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Предисловие
Когда я  была ребенком, мама часто упрекала меня 

в излишней чувствительности и  эмоциональности. 
Я  остро реагировала на  любые события жизни: при-
езд гостей вызывал во  мне жуткую тревогу; фотограф 
в детском саду был похож на монстра со своей птичкой, 
которая скоро вылетит, поэтому на моих детских фотог
рафиях заплаканные глаза; мамин строгий голос застав-
лял меня сжиматься от  страха, а  потерянная игрушка 
еще долго снилась, вызывая грусть. Мне казалось, что 
со мной что‑то не так, ведь взрослые уверяли, что мои 
реакции чрезмерны и неуместны. Сегодня я  понимаю 
этих взрослых: они боялись за меня в большом и опас-
ном мире, где принято скрывать свои чувства и важно 
быть сильной…

Со мной
что-то не так...

С тобой все 
в порядке.
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Предисловие

Я давно выросла, и знаешь что? Я по-прежнему ис-
пытываю весь спектр эмоциональных переживаний, 
но в кругу близких людей меня принято считать челове-
ком сильным и уверенным в себе. И нет, это не потому, 
что я научилась сдерживать свою чувствительность, как 
раз наоборот: я могу ощущать мир в полной мере, рас-
познавать всю гамму эмоций и мыслей, которые к ним 
приводят. Оказалось, эмоции — это лучшие индикато-
ры того, что меня окружает, мои лучшие советчики, бла-
годаря которым я  могу договариваться с  этим миром 
и жить свою жизнь осознанно.

Ты справишься!
Ты уже 

справляешься...

Каждый день мои клиенты обучаются этим навыкам, 
делая свою жизнь достойной проживания. И мне очень 
захотелось поделиться этими возможностями с  широ-
ким кругом людей. Неважно, считаешь ты себя сверх-
чувствительным человеком или, наоборот, думаешь, что 
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ты безэмоциональная натура, — этой книгой я хочу по-
мочь тебе разобраться со своей эмоциональной частью, 
научиться распознавать свои эмоции и  чувства, заме-
чать их и  использовать максимально эффективно. Раз-
умеется, эта книга не заменит психотерапию, но я верю, 
что она может помочь тебе лучше понять себя и других 
людей, научиться справляться со сложными жизненны-
ми ситуациями и проживать свою жизнь полно и гармо-
нично.

ЭТА КНИГА ПОМОЖЕТ

Научиться 
распознавать

 и называть 
свои эмоции

Узнать, 
как проживать 

и переживать свои 
эмоции

Разобрать 
мифы 

об эмоциях 
и чувствах

Научиться 
быть 

в гармонии 
с собой 

и окружающими

Понять 
механизм 

работы 
своих 

эмоций

Получить навыки 
эффективного 

общения 
с собой 

и другими людьми
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Предисловие

КАК РАБОТАТЬ С ЭТОЙ КНИГОЙ

Книга построена так, что ты можешь начать исследо-
вать свои эмоции или чувства, открыв ее с любой гла-
вы. Я  рекомендую сначала изучить блок эмоций, а  за-
тем блок чувств, потому как чувства более комплексные 
и состоят из нескольких эмоций.

Вместе с тобой исследовать эмоции будет чудесная 
девушка  — героиня книги. Она поможет тебе изучать 
себя и свои эмоции. Придумай ей имя и напиши, какая 
она и чем занимается, — так будет гораздо интереснее.

Обрати внимание: эта книга является еще и раскрас
кой. Ты можешь выбирать любимые цвета для каждого 
упражнения, создавая свою палитру эмоций и чувств.

Когда у тебя отличное настроение, то за спиной слов-
но вырастают крылья, жизнь кажется такой легкой и ув-
лекательной. И совсем иначе, когда грустно, обидно или 
страшно. В эти моменты хочется закрыться от всех, пла-
кать, кричать, ругаться. Иногда кажется, что это все кака-
я‑то ошибка, что так не должно быть. Но оказывается, что 
это вовсе не прихоть Вселенной, а вполне естественная 
реакция мозга на  каждую ситуацию. Как это работает: 
когда происходит какое‑то событие, мозг мгновенно вы-
дает его интерпретацию и, как следствие, эмоцию.
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Привет!

Меня зовут ____________________

Мне __________ лет.

А вот пара слов обо мне:
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Важно то, что эмоция — это вполне реальный продукт 
твоего мозга. Мозг состоит из  скопления нервных кле-
ток — нейронов, которые непрерывно друг с другом вза-
имодействуют. Именно так осуществляется эта неверо-
ятно сложная работа мозга. Каждый нейрон примыкает 
к другому нейрону своим отростком. В тот момент, когда 
бежит нервный импульс и переходит от одного нейро-
на к  другому, ему нужно преодолеть разрыв — синапс. 
Основными помощниками нервным импульсам в  этой 
«пропасти» выступают нейромедиаторы, такие биологи-
чески активные вещества — передатчики сигнала.

С этими нейромедиаторами ты сейчас и познако-
мишься. Именно они отвечают за твое настроение, эмо-
ции и реакции. Существование этих нейромедиаторов, 
как и эмоций, не зависит от твоего желания. Поэтому, 
когда ты решишь запретить себе чувствовать, просто 
вспомни об этом.

Когда ты смеешься или плачешь, боишься или злишься, 
в мозге происходит общение между нейронами, которые 
передают различные сигналы. 

