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Артем Демиденко
Эмоциональный интеллект:

Учимся понимать себя и других
 

Что такое эмоциональный интеллект и зачем он нужен
 

Что такое эмоциональный интеллект и зачем он нужен
Существует распространённый парадокс: многие уверены, что путь к успеху и счастью

лежит исключительно через профессиональные знания и навыки. Однако именно умение рас-
познавать и управлять своими эмоциями, а еще лучше — чувствовать состояние других людей,
во многом определяет, насколько жизнь будет комфортной и продуктивной. Этот парадокс
становится отправной точкой, чтобы понять, что такое эмоциональный интеллект, из чего он
складывается и какую реальную пользу приносит.

Эмоциональный интеллект — это способность осознавать свои эмоции и эмоции окру-
жающих, управлять ими в различных ситуациях и использовать эти знания для принятия
решений и построения отношений. Поначалу это может показаться чем-то эфемерным или не
слишком «профессиональным», но практика показывает обратное. Навыки эмоционального
интеллекта помогают справляться с конфликтами, улучшать общение, сохранять внутреннее
равновесие, особенно под давлением, и принимать более обдуманные решения.

Чтобы разобраться, насколько у вас развит эмоциональный интеллект, присмотритесь к
семи признакам и подумайте, что можно сделать, если какие-то из них вам знакомы.

1. Частое раздражение и вспышки гнева
Когда эмоции берут верх над рассудком и идут без вашего контроля — это сигнал сла-

бой саморегуляции, одной из ключевых составляющих эмоционального интеллекта. В стрессо-
вых ситуациях мозг стремится реагировать мгновенно, не давая себе времени на взвешенный
ответ. Чтобы справиться с этим, стоит перед реакцией сделать паузу и несколько раз глубоко
вдохнуть. Этот простой приём снижает напряжение и помогает выбирать более конструктив-
ное поведение. В долгосрочной перспективе полезно практиковать осознанность: например,
вести дневник эмоций, чтобы понять, что именно вызывает раздражение.

2. Трудность в понимании настроения собеседника
Если сложно уловить, что чувствует другой человек, это говорит о недостатке эмпатии

— важной составляющей эмоционального интеллекта, которая отвечает за умение видеть мир
глазами другого. Обычно так происходит, когда внимание сосредоточено только на своих мыс-
лях или задачах. Чтобы улучшить ситуацию, стоит обращать внимание на тон голоса, мимику
и жесты собеседника. Если сомневаетесь, можно мягко уточнить: «Ты кажется расстроен,
хочешь поговорить?». Такой подход помогает наладить контакт и показывает внимание к чув-
ствам другого.

3. Сложности с управлением стрессом
Если стресс выводит из равновесия и мешает мыслить ясно, значит, не хватает навы-

ков саморегуляции эмоций. Часто это происходит потому, что реакции возникают слишком
быстро, без внутреннего ресурса для адаптации и переосмысления. Для контроля полезно
использовать дыхательные техники, делать короткие перерывы и заниматься физической
активностью — всё это снижает напряжение. Старайтесь замечать, когда внутренний диалог
становится негативным, и переключайтесь на поиск решений.

4. Постоянное недовольство собой и зацикленность на ошибках
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Чрезмерная самокритика — признак низкой самоосознанности, ещё одной важной части
эмоционального интеллекта, помогающей объективно воспринимать собственные чувства и
мотивации. Страх неудач часто порождает цикл негатива, который мешает учиться и расти.
Чтобы сломать этот круг, заведите привычку после каждого неудачного опыта выписывать три
урока, которые из него вынесли. Одновременно учитесь отмечать и поощрять свои достижения,
пусть даже небольшие — это заряжает внутренней поддержкой и позитивом.

5. Трудности с выражением своих эмоций словами
Если не получается рассказать о своих чувствах, это осложняет коммуникацию и порож-

дает недопонимания. Часто причина кроется в воспитании или культурных установках, кото-
рые не позволяют открыто говорить о эмоциях. Пробуйте включать в разговор фразы вроде
«Меня это расстраивает» или «Я благодарен за помощь». Постепенно выработается естествен-
ная привычка делиться своими переживаниями.

6. Неспособность учитывать чужую точку зрения
Закрытость к чужим взглядам и страх потерять контроль ограничивают развитие эмпатии

и гибкость мышления. В спорах и разногласиях полезно сознательно пытаться поставить себя
на место другого человека — задумайтесь, какой смысл и чувства могут стоять за его словами.
Это расширит понимание и поможет находить общий язык.

