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Я психолог Женя Асеева, и этот дневник я создала 

для всех любознательных исследователей себя. 

В школе и институте нас учат познавать окружаю­

щий мир и его законы, но я думаю, что на самом деле 

нет ничего интереснее самопознания. А что это значит 

— узнать себя? Это значит понять, как ты чувствуешь, 

думаешь и действуешь! 

Уверена, что ты, как и многие другие, в своей жиз­

ни уже сталкивался со всякими обстоятельствами, 

которые показывали тебе самого себя с совершенно 

разных сторон. А порой ты действовал слишком эмо­

ционально, не успевая задуматься о последствиях.

Некоторые сильные эмоции, такие как гнев или страх, 

могут действовать на нас совершенно удивительным об­

разом, заставляя делать нетипичные вещи. Не успел 

оглянуться и вот уже кричишь, как потерпевший, или 

вдруг замираешь в испуге, как каменная статуя.

Нет ничего удивительного в том, что мы хотим из­

бавиться от некоторых «вредных» эмоций навсегда. 

Но, как ты думаешь, возможно ли это? Можно ли сов­

сем отключить эмоции? Конечно же, нет. Эмоции ведь 

часть нас, и все они, как ни странно, стараются нам 

помочь. Даже страшные и грозные, которые называют 

негативными. Лишись мы любой из эмоций — наша 

жизнь тут же обеднеет. 

Я часто слышу, как мои клиенты и друзья пытают­

ся искоренить в себе гнев. «Я не должен злиться», — го­
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ворят они. И ведь, правда, гнев бывает очень разруши­

тельным, но, если совсем лишиться его, мы перестанем 

чувствовать, когда кто­то нарушает наши границы, и не 

сможем себя защитить, отстоять свое мнение.

Если прислушаться к этой логике, получается, что 

мы не можем убрать ни одну из эмоций. Но мы можем 

влиять на «громкость» их проявлений и более спокой­

но реагировать на происходящее. И тогда страх не будет 

переходить в панику или фобию, а гнев не будет причи­

нять боль и разрушать нас изнутри и наш мир снару­

жи. А еще мы сможем слушать свою печаль, не впадая 

в депрессию, изучать оттенки радости и удивляться но­

вому, не теряя любознательности. 

С этим разобрались.
Но где же все-таки живут эмоции?

Все начинается снаружи. Наши 5 органов чувств: 

осязание, обоняние, вкус, слух, зрение — собирают, 

как приемники, информацию из окружающего мира 

и затем передают ее по внутренним каналам в мозг, ко­

торый, как суперкомпьютер, соединяет пазл из ощуще­

ний в общую картинку и затем выдает решение о том, 

как нам реагировать, что сказать, какое настроение 

или эмоцию включить. 

Для такой сборки в мозге есть специальная зона — 

лимбическая система, а в ней миндалевидное тело (его 

еще называют миндалиной или амигдалой). На осно­

вании информации, которую мы видим, вдыхаем, тро­

гаем, слышим и пробуем на вкус, «эмоциональный 

мозг» включает ту или иную эмоцию и следующую за 

ней реакцию: спасаться, защищаться, слиться с окру­

жающей средой и т. д.
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Эту часть мозга называют древней, потому что ей 

пользовались даже наши доисторические предки. В моз­

ге современного человека есть еще одна зона, распо­

ложенная прямо за лбом, — префронтальная кора, где 

в отличие от лимбической системы происходит более точ­

ный анализ угроз: «А точно ли мне надо сейчас бежать?» 

Беда только в том, что до лимбической системы инфор­

мация доходит чуть быстрее, 

поэтому иногда мы не успеваем 

опомниться, как уже выдаем ка­

кую­то необдуманную реакцию, 

принимаем решение импульсив­

но, «на эмоциях».

А еще бывает так, что наши 

реакции на похожие ситуации 

становятся автоматическими. 

Мозг запоминает случившее­

ся и включает повторное пове­

дение. Воспоминания погру­

жают нас в эмоции, которые 

мы испытывали в тот момент. 

