
Как управлять своими эмоциями 
 
1.Полностью избавиться от эмоций и неразумно, и невозможно. Нет эмоций 

плохих или хороших. По мнению Жан-Жака Руссо, "все страсти хороши, когда мы 
владеем ими, и все дурны, когда мы им подчиняемся". 

 
2.Джонатан Свифт сказал: "Отдаваться гневу – часто все равно, что мстить 

самому себе за вину другого". Возьми эти слова своим девизом, и ты станешь 
намного уравновешенней и оптимистичней. 

 
3.Необходимое условие радостного настроения – хорошие 

взаимоотношения с людьми. И наоборот: радостное восприятие жизни – залог 
симпатии и расположения к тебе других. Дай себе установку на доброе и 
уважительное отношение к людям. Прав Шекспир: "Напрасно думать, будто 
резкий тон есть признак прямодушия и силы". 

 
4.Не пытайся просто подавить в себе эмоции. Подавленные чувства все 

равно выльются наружу тем или иным способом или могут стать причиной 
заболевания. Лучше "отыграй" эти эмоции внешне, но без вреда для окружающих. 

 
5.Если у тебя возникло раздражение или разозленность, не борись с ними, 

а попытайся "отделить" их от себя. Понаблюдай за их протеканием, найди и 
проанализируй причину их появления, и ты убедишься, насколько мелка и 
несерьезна эта причина. Все это способствует угасанию негативных эмоций. 

 
6.В отношениях с близкими людьми часто бывает нужно откровенно сказать 

о своих чувствах, возникших в той или иной ситуации. Это гораздо лучше, чем 
фальшь и закрытость в общении. 

 
Как планировать свою деятельность 
 
1.Прежде чем выполнить любое дело, четко сформулируй цель 

предстоящей деятельности. 
 
2.Подумай и хорошо осознай, почему ты это будешь делать, что тебя 

толкает сделать это, для чего это нужно. 
 
3.Оцени и проанализируй возможные пути достижения цели. Постарайся 

учесть все варианты. 
 
4.Выбери наилучший вариант, взвесив все условия. Обычно самый 

очевидный вариант не является самым лучшим. 
 
5.Наметь промежуточные этапы предстоящей работы, хотя бы примерно 

определи время для каждого этапа. 
 
6.Во время реализации плана постоянно контролируй себя и свою 

деятельность. Корректируй работу с учетом получаемых результатов, то есть 
осуществляй и используй обратную связь. 

 



7.По окончании работы проанализируй ее результаты, оцени степень их 
совпадения с поставленной целью. Учти сделанные ошибки, чтобы избежать их в 
будущем. 

 
Как воспитывать волю 
 
1.Наблюдай за собой в течение какого-то времени. Четко определи, от каких 

привычек или черт характера ты хочешь избавиться. Это твоя Цель. 
 
2."Сражение выигрывает тот, кто твердо решил выиграть",  - писал Лев 

Толстой. Будь уверен в себе и в том, что добьешься цели. Без такой уверенности 
не стоит начинать. 

 
3.Борись с недостатками путем их замены достоинствами. Готовясь к тому, 

что это длительный, постепенный процесс. Чем меньше насилия над собой, тем 
лучше, но помни слова Лафонтена: "Путь, усыпанный цветами, никогда не 
приводит к славе". 

 
4.Овладей тремя самовоздействиями: самоободрением, самоубеждением и 

самоприказом. Учись видеть в себе другого - "человека привычки", от плохих 
свойств которого хочешь избавиться. Общайся и взаимодействуй с ним. Но он – 
это не ты! 

 
5.Умей и отступать. Но всегда помни, что тактические поражения не должны 

поколебать уверенности в стратегической победе. 
 
Старайся сопровождать воздействия на самого себя положительными 

эмоциями, подкреплять свои победы приятными переживаниями. 