7. Чувство выгорания и эмоциональная усталость
Если постоянно ощущаете внутреннее истощение, значит, нарушен баланс между эмоци-

ональной нагрузкой и восстановлением ресурсов. Часто причина — подавление чувств и игно-
рирование потребности в отдыхе. Чтобы этого избежать, включайте в распорядок дня регуляр-
ные переключения: прогулки, хобби, общение с близкими. Учитесь признавать свои пределы
и говорить «нет» без чувства вины.

Мини-кейс 1. Руководитель среднего звена замечает, что всё чаще раздражается по мело-
чам и срывается на подчинённых, что ухудшает атмосферу в коллективе. Он начинает исполь-
зовать паузу и глубокое дыхание перед реакцией. Это меняет стиль общения, снижает кон-
фликтность, а внимательность к эмоциям коллег улучшает рабочую обстановку и повышает
продуктивность.

Мини-кейс 2. В семье родители сталкиваются с тем, что подросток закрывается и не
делится переживаниями. Они начинают практиковать активное слушание и задавать открытые
вопросы: «Как ты себя чувствуешь после школы?». Постепенно отношения становятся более
доверительными, а сын учится лучше выражать свои чувства.

Четыре компонента эмоционального интеллекта
Эмоциональный интеллект строится на четырех основных навыках:
1. Самоосознание — понимание собственных эмоций, причин их возникновения и вли-

яния на поведение.
2. Саморегуляция — умение управлять эмоциями, контролировать импульсы и гибко

приспосабливаться к обстоятельствам.
3. Эмпатия — способность слышать и чувствовать эмоции других, погружаться в их пере-

живания.
4. Социальные навыки — умение эффективно взаимодействовать с людьми, строить

отношения и разрешать конфликты.
Польза эмоционального интеллекта
Развитие эмоционального интеллекта приносит ощутимые преимущества в разных сфе-

рах жизни.
В личных отношениях это помогает создавать доверительные связи без постоянных ссор,

конструктивно справляться с конфликтами и лучше понимать чувства партнёров, детей или
друзей.
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В профессиональной сфере эмоциональный интеллект улучшает коммуникацию и
работу в команде, помогает эффективно разрешать конфликты и справляться со стрессом. Бла-
годаря этим навыкам лидеры лучше мотивируют сотрудников, а сами сотрудники легче адап-
тируются к переменам. Кроме того, эмоциональный интеллект усиливает способность прини-
мать решения, учитывая не только логику, но и эмоциональный фон.

Распространённые мифы и заблуждения
1. Мнение, что эмоциональный интеллект — это мягкое и неважное умение, мешает раз-

вивать ключевые навыки. На самом деле эмоции влияют на все сферы жизни, и управлять ими
— жизненно необходимый ресурс.

2. Представление, что эмоциональный интеллект — черта, которой человек либо обла-
дает, либо нет, — неверно. Это набор навыков, который можно развивать в любом возрасте.

3. Идея, что эмоции нужно подавлять ради успеха, приводит к внутреннему напряже-
нию и конфликтам. Гораздо эффективнее осознавать свои чувства и направлять их энергию
в полезное русло.

4. Заблуждение, что эмоциональный интеллект не нужен в технических профессиях,
игнорирует тот факт, что в любой работе важны общение, стрессоустойчивость и командная
работа.

Практика: тест «Эмоциональная реальность»
Попробуйте провести простой самоанализ своих эмоций сегодня.
1. Вспомните последний стрессовый момент. Какое чувство испытали? Опишите одним

словом.
2. Как вы отреагировали? Удалось ли держать эмоции под контролем?
3. Что почувствовали окружающие в ответ на ваши эмоции?
4. Что бы вы сделали по-другому, если бы могли вернуться назад?
Такой анализ помогает повысить самоосознание и начать управлять эмоциями.
Ошибки при развитии эмоционального интеллекта
- Игнорировать ощущения — важно принимать эмоции, а не сражаться с ними.
- Пытаться изменить всё сразу — это редко работает.
- Отказываться от практики — навыки формируются только через регулярные повторе-

ния.
- Сравнивать себя с другими — каждый развивается своим темпом и уникальным спо-

собом.
Как начать
Выберите в своём обычном дне момент с яркими эмоциями — неприятными или при-

ятными. Задайте себе вопросы: Что именно я почувствовал? Почему так? Какие мысли это
вызвало? Как можно было бы отреагировать иначе, продуктивнее? Записывайте ответы. Это
простое упражнение укрепит самоосознание и научит управлять эмоциями.

