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каб. 025а

+ 7  3 8 2  2 5 3  4 7  5 6
+ 7  9 5 2  1 7 7  0 8  1 6  -

С м и р н о в а  О л ь г а
+ 7  9 0 3  9 5 3  1 2  6 5  -
М а х р и н а  А л ё н а

+ 7  9 9 6  9 3 7  2 5  3 4  -  
Б е л о п л о т о в а  К р и с т и н а

+ 7  9 1 3  1 0 0  0 8  9 8  -
Н а й м а н  А з а м а т ,

н а ч а л ь н и к
п с и х о л о г и ч е с к о й

с л у ж б ы

Подружись 
с эмоциями

Психологическая
служба ТГУ

восхищение
восторг

настороженность
гнев

отвращение
горе

изумление
ужас
страх

удивление
грусть

неудовольствие
злость

ожидание
радость
доверие

принятие
безмятежность

интерес
досада

скука
печаль

возбуждение
тревога



Назвать свои эмоции.

Разделить первичные  и вторичные
эмоции.

Как переживать эмоции
 
 

Один из самых мощных инструментов на
удивление прост. Нужно назвать, написать
или  проговорить ощущаемые эмоции. Если
затрудняетесь с названием,   можно
посмотреть список основных эмоций.
 

Эмоциональная реакция на  внешние
события естественна  — нормально злиться
в  ответ на  оскорбления или горевать,
расставаясь с  другом. Это первичные
эмоции. Губительна как раз наша реакция на
них — вторичные эмоции. Мы  начинаем
осуждать себя за  переживаемый гнев или
горевание. Подобные реакции нужно
стараться исключать из  своей жизни
и  помнить, что все эмоции нормальны. Нет
плохих и хороших эмоций.

Наблюдайте.

Эмоции — волна.

Вы — не ваши эмоции.

Ничего не делайте.

Примите свои эмоции.

Как отпустить 
болезненные эмоции

 

Признайте, что эмоция есть, попробуйте
отстраниться и понаблюдать за тем, как
она протекает и разворачивается.
 

Представьте свою эмоцию, как волну,
проходящую сквозь вас. Не отвергайте и
не усиливайте эти ощущения. Это не
плохо и не хорошо, оно просто есть .
 

Да, эмоции - часть вас. Но вы не состоите
только из них. Личность намного более
многогранна.
 

С переживаниями не нужно бороться.
Часто попытка избавиться от эмоции
только усиливает её. Позвольте ей просто
быть и она постепенно пройдет.
 

Наши эмоции могут нам не нравиться, но
их необходимо принять и признать, что
они есть. Иначе их переживание может
быть длительным и можно застрять в этом
состоянии надолго.

Противоположное действие.

Фактчекинг.

Техника Pl.E.A.S.E.

Навыки регуляции
 

Вместо привычных действий при
переживании эмоции, попробуйте
сделать противоположное. Например, не
кричать злясь, а говорить тихо. Не уходить
в себя во время грусти, а встретиться с
друзьями.
 

Иногда мы «раздуваем из  мухи слона».
Чтобы проверить, насколько реакция
адекватна ситуации, опишите  как можно
ближе к объективной реальности события,
предшествующие реакции. Проверьте,
стоила ли ситуация такой реакции.
 

PL – Treat Physical Illness – лечись, если
есть заболевания;
E – Eat Healthily  – хорошо и правильно
питайся;
A – Avoid Mood-Altering Drugs  – избегай
веществ, изменяющих состояние;
S – Sleep Well – хорошо спи;
E – Exercise – делай упражнения.


