима-
ние на происходящее в вашем теле и в вашем разуме, 
мысленно отмечая эти переживания, отмечая происхо-
дящее безоценочно, даже если это не то, что вы хотите 
или любите.

Затем аккуратно перенесите внимание на свое дыха-
ние. Сделав глубокий вдох и медленно выдохнув, за-
дайте себе вопрос “Каковы мои эмоции?” и просто по-
звольте себе обратить внимание на то, что эмоция дает 
о себе знать. Будьте открыты и любопытны. Опишите 
это как можно подробнее. Можете ли вы назвать свои 
эмоции? Если можете, назовите их. Не осуждайте себя, 
если это болезненные эмоции, просто признайте их 
присутствие.

Вы можете не испытывать сильных эмоций при выпол-
нении этого упражнения, и это нормально; возможно, 
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вы чувствуете себя просто довольным, любопытным 
или даже скучающим. Что бы ни было, просто безоце-
ночно отметьте это. Определив свою эмоцию, открыто 
и мягко повторяйте ее название, например “удовлетво-
рение, удовлетворение, удовлетворение ” или “скучно, 
скучно, скучно”. Если вы чувствуете, что захвачены 
эмоциями или перегружены ними, вернитесь к тому, 
чтобы сосредоточиться на дыхании, пока не почувству-
ете себя снова спокойнее.

Продолжайте делать это в течение нескольких минут, 
просто отмечая любые присутствующие эмоции и мяг-
ко признавая их. Если вы не можете найти эмоцию, 
ничего страшного. Если вы не можете назвать ее, это 
тоже нормально. Просто обратите внимание на пере-
живаемые эмоции. Выполнив это упражнение, можете 
просмотреть предыдущее обсуждение шести основных 
эмоций и посмотреть, поможет ли оно идентифициро-
вать переживаемые вами эмоции.

Регулярное выполнение этого упражнения поможет 
вам лучше понять свои эмоции. Возможно, вы захоти-
те делать заметки о том, как испытываете свои эмоции, 
особенно если вам трудно их назвать. Повышение ва-
шего объективного осознания своих эмоций с  помо-
щью практики осознанности поможет вам понять пат-
терны автоматического реагирования, в  которых вы 
участвуете, и удержаться от привычного, ставшего ав-
томатическим, поведения (Wilkinson-Tough et al., 2010).

Как связаны эмоции, 
мысли и поведение

Не следующем рисунке демонстрируются связи 
между эмоциями, мыслями и поведением в когнитивно- 
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поведенческой терапии (КПТ). То, что вы чувствуете 
в той или иной ситуации, влияет на то, как вы будете ду-
мать и вести себя в ней. То, что вы думаете о ситуации, 
будет влиять на то, как вы себя чувствуете и ведете себя 
в ней. То, как вы будете действовать в ситуации, будет 
влиять на то, что вы думаете и чувствуете в ней. Эти вза-
имоотношения показаны на рис. 3.1.

Эмоции

Мысли Поведение

Рис. 3.1. Взаимосвязь эмоций, мыслей и поведения

Эти три элемента настолько взаимосвязаны, что их 
легко спутать; например, когда я спрашиваю людей, что 
они чувствуют, они зачастую делятся со мной своими 
мыслями об этом. Наоми, например, было трудно опре-
делить свои эмоции; во время одной из сессий она рас-
сказывала мне о своих поисках работы и о том, как она 
устала от безработицы и необходимости каждый день 
искать работу. Когда я спросила ее, что она чувствует 
в этой ситуации, она ответила, что чувствует себя “бес-
полезной и измотанной”. Я указала Наоми, что это не 
эмоции, и снова спросила ее, что она чувствует в этой 
ситуации; ей потребовалось несколько попыток, чтобы 
понять, что она расстроена и взволнована.

Одной из причин таких трудностей в описании на-
ших чувств является то, что эмоции и мысли возникают 
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настолько быстро и  автоматически, что мы обычно 
не делаем паузы, чтобы подумать о них, прежде чем 
действовать. Но разделение эмоций, мыслей и поведе-
ния — важный шаг к более эффективному управлению 
эмоциями.

Пытаясь определить свои чувства по  отношению 
к  чему-либо, вы должны помнить о  шести основных 
эмоциях: гнев, страх, грусть, стыд (или вина), любовь 
и счастье. Если кажется, что ваши эмоции не описы-
ваются ни одним из этих слов, вы можете попытать-
ся мыслить поэтапно. Например, вы можете не быть 
злым, но, возможно, чувствуете разочарование или 
раздражение. Возможно, вы не чувствуете страха, но 
беспокоитесь, волнуетесь или нервничаете.

Ваше поведение — это просто отражение ваших дей-
ствий. Это не то, что вы думали о том, что сделать, или 
что вы хотели сделать, а то, как вы на самом деле вели 
себя в конкретной ситуации. И конечно, это ваши мыс-
ли о  ситуации. История о  Марине сможет прояснить 
разницу между мыслями, чувствами и поведением.

История Марины

Мать Марины всегда интересовалась, когда она со-
бирается найти себе мужа и  завести детей. Это 
не только раздражало Марину, но и  заставляло ее 
думать об  этих вещах, и  тогда она злилась на  себя 
из-за отсутствия семьи. Поэтому, когда ее мать 
снова подняла этот вопрос в разговоре по телефону, 
Марина потеряла самообладание и  бросила трубку. 
Она была в  ярости от  своей матери и  думала про 
себя: “Она всегда пытается заставить меня чувство-
вать себя плохо. Я, безусловно, — большое разочаро-
вание для своей семьи”.
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