Связь с дальнейшими темами
Понимание и осознание эмоционального интеллекта — фундамент для личной эффек-

тивности и гармоничных отношений. В следующей главе мы рассмотрим, как применять эти
знания на практике: как управлять командой, разрешать конфликты и мотивировать коллег,
опираясь на навыки эмоционального интеллекта.
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История и развитие концепции

эмоционального интеллекта
 

Понятие эмоционального интеллекта сложилось на стыке идеальных моделей и реальных
ограничений, которые формировали его понимание и применение. Изучая эту тему, важно не
просто перечислять ключевых авторов и даты, а проследить, как менялись взгляды на интел-
лект, почему классические представления оказались недостаточными, и как теория эмоцио-
нального интеллекта преодолевала сопротивление как науки, так и практики. Давайте развен-
чаем распространённые мифы, выделим суть модели, проследим её эволюцию и расскажем о
практическом значении, чтобы сформировать более реалистичное и взвешенное представле-
ние.

Распространённые заблуждения
Первый миф — эмоциональный интеллект сводится к способности «хорошо чувствовать

других». В этом упрощении теряется вся сложность концепции. Эмоциональный интеллект —
это не только умение распознавать чувства у себя и окружающих, но и способность управлять
ими, а также использовать эту информацию для достижения продуктивного взаимодействия.

Второй миф утверждает, что эмоциональный интеллект — врождённая черта, которую
нельзя развить. Такое представление сковывает развитие этих навыков и лишает возможности
повысить эффективность коммуникации, совместной работы и личных отношений.

Третий миф отождествляет эмоциональный интеллект с эмпатией или просто эмоцио-
нальной отзывчивостью. На деле он гораздо шире: охватывает саморегуляцию, мотивацию и
навыки конструктивного общения. Без умения управлять собственными эмоциями одна только
«чувствительность» никак не помогает.

Четвёртый миф — эмоции в интеллект не включают, а идея эмоционального интеллекта
— нова и без исторической базы. На самом деле уже в прошлом столетии исследователи обра-
щали внимание на роль эмоциональной составляющей в мышлении, и эта мысль развивалась
параллельно с когнитивными науками.

Пятый миф — эмоциональный интеллект универсален и работает одинаково вне зави-
симости от контекста. Практика показывает: требования и проявления навыков меняются в
сфере работы, семьи, учёбы или онлайн-взаимодействия.

Именно эти заблуждения долго мешали признать эмоциональный интеллект серьёзной
научной и практической категорией. Отказ от них — ключ к пониманию реальной модели и
ценности концепции.

Правильная модель эмоционального интеллекта
Современное представление объединяет четыре взаимосвязанных компо-

нента:
Первое — способность распознавать собственные эмоции. Осознанное понимание своих

чувств — основа саморегуляции.
Второе — умение управлять своими эмоциями, снижая негатив или усиливая позитив,

чтобы сохранять мотивацию и душевное равновесие.
Третье — распознавание эмоций других, включая чтение невербальных сигналов и

интерпретацию контекста, что делает коммуникацию точнее и эффективнее.
Четвёртое — управление межличностными отношениями с помощью эмоциональной

информации: построение доверия, разрешение конфликтов, поддержание диалога.
Психологи и специалисты по управлению персоналом активно развивали эту структуру.

Она не статична: требует постоянной работы с собой, обучения и практики. Но в жизни часто
приходится искать компромиссы с ограничениями.



А.  Демиденко.  «Эмоциональный интеллект: Учимся понимать себя и других»

9

Реальные ограничения и адаптация
Ограничения связаны с нехваткой времени, индивидуальными особенностями, культур-

ным разнообразием и организационными рамками. Например, в офисе, где решения прини-
мают быстро и под давлением, глубокая эмоциональная рефлексия невозможна. Зато в семье
или среди близких эмоции проявляются сложнее, часто спонтанно и без правил.

Поэтому на практике применяют упрощённую, но реалистичную версию:
— Быстрая проверка собственного состояния: «что я чувствую сейчас?» занимает не

больше минуты.
— Управление эмоциями — через базовые методы: глубокое дыхание, переключение

внимания, короткий перерыв.
— Распознавание чувств других упрощается до наблюдения основных сигналов и уточ-

няющих вопросов, чтобы избежать ошибок.
— Взаимодействие с людьми строится на активном слушании и простых, открытых

вопросах.
Такая адаптация сохраняет главные компоненты, но делает их более доступными в усло-

виях плотного графика и стресса.
Сравнивая идеал и адаптацию, видно: глубина понимания и детализация теряются, но

взамен появляются устойчивость и возможность внедрять эмоциональный интеллект в реаль-
ную жизнь без перегрузки.

Когда стоит стремиться к идеалу
Полноценное развитие навыков оправдано при наличии ресурсов:
— свободного времени для самоанализа и обучения,
— поддержки экспертов — психологов или тренеров,
— открытой атмосферы, где ценятся эмпатия и честность,
— задач, требующих высокого уровня взаимодействия: управление, клиентский сервис,

педагогика.
Без этого попытки освоить модель полностью могут обернуться разочарованием и поте-

рей мотивации. В то же время даже базовые умения уже улучшают личную эффективность.
История и вклад учёных
Термин «эмоциональный интеллект» появился в XX веке, когда традиционное понима-

ние интеллекта ограничивалось когнитивными способностями: логикой и решением задач. Но
психологи всё чаще обращали внимание на эмоции как важный фактор мышления.