А мы —  
нейромедиаторы, 
помогаем этому 
общению быть.
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Знакомься, это два брата — адреналин и норадреналин. 
Они активны, когда ты испытываешь стресс и тебе нужно 
защитить себя. Благодаря им учащаются дыхание и серд-
цебиение, повышаются давление и температура тела. Твое 
тело мобилизуется и готово к бегу или атаке.

Адреналин Норадреналин

А это два братца для хорошего настроения — дофамин 
и серотонин.

Дофамин отвечает за твою мотивацию, за желание дей-
ствовать снова и снова. А серотонин тщательно следит за 
твоим настроением и хорошим самочувствием. Если эти ре-
бята находятся в дисбалансе, может появиться депрессия.

Серотонин

Дофамин
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Предисловие

Один из двадцати видов эндорфинов и окситоцин — это 
те малыши, которые отвечают за приятности и привязан-
ность. Эндорфины вырабатываются, когда присутствует 
волнение, при употреблении вкусной еды, и они отвечают 
за твое удовольствие.

Окситоцин активен, когда ты с кем-то обнимаешься. 
Благодаря ему ты можешь доверять тому, кто тебе дорог.

Эндорфин

Окситоцин

Мы с тобой познакомились с биохимией мозга при 
переживании эмоций. Теперь давай разберем отличия 
эмоций от чувств и ощущений.

Тебе уже понятно, что эмоции — это естественные ре-
акции нашего мозга на стимулы. Они проявляются через 
субъективные психологические переживания и  физио-
логические признаки (сильное сердцебиение, повыше-
ние артериального давления, потливость, дрожь в руках 
или ногах). Эмоциональная реакция может возникнуть 
в  ответ на  нашу оценку ситуации  — тогда мы успеваем 
подумать и затем что‑то чувствуем. А может проявиться 
независимо от той области головного мозга, которая ду-
мает, то есть в обход префронтальной коры.
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«Думающий 
мозг» «Эмоциональный

мозг»

Триггер
стресса

Амигдала — миндалевидная 
область мозга, включает 

мгновенную реакцию на стресс

КАК ПОЯВЛЯЮТСЯ ЭМОЦИИ

Такая эмоциональная реакция зачастую возни-
кает в  ответ на  стрессовое событие. Мы не  успеваем 
осознать, подумать, принять какое‑то решение. То есть 
в стрессе у нас активизируется «эмоциональный мозг», 
а точнее лимбическая система мозга.

Базовые эмоции: радость, злость, отвращение, 
страх, грусть и удивление.

Каждая эмоция и каждое чувство отражаются в телес
ных реакциях — ощущениях.

Ощущения — это физические проявления пе-
реживания эмоций и  чувств. «Бабочек в  животе», 
щекотку в груди, ком в горле, учащенное дыхание 
мы обозначаем как ощущения.
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Никто  
не звонит.

Про меня все 
забыли.

Грусть.

Произошло 
событие

Сначала 
появляется мысль

Ощущения  
в теле

Ком в горле  
и слезы

А в ответ на мысль 
появляется эмоция

КАК ПРОЯВЛЯЮТСЯ ЭМОЦИИ 
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Именно поэтому игнорирование эмоций может 
привести к игнорированию физического недомогания, 
к стрессу и фрустрации — растерянности относительно 
своего физического состояния.

В отличие от эмоций, чувства — это комплексные пе-
реживания, которые возникают у тебя в ответ на эмоци-
ональные стимулы. Они формируются в новой коре, или 
неокортексе, и являются результатом твоей интерпрета-
ции собственных эмоций. На основе опыта, убеждений 
и  правил чувства могут оцениваться как положитель-
ные или отрицательные, уместные или неуместные. Это 
сложные сочетания эмоций, которые содержат разно-
направленные реакции. Например, такое сложное чув-
ство, как обида, может содержать в  себе гнев, печаль 
и страх.

К  чувствам мы относим любовь, разочарова-
ние, вину, горе, гордость и другие.

Круг на стр. 18–19 содержит в  себе достаточно пол-
ный перечень эмоций, чувств и ощущений в теле.

Используй его в качестве шпаргалки, чтобы учиться 
распознанию своих собственных эмоций, чувств и ощу-
щений. Можешь перерисовать его, раскраситьь и  хра-
нить на видном месте. Попробуй каждый день замечать, 
что ты чувствуешь в той или иной ситуации. Исходи, на-
пример, из физических ощущений. Этот навык поможет 
ориентироваться в том, о чем сигнализирует твой орга-
низм, в чем ты нуждаешься в данный момент. Такая вни-
мательность позволит вовремя помогать себе в разных 
ситуациях.

Не  бывает неуместных или неправильных эмоций, 
все эмоции — это реакции на реальную или вообража-
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емую ситуацию. Поэтому, прежде чем начать справлять-
ся с эмоцией, посмотри на соответствие данной эмоции 
фактам. В каждой главе я добавила блок, в котором бу-
дут описаны факты, свойственные эмоции. Если после 
проверки обнаружишь их у себя, то будет уместно сде-
лать то, что эмоция тебе подсказывает, и постараться ра-
зобраться с ситуацией.

А КАК ПОЯВЛЯЮТСЯ ЧУВСТВА? 

Цикл «мысли — эмоции» приводит к возникновению чувства.

Это 
нечестно!

Я останусь 
одна.

Злость

Тревога

Щеки 
горят 

Учащенное 
дыхание и 

сердцебиение
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