К примеру, вспомнив счаст­

ливый день, мы можем воссоз­

дать в памяти окружающие 

запахи (бабушкины пирож­

ки, жасмин за окном), услы­

шать чей­то смех или почувствовать, точно наяву, 

как укрывались теплым мягким пледом и пили какао. 

Такие эмоциональные шаблоны могут не только вызы­

вать приятную ностальгию, но и становиться крючка­

ми, заставляющими реагировать неосознанно: «Я сам 

не понимаю почему, но, когда слышу эту мелодию, мне 

каждый раз хочется плакать», «Когда я прохожу мимо 

этой вывески, мне почему­то становится страшно».
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Это еще один аргумент в пользу познания себя. Чем 

больше мы знаем, тем проще нам не попасть в подоб­

ные ловушки.

Наверняка ты слышал модный термин «осознан­

ность», сейчас много говорят об этом. Но поверишь 

ли, если я скажу, что есть очень много людей, не спо­

собных назвать и объяснить эмоцию, которую они ис­

пытывают? «У меня есть какое­то смутное чувство… 

Я что­то чувствую, но не могу это объяснить». Но если 

сложно это сделать, то как же тогда себе помочь? Как 

можно успокоить свой гнев, если не понимаешь, что 

ты в гневе?

Многие люди, действительно, живут, совершен­

но не осознавая свои эмоции и не придавая им зна­

чения, воспринимая их как фоновый шум, не более. 

Но такая тактика создает проблемы посерьезней, по­

тому что, если не слышать и не понимать эмоции, они 

станут еще настойчивее заявлять о себе в виде… раз­

ных болячек! 

Все верно, ты не ослышался! Эмоции могут вли­

ять на наше здоровье! И когда говорят: «Все болезни 

от нервов», — имеют в виду именно это. «Нервами» 

в таком предложении собирательно называют эмо­

ции. Ведь нервничаем мы не на пустом месте, а ког­
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да злимся, ревнуем, завидуем, обижаемся или испы­

тываем любые другие сильные эмоции — выходим 

из равновесия. Если не обращать внимания на свои 

состояния, они становятся хроническими, то есть 

наш организм будет пребывать в постоянном стрес­

се, а стресс как раз и влияет на тело. 

Как же это устроено?

Любая эмоция призывает к какому­то действию. 

Представим, что на тебя нападает кто­то, ты злишь­

ся или боишься, и мозг, помогая тебе, впрыскива­

ет в кровь нужные для действия «бей или беги» гор­

моны стресса — кортизол, адреналин. Они помогают 

твоему телу напасть в ответ или убежать, в зависимо­

сти от ситуации. Но представь, что эмоции не находят 

выход! И мозг думает, что ты постоянно пребываешь 

в опасности. Это и называется хронический стресс. 

Тело получает слишком много определенных гормо­

нов и посте пенно начинает истощаться, заболевать.

Схема выглядит так: ситуация — мысль — эмо­

ция — реакция. После эмоции всегда следует какая­то 

реакция. А значит, очень важно понимать, что с тобой 

происходит и как называется то, что ты испытываешь.

Но ты, наверно, заметил, что в нашей схеме есть 

еще одна составляющая — «мысль». И ее нам тоже 

важно услышать и осознать. Потому что мысли — это 

интерпретации ситуаций, то, как мы понимаем слу­

чившееся. Вероятно, ты уже слышал такую фразу: 

«все субъективно». Это значит, что в мире очень много 

людей и мнений и нет ничего верного на 100%. В од­

ной и той же ситуации разные люди будут действовать 

по­разному. Почему? Как раз из­за тех мыслей, кото­

рые у них возникают. 
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Например, я вижу, что подруга идет мне навстре­

чу, машу ей рукой, а она ноль внимания: прошла 

мимо меня, как мимо столба. Что я могу подумать? 

Как интерпретирую ее поведение?