Зарубежные исследователи первыми сделали акцент на эмоциональной составляющей
интеллекта и подробно разработали теории. В России внимание уделялось психофизиологии
эмоций и гуманистической психологии, а также вопросам эмоциональной регуляции и меж-
личностных отношений.

Сегодня российские учёные изучают эмоциональную компетентность в разных социаль-
ных сферах — школе, рабочих коллективах, семьях. Создаются методы диагностики и разви-
тия навыков, адаптированные под культурные особенности.

В международном научном сообществе, наряду с теоретикой, развиты практические
модели, широко используемые в менеджменте, психотерапии и образовании. В России их адап-
тация учитывает национальный контекст для повышения эффективности.

Применение в психологии и бизнесе
В психологии эмоциональный интеллект признан фактором, который определяет устой-

чивость к стрессам, качество отношений и успешную адаптацию. Методики развития эмоцио-
нальных навыков повышают эффективность консультирования и профилактика эмоциональ-
ных срывов.

В бизнесе эмоциональный интеллект стал частью корпоративных стандартов управления
и лидерства. Российские компании всё активнее включают оценку этих навыков в подбор, обу-
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чение и развитие персонала. Развитие эмоционального интеллекта помогает улучшить комму-
никацию, повысить мотивацию, снизить конфликты и текучку, а также увеличить удовлетво-
рённость клиентов.

Для этого применяют тренинги, коучинг, обратную связь и техники саморефлексии, что
усиливает как индивидуальные, так и командные ресурсы.

Современные тенденции
Сегодня исследования рассматривают эмоциональный интеллект в сочетании с когни-

тивными и социальными компетенциями. Значительный интерес вызывают нейрофизиология
эмоций и их влияние на принятие решений.

Появляются цифровые инструменты — мобильные программы и онлайн-платформы,
помогающие обучению эмоциональному интеллекту.

Особое внимание уделяется адаптации теорий под разные возрастные и профессиональ-
ные группы, включая медицину, образование, государственное управление и IT. В России эти
проекты поддерживает государство и научные организации.

Растет популярность методик оценки эмоциональной гибкости — способности быстро
восстанавливаться и адаптироваться к изменениям, сохраняя внутреннее равновесие.

Упражнение для самооценки
Чтобы проверить своё понимание и уровень эмоционального интеллекта, най-

дите минуту и ответьте на вопросы:
Как быстро я понимаю свои эмоции в течение дня?
Какие способы я использую, чтобы справиться с негативом?
Насколько точно могу определить настроение близкого или коллеги без слов?
Что я делаю, чтобы сохранить конструктивный диалог в конфликте?
Привычно ли мне анализировать свои эмоциональные реакции и делать из них выводы?
Если большинство ответов вызывает затруднения, значит этому стоит уделить внимание.
Скрипт для рабочих и личных ситуаций
На работе, если почувствовали раздражение с коллегой, попробуйте:
— остановиться на секунду и определить эмоцию;
— почувствовать, где в теле она проявляется;
— смягчить напряжение через дыхание или короткий перерыв;
— сформулировать нейтральное сообщение, например: «Сейчас напряжён

момент, давайте обсудим спокойно»;
— наблюдать за изменением атмосферы.
В личных отношениях, при конфликте:
— признаться себе в эмоциях, не обвиняя партнёра;
— спокойно выразить чувства словами: «Мне тяжело, когда…»;
— спросить о состоянии другого: «Ты расстроен? Что тебе помогает?»
Пример из практики
В отделе продаж крупной компании возникли трудности в коммуникации — сотрудники

не делились важной информацией, что приводило к потерям и конфликтам. Руководство внед-
рило программу по развитию эмоционального интеллекта, акцентируя внимание на осознан-
ности и саморегуляции.

Использование простого скрипта помогло быстро замечать напряжённые моменты и
менять поведение. Например, один менеджер осознал своё раздражение в переговоре, сделал
паузу и переформулировал вопросы — это снизило напряжённость и усилило доверие клиента.

Такой подход позволил сохранить суть модели и эффективно внедрять её в реальную
работу без излишней сложности.

Итоги
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История эмоционального интеллекта — это путь от простой идеи о чувствах к комплекс-
ной модели, объединяющей когнитивные и эмоциональные процессы. Российские и зарубеж-
ные исследования создали прочный фундамент, адаптированный под разные сферы жизни и
деятельности. Практика требует искать баланс между идеалом и реалиями, чтобы развивать
этот навык эффективно.

