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КТО ЗАСТАВИЛ ЭМОЦИИ ЗАМОЛЧАТЬ 
И ПОМЕСТИЛ ИХ «ПОД ЗАМОК»?

1. Родительские запреты и установки:
✓  Хватит ныть!
✓  Не реви! Ты становишься некрасивой!
✓  Мальчики не плачут!
✓  Ты плохой, когда капризничаешь!
✓  Как тебе не стыдно, ты же уже большая!
✓  Не смей обижаться на родителей! Они желают
тебе добра!
 Эти фразы заставляют ребенка стыдиться своих
«неправильных» эмоций, отрицать их и прятать. 

2. Сформировавшиеся убеждения
✓  Эмоции – удел слабаков!
✓  Обижаться глупо! Злиться – грех! 
✓  Обида и злость провоцируют болезни!
✓  Агрессивные чувства разрушают. Не буду
злиться! 

Мозг принимает эти правила как команду к
действию: «Эмоции запретить!»



 Почему важно эмоции
проявлять?

Запрещенные эмоции никуда не
деваются. Они просто

«закапываются» вглубь,
«консервируются» там и

превращаются в бомбу замедленного
действия, которая грозит взорваться

в любой момент, высвобождая
килотонны подавленной энергии и

затягивая внутрь взрыва всех, кто
находится  вокруг. Когда не

выраженных эмоций слишком
много, они становятся причиной: 
✓ психосоматических болезней
✓ скрытой или открытой агрессии
✓ упадка жизненных сил и энергии.



Почему эмоции нельзя просто
выплеснуть?

Эмоции не уходят, когда ты просто кричишь на всех
и вся.
Это дает только временное облегчение.
Несдержанные, злобные люди постоянно позволяют
накопившимся чувствам выйти, но уравновешеннее
они от этого не становятся.

Агрессивный выплеск эмоций чреват:
✓  проблемами со здоровьем;
✓  испорченными отношениями с окружающими;
✓  чувством вины и самоедством.
Эмоции необходимо проживать, и проживать
безопасно для себя и окружающих. 

Для этого существуют специальные техники. 
Но прежде, позвольте эмоциям быть!
Любые эмоции имеют право на проявление. Их надо
себе разрешить.

Запомните:
✓  Нет эмоций плохих и хороших!
✓  Чувствовать разные эмоции это нормально и
правильно!
✓  Переживать спектр эмоций (от любви до
ненависти) в адрес любимых и близких – нормально!
✓  Ваши эмоции – ваша ответственность (вы сами
выбрали их чувствовать!
✓  Чужие эмоции   – чужая ответственность (их
выбор)!



Когда эмоции «консервируются» в теле, создаются
мышечные спазмы. Освободить их через тело – просто,
быстро и приятно.

 1. Сделайте глубокий вдох.
Напрягите все свои мышцы до предела, прочувствуйте
каждую из них, будто она та самая «вредная» эмоция.

2. Медленно выдохните и расслабьте в теле все, что
можно расслабить.

3. Представьте, как вместе с выдохом из тела выходят
разрушающие эмоции.

4. Повторите технику несколько раз.

Как можно еще «разгрузить» тело от эмоций:
✓ колотите боксерскую грушу или подушку;
✓ прыгайте, топайте ногами, бегайте, танцуйте;
✓ бейте посуду;
✓ поиграйте в дартс или посетите тренажерный зал, тир;
✓ займитесь посильным физическим трудом.

 Техники экологического
проживания эмоций

Проживание эмоций через тело

Разрешить себе эмоции – это только половина дела. 
Надо знать, что с ними делать и как прожить, чтобы не
навредить ни себе, ни людям, ни пространству.

 



 

 Техники экологического
проживания эмоций

Проживание эмоций через голос

 

Горло, гортань – любимое место непрожитых эмоций.
Невысказанные чувства «говорят» через психосоматику
(ком, ангина, ОРВИ, опухоли и т.д.)

Выпустите все свои эмоции, которые вы когда-то
замалчивали «в тряпочку»:

✓ кричите в лесу, в поле, на стадионе, на митинге и т. д.;
✓ пойте;
✓ декламируйте стихи, тоном и голосом вырывающихся
наружу эмоций.

Техника «Внутренний диалог»

Осознайте эмоцию с помощью вопросов:
✓ Что я сейчас чувствую?
✓ Кому на самом деле адресована эта эмоция?
✓ Чего эта эмоция «добивается»?
Когда эмоция только начинает зарождаться,
прислушайтесь к ней. Спросите у нее, чего она на самом
деле хочет.

Например, агрессивная эмоция, возможно, никого не
хочет обидеть, она просто таким способом требует заботы,
внимания, поддержки или любви.



Техника «Терапевтическое письмо»

1. Приготовьте бумагу, ручки, карандаши, которые не
жалко испортить.
2. Пишите все, о чем в этот момент болит душа.
Описывайте свое отношение к происходящему.
3. Адресуйте свои эмоции родителям, детям, друзьям –
без исключения всем, кто их заслуживает.
4. Если потребуется:

☝смело бранитесь на бумаге (ученые доказали, что боль
переносить легче, если выражаться непечатно);
☝ломайте ручки, комкайте, рвите и выкидывайте листы;
☝читайте вслух и уничтожайте написанное.

Не бойтесь своих агрессивных чувств. Они вскроют слой
ваших истинных потребностей, и вы узнаете много о себе
нового.





Техника «Терапевтический  стих» 

1. Назовите свое состояние любым словом, которое не
относится к эмоциям.
2. Придумайте на это слово рифмы в большом количестве.
3. Из этих рифм составьте стих (4-6 строчек).
4. Прочтите стих вслух.
5. Отметьте, как на него реагирует тело. Что с ним
происходит?

Техника «Интуитивное рисование»

Экспрессивная арт-терапия творит чудеса! 
1. Рисуйте красками. Ваш главный инструмент – руки и
пальцы.
2. Правши должны рисовать левой рукою, и наоборот.
3. Рисуйте абстракцию – без образов и сюжетов.
4. Нарисуйте 5-7 картин. В первую вложите негодующую в
этот момент эмоцию. 
Последующие картины рисуйте, глядя на предыдущую.



Как выражать эмоции в общении с
близкими?

Техники помогают справиться с эмоциями,
которые уже случились и ушли «вглубь».

Но что делать с живыми деструктивными
чувствами, спровоцированными
окружающими сейчас?

1. Поймайте себя на зарождающейся
эмоции, признайте ее (приучайте себя
замечать и осознавать свои эмоции).
2. Поделитесь своими переживаниями с
человеком, который вызвал у вас эту
эмоцию, но делайте это через фразу «Я
чувствую…», а не «Ты вызываешь во мне…».
3. Поделитесь своей потребностью: «Я
хочу… (внимания, быть услышанным и т. д.)».



Познакомьтесь со своими
эмоциями!

Уважайте свои чувства и
учитесь проживать их

безопасно, чтобы они галопом
не понесли вас в кювет!

Колоссальная энергия,
которую вы сохраните, станет для

вас созидательным ресурсом!



« Э м о ц и и  к а к  л о ш а д и :
л и б о  т ы  и м и

у п р а в л я е ш ь ,  л и б о  о н и
н е с у т  т е б я  г а л о п о м »
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office@milamilenkova.com