Возможно, мне придет в голову, что я что­то сдела­

ла не так и обидела ее чем­то. И тогда включится вина. 

Или я решу сама обидеться на подругу за то, что она не 

заметила меня. А может быть, разозлюсь: «Да как она 

могла? Как можно меня не заметить?» — и решу про­

учить ее, в следующий раз тоже пройдя мимо. Как ты 

видишь, все эти мысли­интерпретации включают раз­

ные эмоции и призывают нас к разным действиям.

А может ли быть так, что все эти мысли в нашей 

голове неверны? Что они искажают реальность, как 

кривые зеркала? Конечно, может! Более того, открою 

тебе секрет, именно неправильные интерпретации чу­

жого поведения чаще всего приводят к ссорам, сканда­

лам, разладу в отношениях. Ведь велика вероятность, 

что подруга была настолько погружена в свои мысли, 

что просто не видела ничего вокруг. То есть она дейст­

вительно не заметила меня, без какого­то скрытого 

подтекста. И если я рассмотрю эту версию, то смогу 

спокойно подойти и поговорить. Но, согласись, это бу­

дет совершенно невозможно, если я включу эмоции. 

На эмоциях я могу говорить не тем тоном, обвинять, 

даже накричать на подругу, которая, не понимая, что 

происходит, конечно же, начнет защищаться в ответ. 

И пошло­поехало… Слово за слово — вот и готова ссо­

ра. 

Поэтому так важно научиться слышать и понимать 

свои мысли и эмоции.

Но как же мы будем это делать?

На следующих страницах этого дневника ты най­

дешь специальные таблицы, заполняя которые, как 
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описано в примере, 

сможешь проана­

лизировать ситуа­

ции из своей жиз­

ни с разных сторон, 

а затем переосмыс­

лить их. Это помо­

жет тебе в других 

похожих ситуациях 

находить более кон­

структивные реше­

ния и быть в ладу 

со своими эмоция­

ми. То есть прислушиваться к своим мыслям и эмоци­

ям, не давая им выходить из берегов.

Помни, что дневник только твой, поэтому описы­

вай все, что думаешь и чувствуешь, максимально чест­

но и подробно.

Давай посмотрим пример заполнения таблицы:

ЧТО ПРОИЗОШЛО?

В этой ячейке нужно будет описать то, что случилось, 

например:

«Я шла/шел по улице и вдруг меня больно толкнул 
проходивший мимо мужчина».

ЧТО Я ПОДУМАЛ/А?

Здесь тебе нужно будет записать все мысли, которые 

пришли в голову в тот момент:

«Какой хам, да как так можно! И даже не изви-
нился! Вот бы ему отомстить!»
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ЧТО Я ПОЧУВСТВОВАЛ/А?

В этой графе постарайся максимально подробно опи­

сать свои эмоции:

«Было так неприятно и обидно! Я очень разозлил-
ся/лась. На глаза навернулись слезы. Я почувство-
вал/а себя беззащитным/ой».

ЧТО Я СДЕЛАЛ/А? ЧТО ХОТЕЛ/А СДЕЛАТЬ?

В этой части таблицы опиши свои действия: что ты 

сделал или хотел сделать:

«Я закричал/а прохожему вслед, как он неправ. 
Мне хотелось подбежать и толкнуть его в от-
вет».

А теперь внимательно прочитай написанное и на 

месте мысли напиши другие варианты, почему еще 

тот человек мог тебя толкнуть. А на месте действий — 

как еще можно было отреагировать. И главное, в са­

мой последней графе напиши, как ты можешь позабо­

титься о себе после произошедшего. Какие слова тебе 

хочется сказать себе в утешение? Что хочется сделать 

приятного, чтобы сгладить неприятные ощущения? 

Возможно, разминка поможет сбросить напряжение, 

возникшее в теле? Или разрядку принесет просмотр 

кино и чай с вкусняшками? Способов самоподдержки 

очень много, и каждому подходит что­то свое. 

Удачного тебе путешествия!
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