Следующая глава подробно расскажет о практических методах развития эмоционального
интеллекта, которые помогут применить теорию в повседневной жизни и профессии, учитывая
описанные ограничения и пути адаптации.
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Самоосознание: первый шаг к управлению эмоциями

 
Каждое утро начинается почти одинаково: чашка кофе, беглый взгляд на новости в теле-

фоне, затем утомленная дорога на работу в переполненном вагоне метро. На первый взгляд —
обыденные мелочи, но на самом деле именно они раскрывают внутренние процессы, подсказки
наших эмоций. Эти тонкие сигналы часто остаются незамеченными, но именно они задают тон
настроению и определяют поведение на весь день. В этом помогает простой и действенный
инструмент — дневник эмоциональных данных. Он учит замечать эти невидимые маркеры и
разбираться в их причинах.

Для начала — не усложнять. Дневник состоит из пяти ключевых столбцов: дата и время,
ситуация, эмоция, телесные ощущения и реакция или поведение. Такой формат охватывает
и внешний контекст, и внутренние переживания, и их проявление в действиях. Даже простое
заполнение этого дневника на протяжении недели сближает с собой, открывает повторяющиеся
сценарии и закономерности.

Вот пример из реальной жизни за неделю:
Понедельник, 8:30. Опоздание на совещание. Эмоция — тревога. Телесные ощущения

— учащенное сердцебиение, напряжение в шее. Поведение — спешка, раздражение.
Вторник, 19:00. Разговор с коллегой по проекту вызвал раздражение, сжатый кулак и

тяжесть в груди ознаменовали стресс. Ответы стали короткими, общение — закрытым.
Среда, 12:00. Обед с семьёй принес радость, тепло в груди и улыбку. Поведение открытое,

разговоры лёгкие и живые.
Четверг, 9:00. Утренний просмотр новостей вызвал тревогу: хаотичное дыхание и дрожь

рук, после чего появилась замкнутость и постоянное прокручивание мыслей.
Пятница, 16:00. Критика от руководителя стала поводом для стыда — опущенный

взгляд, покраснение, молчание и попытки оправдаться.
Суббота, 14:00. Прогулка в парке — спокойствие и расслабление мышц воплотились в

медленном шаге и глубоком дыхании.
Воскресенье, 20:00. Совместный просмотр фильма с друзьями вызвал веселье: лёгкость

в теле, улыбка, смех и активное общение.
Этот простой перечень уже говорит сам за себя. Тревога чаще всего приходит утром или

на работе, зачастую без очевидной причины. Раздражение связано с напряжённым взаимодей-
ствием с коллегами, радость и спокойствие — с домашними или досуговыми моментами.

Очень важно отслеживать не только момент, когда эмоция возникла, но и задержку
между событием и реакцией. Иногда влияние ощущается с опозданием: вечером после труд-
ного дня проявляется усталость и раздражение, а тревога нарастает из-за неразрешённых утром
задач. В дневнике стоит фиксировать именно момент возникновения эмоции — это помогает
распознавать подобные «запаздывающие» сигналы.

Обратите внимание и на пропуски — когда эмоции сильны, но их выразить трудно.
Например, конфликт, сопровождающийся условным «нейтральным» статусом записей, сигна-
лизирует о необходимости внимательнее прислушаться к себе и, возможно, расширить словар-
ный запас чувств. Для начала полезно ориентироваться на такой базовый набор эмоций:

- Радость: лёгкость, улыбка, спокойствие, удовлетворение;

- Гнев: раздражение, напряжение, беспокойство, желание изменить ситуацию;

- Страх и тревога: напряжённость, учащённое дыхание, трудности с концентрацией;

- Печаль: опущенные плечи, снижение энергии, замедленные движения;
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- Удивление: кратковременный всплеск возбуждения, изменение дыхания;

- Стыд и вина: желание скрыться, покраснение, замкнутость.
Со временем эти категории можно дополнять более тонкими оттенками, углубляя пони-

мание.
Телесные ощущения нередко являются ключом к истинному восприятию эмоций. Напря-

жение в горле, учащённое сердцебиение, тяжесть в животе — все это позволяет обойти
абстрактные слова и погрузиться в живой опыт.

Чтобы начать, попробуйте в течение недели записывать свои эмоции и обстоятельства
в удобное время — утром, в обед или вечером. Это можно делать в обычном блокноте или
приложении на смартфоне. Главное — не пропускать пять ключевых вопросов: когда, где, что
случилось, какие эмоции возникли и как вы отреагировали.

Через неделю наблюдений дневник покажет закономерности. Если тревога часто свя-
зана с определёнными коллегами или сроками, возможно, причина — в неопределённости или
нехватке ресурсов. Частый гнев после совещаний может указывать на проблемы в коммуни-
кации или восприятии критики.

