
Эмоции 
без контроля
• Психолог Олеся Злобина



Найдем ответы на то:

1.  Зачем нам эмоции нужны?

2. Почему подавлять эмоции вредно?

3. Как обратить эмоции себе на пользу без 

контроля над собой.

Олеся Злобина Эмоции без контроля
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Олеся Злобина

• Частнопрактикующий психолог-консультант 

• Клинический и кризисный психолог 

• Член Федерации Психологов-консультантов России. 

• Участник профессиональных форумов и семинаров

• Эксперт по оценке полуфинала всероссийского 
конкурса «Большая перемена»

• Зона интересов: эмоциональная боль, тревожность, 
психические расстройства

psyhologzlobina.ru



«Невыраженные эмоции никогда 

не умрут. Похороненные 

заживо, они позже проявятся в 

более уродливых формах.» 
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ЗИГМУНД ФРЕЙД
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В каких «уродливых» формах 
проявятся неопознанные и 
невыраженные эмоции?

• Напряжение, тревога
• Импульсивные реакции, необдуманные решения
• Конфликты, ухудшение взаимоотношений
• Ощущение опустошения, упадок сил
• Потеря аппетита, переедание, зависимости
• Неудовлетворенность жизнью
• Ухудшение самочувствия и здоровья
• Нервные срывы



Что такое эмоция и аффект? 
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Что такое эмоция и аффект? 
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Что такое эмоция и аффект? 

• Эмоция и аффект отличаются своей интенсивностью и 
способом выражения.

• Обладают положительным или отрицательным знаком: 
приятные и неприятные.

• Остаются в памяти. Благодаря им мы запоминаем 
значимые события и формируем наш опыт.
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Зачем нам нужны эмоции?

Функции 
эмоций

РЕГУЛЯЦИЯ

ОЦЕНОЧНАЯ

ПОБУЖДАЮЩАЯ/
ПРЕДУПРЕДИТЕЛЬНАЯ

САМОРЕГУЛЯЦИЯ

КОММУНИКАЦИЯ

ЗАПОМИНАНИЕ
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Зачем нам нужны эмоции?

Доминанта

Согласно теории 
А.А. Ухтомского, 
доминанта, однажды 
возникнув в организме, 
имеет тенденцию 
устойчиво в нём пребывать 
и возобновляться по весьма 
простым поводам.



потребность

Как появляется эмоция? 

От чего зависит?

Запуск эмоций
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осознаваемая,

неосознаваемая



потребность

информация

Как появляется эмоция? 

От чего зависит?

Запуск эмоций
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потребность

интерпретация (память)

информация

Как появляется эмоция? 

От чего зависит?

Запуск эмоций
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оценка



потребность

интерпретация (память)

информация

реакция

Как появляется эмоция? 

От чего зависит?

Запуск эмоций
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оценка
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Так кто ответственен за ваши 
чувства? 
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Меня разозлили - Я разозлился(ась)…

Меня ни во что не ставят - Я 
заметил(а), что моего мнения не 
спросили…
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Упражнение

Напишите 10 источников вашей 
радости и удовольствия

• Не откладывая на потом спросите себя, что 
вы хотите из этого списка, и что можете 
организовать сами сегодня или завтра. 
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• Начинайте каждый день с мысли: «что 
я хочу сегодня интересного / важного 
сделать?» и сделайте это в течение 
дня. 
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• Через неделю или месяц расширьте список 
до 50-ти, а потом - до 100 или больше. Тем 
самым вы направите свое внимание на то, 
что вы хотите, а не на то, что вы избегаете, 
а значит вы больше будете думать о 
приятных вещах.
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Почему люди испытывают 
затруднения в выражении и 
распознавании эмоций

Алекситимия - (от греч. «а» — «отрицание», 

«lexis» — «слово», «thymos» — «чувство») 

буквально обозначает «без слов для 

чувств» или «нет слов для названия чувств». 
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Почему люди испытывают 
затруднения в выражении и 
распознавании эмоций

o Трудность в определении и описании своих 

переживаний.
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Почему люди испытывают 
затруднения в выражении и 
распознавании эмоций

o Затруднения в проведении различий между 

чувствами и телесными ощущениями.
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Почему люди испытывают 
затруднения в выражении и 
распознавании эмоций

o Фокусирование на внешних событиях, чем на 

внутренних переживаниях.
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Причины:

• Биологические

• Психологические

• Культурные
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Факторы риска:

• психосоматические заболевания,

• социальная изоляция.
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Есть ли алекситимия у вас?
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Определите эмоцию:

1 2 3

4 65
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Проверьте свои ответы:

1 2 3

4 65

Презрение Гнев / ярость Радость

Обида Удивление Грусть
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Есть ли алекситимия у вас?