На основе таких данных формируются типичные гипотезы:
1. Тревога и раздражение возникают из-за неопределённости и недостатка информации.
2. Стыд и замкнутость усиливаются при критике и чувстве несправедливости.
3. Радость и спокойствие связаны с поддержкой и позитивным общением.
Проверять эти предположения поможет дальнейшее наблюдение с добавлением новых

вопросов. Какие изменения происходят, если задача прояснена? Как влияет смена темы раз-
говора или интонации собеседника? Например, фиксировать, было ли принято решение или
какой тон был у разговора.

Регулярное ведение дневника учит видеть не только сами эмоции, но и их последствия
для поведения. Тревога на работе часто приводит к поспешным решениям или замкнутости,
снижая продуктивность. В семейной обстановке раздражение может выражаться молчанием,
которое близкие воспринимают как отчуждение. Осознание этой связи — первый шаг к изме-
нению ситуации.

Для ежедневного самоанализа можно использовать такой чек-лист:
- Зафиксировал ли я события, вызвавшие сильное внутреннее напряжение или радость?
- Какие эмоции я почувствовал, и где в теле они ощущались?
- Как моя реакция повлияла на ситуацию и окружающих?
- Есть ли в моих записях повторяющиеся сценарии?
- Что нового я могу попробовать, чтобы изменить свои реакции в подобных ситуациях?
Даже при ограниченном времени можно делать по две записи в день — утром и вечером,

отмечая основные чувства и ситуации. Это поможет сохранить привычку и получить полезные
результаты.

Переход от простого дневника к формулировке конкретных гипотез превращает наблю-
дение в практический инструмент. Он помогает снижать напряжённость, регулировать эмо-
ции и улучшать поведение. Например, выяснено, что если перед началом рабочего дня уде-
лять десять минут планированию и прояснению задач, тревога существенно уменьшается. Или
дыхательные упражнения после семейных конфликтов снижают раздражение и помогают вос-
становить общение.

В итоге дневник становится не просто местом для записей, а картой внутренних процес-
сов, на основе которой можно осваивать новые навыки эмоционального реагирования.
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Для закрепления навыка составьте план наблюдений на следующую неделю, ориенти-
руясь на текущий анализ. Важно проверить сформулированные гипотезы и оценить влияние
изменений в поведении.

Пример плана на семь дней:
Дни 1–2 — уделите особое внимание эмоциям в рабочем контексте, анализируйте связь

с уровнем информации о задачах.
Дни 3–4 — фиксируйте телесные реакции на критику и замечания, обращайте внимание

на физические сигналы.
День 5 — запишите эмоции и реакции в общении с семьёй или близкими, оцените вли-

яние на поведение.
День 6 — в моменты раздражения делайте короткую паузу и наблюдайте, как меняются

эмоциональные состояния.
День 7 — подведите итог недели: отметьте изменения в осознанности и поведении.
Если времени совсем мало, минимальный план выглядит так:
Делайте 2-3 записи в день, фиксируя ключевые поля.
В выходные обобщите результаты и сформулируйте одну гипотезу.
Запишите поведение для эксперимента на следующую неделю.
Такой подход постепенно развивает эмоциональное самоосознание и помогает лучше

понимать собственные реакции.
В повседневной жизни умение распознавать свои эмоции и управлять ими становится

ценным ресурсом. На работе это снижает стресс и помогает избежать конфликтов, в семье
— укрепляет доверие и взаимопонимание, а в общении с друзьями — усиливает близость.
Дневник эмоциональных данных — первый практичный шаг к самостоятельному управлению
внутренним миром.

Предстоящая глава расскажет о методах управления эмоциями. На основе обнаружен-
ных в дневнике закономерностей мы освоим пошаговые техники, которые помогут превратить
наблюдения в действия и улучшить качество жизни.
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Интерлюдия: план развития

эмоционального интеллекта на неделю
 

Очередь приоритетов: как выстроить план развития эмоционального интел-
лекта на неделю

Когда осознаёшь важность эмоционального интеллекта и начинаешь замечать собствен-
ные эмоциональные реакции, сразу возникает вопрос: как внедрить развитие этих навыков в
повседневную жизнь? Времени мало, а чтобы идти вперёд, важно выбирать именно те занятия,
которые действительно дадут результат. При этом нельзя забывать о том, как задачи связаны
между собой, насколько они срочные, сколько внимания требуют, и возможна ли их одновре-
менная реализация.

В этой главе вы найдёте мастерскую — ряд упражнений и разбор типичных ошибок, кото-
рые помогут создать персональный план развития эмоционального интеллекта на ближайшие
семь дней. Такой план не просто структурирует работу, но и защитит от бесконечной смены
задач, перегрузки и неясности, с чего начать.

Начните с полного списка задач и инициатив
Первый шаг — собрать все задачи, которые помогут развивать эмоциональный интел-

лект. Здесь важно не останавливаться на общих формулировках вроде «следить за эмоциями»
или «практиковать эмпатию». Лучше записывать конкретные, измеримые действия, которые
можно выполнить за короткий промежуток.

Например:
- Несколько раз в день фиксировать сильные эмоции и обстоятельства их появления.
- Вечером разбирать одну эмоциональную ситуацию, отвечая на вопросы: «Что произо-

шло?», «Как я отреагировал?», «Что можно улучшить?».
- Практиковать активное слушание в общении с коллегами.
- В выходные выделять несколько минут на медитацию для успокоения и размышлений.
- Использовать «я-высказывания» в разговорах с близкими, чтобы честно выражать чув-

ства.
- В чатах с друзьями замечать и называть настроение собеседника, например: «Ты зву-

чишь расстроенно».
Важно прописать задачи так подробно, чтобы сразу было понятно, что, где и когда нужно

делать. Если получится список из 10–15 таких пунктов — это оптимальный объём для недели.
Ошибаются, когда смешивают цели с проектами или пишут размытые намерения. Также

частая ловушка — включать в список уже выполненные или не относящиеся к развитию эмо-
ционального интеллекта дела. Потратьте время на тщательную чистку, чтобы сосредоточиться
только на действительно важных шагах.

Оцените каждую задачу по четырём критериям
Теперь важно быстро оценить задачи, чтобы правильно расставить приоритеты и распре-

делить нагрузку.
Параметры для оценки:
1. Зависимость
Проверьте, нужны ли для выполнения задачи предварительные условия. Например, вести

дневник эмоций сложно без напоминаний, а «я-высказывания» лучше использовать только
после изучения собственных чувств.

Если задача зависит от другой, её стоит отложить или подготовить к ней ресурсы.
2. Срочность
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Насколько важно сделать задачу именно на этой неделе? Например, эмоциональные
навыки пригодятся на предстоящих рабочих встречах или семейных событиях.

3. Ценность
Какой навык или качество развивает задача? Контроль над эмоциями, эмпатия, саморе-

гуляция или мотивация? Оцените, насколько выполнение задачи приблизит вас к желаемому
уровню эмоционального интеллекта.

4. Стоимость переключения
Сколько энергии и времени уходит на переключение между задачами? Чем выше эта

стоимость, тем разумнее выполнять задачи непрерывно и избегать частых смен деятельности.
Отдельно оцените каждую задачу по шкале от 1 до 5 по этим параметрам и занесите

данные в таблицу.
Пример таблицы оценки:

Типичная ошибка — оценивать только ценность, игнорируя зависимость или затраты на
переключение внимания. Это быстро ведёт к срыву планов и повышению стресса.

Определите взаимосвязи между задачами: какие можно выполнять парал-
лельно, а какие только последовательно

Следующий этап — установить правила выполнения задач относительно друг друга. Если
две задачи требуют значительных ментальных ресурсов и похожи по контексту, лучше делать
их подряд, чтобы не тратить энергию на переключение. Задачи с низкой стоимостью переклю-
чения можно совмещать или распределять по разным дням.

Например, дневник эмоций можно вести в течение дня, не мешая остальным делам.
Активное слушание же требует концентрации и времени, её лучше выделить отдельно.

Если одна задача зависит от другой, нельзя начинать её без предварительного заверше-
ния первой. Например, попытка сразу применять «я-высказывания» без навыка распознавания
своих эмоций часто приводит к формальности и неэффективности.

Учитывайте эмоциональное состояние: когда оно перегружено, выбирайте практики с
невысокой стоимостью переключения и без необходимости глубокого внимания.
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Для каждой пары задач определите:
- Можно ли выполнять их одновременно?
- Должна ли одна идти после другой?
- Как параллельное выполнение повлияет на качество?
Создайте очередь задач с лимитом незавершённой работы
Даже когда задачи упорядочены, важно не перегружаться. В психологии и управлении

есть концепция Work In Progress (WIP) — ограничение числа одновременно выполняемых дел.
Рекомендуемый лимит в личном плане развития — 2–3 активных практики в день. Это

поможет сосредоточиться и избежать снятия с себя энергии.
Очередь представляет собой список задач, которые нужно выполнить в ближайшее

время, учитывая зависимости и срочность. Как правило, в начале идут самые важные и акту-
альные дела.

Лучше заранее составить подробный план на неделю с указанием задач и дней, но оста-
вить место для корректировок.

Частые ошибки:
- Выбирать слишком много задач в один день.
- Не планировать резерв времени на перенос дел.
- Игнорировать зависимости между задачами.
Правила адаптации очереди при появлении срочных дел
Жизнь всегда подкидывает неожиданные дела, требующие немедленного внимания.