Какие эмоции испытываете сейчас, в 
данный момент?
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Есть ли алекситимия у вас?

Какие эмоции вы испытываете, 
например, когда опаздываете?
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Таблица эмоций
Составитель - 
Роберт Плутчик

Как узнать, что вы 

чувствуете?

Пока мы не осознаем 

эмоцию, у нас нет 

выбора как действовать. 
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Дихотомия («черно-белое» 
мышление):

1. Ограничивает эмоциональный 
«репертуар».

2. Усиливает их интенсивность. 

3. Одна из причин «эмоциональных 
качелей». 
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Другие причины, 
«раскачивающие» эмоции:

1. Социальные страхи 

2. Сверхобобщение

3. Ярлыки

4. Императивы 

5. Катастрофизация

6. Размытые границы/ «плавающая» 
ответственность

7. Альтернативное прошлое

8. Несправедливые сравнения
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Инструкция для 
самостоятельной проработки:
psyhologzlobina.ru/esli-na-dushe-skrebut-koshki
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Что делать, чтобы эмоции 
помогали, а не разрушали:

1. Разрешите себе проживать и выражать 
эмоции через слова.

2. Переосмыслите ранний травматичный 
опыт и страхи (память - фундамент 
наших реакций).

3. Наблюдайте, собирайте информацию, 
не додумывайте за других.
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Упражнение «Путешествие 
к своей галактике»

• Инструкция: «Закройте глаза, если вам комфортно, 
сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов... 
Представьте, что внутри вас существует целая вселенная. 
А в ней — ваша личная эмоциональная галактика. В этой 
галактике есть разные планеты, большие и маленькие, 
яркие и тусклые, близкие и далекие. Каждая планета — 
это какая-то эмоция, которую вы испытывали недавно или 
испытываете часто. Дайте своему вниманию немного 
поблуждать по этой галактике... Какие планеты-эмоции вы 
видите? Какая из них самая большая и яркая прямо 
сейчас? Какая — маленькая и почти незаметная? А есть ли 
такие, которые находятся очень далеко, на окраине? А 
может, есть планета, которая притягивает вас, но подойти 
к ней страшно? Просто понаблюдайте... (пауза 1-2 
минуты). Теперь медленно возвращайтесь в комнату и 
откройте глаза".
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Выводы:
1. Эмоции управляют нашей жизнью, когда мы их не осознаем, то 

есть не направляем на них своё внимание и не находим причину. 

2. Запрет чувств – игра против природы. Важно своевременно 

проживать и выражать свои эмоции через «Я-сообщения».

3. Оценивание себя, людей и событий с точки зрения «плохо или 

хорошо» - негативно влияет на эмоциональную устойчивость. Есть 

еще и такие варианты оценки событий: «так бывает», «это не 

смертельно», «мило», «вполне уместно».

4. Травмы и тревожность – фундамент реакций, неадекватных 

ситуации.

5. Никто не позаботиться о вас лучше, чем вы сами.
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Фокус:

1. Что я чувствую? Почему я 

это чувствую?

2. Что я хочу?

3. Зачем я это хочу?

4. Какими разными способами 

я могу это получить?
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Что почитать:
1. «Психология эмоций» – П. Экман

2. «Эмоциональный интеллект» - Дэниел Гоулман

3. «Чувство и смысл: эмоции как коммуникативное 

явление» - Жан-Люк Наннини

4. «Как рождаются эмоции. Революция в понимании 

мозга и управлении эмоциями» - Лиза Фельдман 

Барретт

5. «Эволюция эмоций: Что нас делает людьми?» - 

Джанет Баксли

6. «Искусство эмоций» - Рольф А. Зиммерман

7. «Эмоциональная смелость» - Питер Брегман

8. «Психология эмоций» - Кэтрин Н. Филлипс

9. «Компас эмоций. Как разобраться в своих чувствах» 

- Илсе Санд

10. «Стрессоустойчивый мозг» - Мелани Гринберг

psyhologzlobina.ru



Спасибо за внимание! 

Олеся Злобина

• oz.psy@yandex.ru

• psyhologzlobina.ru
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