Чтобы не сорваться, нужен простой алгоритм реагирования.
Если появляется срочная задача в области эмоционального интеллекта — например,

семейный конфликт или напряжённый разговор на работе:
1. Оцените её срочность и ценность.
2. Решите, можно ли отложить менее важные задачи.
3. Переместите новую задачу в начало очереди, снизив приоритет у остальных.
4. Если задач слишком много, выберите, что перенести.
5. Заложите в план «буфер» для таких форс-мажоров.
Составьте своё правило на случай срочных изменений, учитывая личный ритм и

нагрузку. Например, для задач, требующих меньше 30 минут, вставляйте их в текущий день,
а более объёмные переносите.

Выберите навыки для приоритетной практики
После размещения задач и их оценки посмотрите не только на формальные параметры,

но и на содержание: чему уделять особое внимание?
Эмоциональный интеллект традиционно делят на четыре блока: самосознание, саморе-

гуляция, мотивация и эмпатия. Каждому соответствуют разные практики из вашего списка.
Если, например, трудно распознавать собственные чувства, первым делом включите в

план ежедневный дневник эмоций и анализ переживаний.
Если же важна эмпатия, сосредоточьтесь на активном слушании и вербализации эмоций

партнёров.
Приоритеты стоит периодически корректировать, исходя из эффективности практики и

собственных ощущений.
Держите фокус в ежедневных практиках
Чтобы план не остался черновиком, нужна система контроля и минимизации отвлекаю-

щих факторов.
Советы:
- Назначьте постоянное время для практик — перед сном или после завтрака.
- Используйте напоминания на телефоне или бумажный блокнот.
- Делите задачи на короткие сессии — 5–10 минут, чередуя активность и рефлексию.



А.  Демиденко.  «Эмоциональный интеллект: Учимся понимать себя и других»

18

- Ведите заметки: что получилось, что вызвало трудности.
Отслеживайте прогресс и корректируйте план
Без обратной связи даже самый продуманный план теряет смысл. Фиксируйте изменения,

чтобы по итогам недели понять, что работает, а что — нет.
Варианты отслеживания:
- Ежедневные короткие записи с оценкой эмоций и сложности (по шкале от 1 до 5).
- Итоговый самоанализ по выходным: «Что удалось?», «Что мешало?», «Какие навыки

улучшились?».
- Сравните начало и конец недели — например, снизилось ли количество сильных реак-

ций на стресс.
Пример шаблона дневника прогресса:

Важно честно отмечать даже мелкие неудачи — это подсказки, где требуется дополни-
тельное внимание. По завершении недели подведите итоги и приступайте к следующему этапу
развития.

Минимальный вариант плана для дефицита времени
Всегда полезно иметь резервный, облегчённый план. Он позволит сохранить привычку

заниматься, даже когда времени почти нет.
Пример:
- Вести дневник эмоций — минимум одна запись в день.
- Использовать «я-высказывания» в одном разговоре с близкими.
- Медитировать по 5 минут в любое удобное время.
Такой минимальный набор обеспечивает стабильность и не позволит плану разрушиться

при загруженности.
Заключение
Итоговый алгоритм построения недельного плана развития эмоционального

интеллекта выглядит так:
1. Соберите полный список конкретных задач.
2. Оцените их по зависимости, срочности, ценности и затратам на переключение.
3. Определите последовательность и возможности совмещения.
4. Создайте очередь задач с ограничением числа активных практик.
5. Разработайте правила обновления очереди при срочных изменениях.
6. Выберите приоритетные навыки для фокуса.
7. Запланируйте ежедневные практики и установите напоминания.
8. Отслеживайте прогресс с помощью простых отчётов и самоанализа.
9. Имеете минимальный план на случай дефицита времени.
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Такой структурированный подход позволяет системно и эффективно развивать эмоцио-
нальный интеллект, избегая перегрузок и бессмысленного метания между задачами.

В следующей главе мы разберём, как превратить недельный план в устойчивую привычку
на месяц и дальше — закрепляя успехи и расширяя круг навыков.
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Как справляться с негативными эмоциями

 
Обычный будний вечер. После напряжённого рабочего дня дома накатывает волна раз-

дражения — спертый воздух, невыключенная техника, громкий разговор из другой комнаты.
В такие моменты эмоции берут верх, перехватывают управление, лишая спокойствия и мешая
сосредоточиться. Что делать? Позволить импульсам управлять собой или взять ситуацию под
контроль? Эта глава предлагает три проверенных приёма, которые помогут снизить стресс,
переключиться с негативных переживаний на конструктив и научиться держать внутреннее
напряжение под контролем.
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