
БАЛАНС –
ДЕЛО ПРАКТИКИ

Внимание к своему 
психологическому состоянию 

и эмоциональному балансу 
своих сотрудников – объективная 
необходимость нашего времени. 

Эксперты компании «Тренинг Бутик» 
объясняют, как эмоции влияют 

на нас и нашу жизнь в целом, а также 
делятся актуальными практиками: 

как научиться понимать себя, 
контролировать эмоции  

и управлять стрессом.

Сегодня эмоциональный интеллект – од-
но из ключевых направлений в корпора-
тивном обучении крупнейших компаний. 
Среди слушателей курсов – и рядовые 
специалисты, и руководители среднего 
звена, и топ-менеджеры. Компании, вкла-
дывая ресурсы в развитие эмоционально-
го интеллекта работников, рассчитывают 
получить более эффективную корпора-
тивную культуру и дополнительные воз-
можности для мотивации персонала, что 
в конечном счете должно повысить про-
изводительность труда. Но при этом и са-
ми работники имеют веские причины для 

того, чтобы развивать свою эмоциональ-
ную компетентность. Для одних это во-
прос самосовершенствования, для дру-
гих – способ справиться со стрессом, для 
третьих – возможность повысить профес-
сиональную эффективность.

Главное – душевное  
здоровье
Мы проводим на работе как минимум во-
семь часов в день, а это треть жизни. На на-
шем эмоциональном состоянии сказы-
ваются корпоративная среда, атмосфера 
в коллективе или стрессовые ситуации, 
без которых трудно представить рабо-
чий процесс. Но насколько быстро каж-
дый из нас способен выйти из рабочего 
состояния и переключиться в «домашний 
режим»? Если этого навыка нет, мы рис
куем испортить отношения с близкими 
и жить в постоянном стрессе.

Ирина Шиянова, бизнес-тренер, специ-
алист по развитию корпоративной куль-
туры: «Проблема в том, что эмоции – это 
не деловой костюм или спецодежда, кото-
рые легко снять, придя домой. Мы можем 
непроизвольно совершать эмоциональ-
ные переносы, срывать напряжение и ра-
бочие настроения на домашних. В более 
долгой перспективе стрессовые ситуа-
ции будут сбивать наши тонкие личност-
ные настройки и деформировать реакции. 
У человека теряется эмоциональная чув-
ствительность, ведь он все время должен, 
что называется, держать удар. Многие это 
ощущают и стараются найти баланс меж-
ду работой и личной жизнью».

Забота о своей команде  
как управленческий вызов
У каждой компании своя корпоративная 
культура и, соответственно, своя эмоцио
нальная доминанта. В одних компани-
ях акцент делается на контроле, в дру-
гих – на правилах, кто-то делает став-
ку на результативность или лидерство. 
Внимательный руководитель понимает, 
что далеко не всегда общекорпоратив-
ный эмоциональный фон является опти-
мальным для решения профессиональных 
задач у того или иного работника. Одна-
ко в силах каждого управленца создать 
максимально комфортные и человечные 
условия в рамках своего подразделения. 

В родном подразделении нужно 

выстраивать такие отношения 

между людьми, за которые вам 

не будет стыдно

Типичные ситуации, 
вызывающие стресс

публичное выступление (презентация 

своего проекта перед партнерами, 

коллегами или руководством);

критика руководителя (как наедине, так 

и в присутствии коллег и подчиненных);

отстаивание своего мнения перед 

коллегами или руководителем 

(особенно если корпоративная культура 

не позволяет дискутировать открыто); 

изменение стиля руководства (например, 

руководителю требуется установить 

человеческий контакт со своими 

подчиненными, чтобы получить 

искренние и откровенные высказывания);

быстрый переход от решения 

одной задачи к другой;

необходимость подстроиться 

под рабочий ритм коллег;

эмоциональный ступор 

(не понимаешь, что происходит, 

или чувствуешь безразличие);

переход от рабочего ритма 

и рабочих отношений на общение 

с родными и близкими;

эмоциональная «выключенность» 

в кругу семьи (от усталости на работе 

и накопленного за день напряжения).
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как удержаться 
на эмоциональных качелях

Несмотря 
на силу эмоциональных 

реакций, живущих с нами 
на протяжении многих лет, 

с ними можно и нужно  
работать. Как именно – 
в нашей специальной  

секции

Практики «во время»
Цель этих практик состоит в том, чтобы противостоять эмоциям, 
которые захватывают человека в критической ситуации.
1.  �Техники паузы. Просто досчитайте до десяти, или вы-

пейте глоток воды, или сделайте глубокий вдох и задер-
жите дыхание.

2. �Техника центрирования. Эта практика помогает найти себя 
здесь и сейчас и занимает всего полминуты. Нужно отвлечься 
от причины стресса и сосредоточиться на настоящем момен-
те и своем теле: в каком положении вы сидите? какие мышцы 
напряжены? Возвращая себе ощущение своей телесности, 
мы получаем возможность по-другому ощутить себя в про-
странстве, а значит, и выстроить новые отношения с людьми, 
которые находятся рядом.

3. �Техники отстранения. Например, прием «Выцветший фотоаль-
бом»: представьте себе, как люди и предметы, окружающие вас, 
начинают тускнеть. Вместе с этим уменьшится и накал эмоций.
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Техники на включенность 
«Перемасштабирование» позволяет изменить 
отношение к фактору, вызывающему стресс, и тем 
самым уменьшить его негативное воздействие. 
Постарайтесь восстановить в памяти все собы-
тия прошедшего дня, включая стрессовую ситуа-
цию. Уже сам факт того, что неприятное событие 
помещено в один ряд с обыденными, делает его 
менее болезненным. 

Похоже действует техника «Переинтерпре-
тация», позволяя понять истинный масштаб ва-
ших неприятностей. У вас состоялся неприятный 
разговор с начальником? Задайте себе вопрос: 
«А что это по сравнению с <. . .>?» Это сравне-
ние просто метафора, но она позволяет более 
спокойно отнестись к неприятностям.

Любовь

Разочарова-
ние

Оптимизм

Раскаяние

Принятие

Возбуждение

Интерес

Скука

Доверие

Удивление

Ожидание

Неудоволь-
ствие

Безмятеж-
ность

Печаль

Радость

Грусть

Восторг

Горе

Покорность

Трепет

Агрессия

Презрение

Восхищение

Изумление

Ужас Страх Тревога

Насторожен-
ность

Отвращение

ГневЗлостьДосада

Практики «после»
Эти практики помогают справиться с последствия
ми эмоционально насыщенной ситуации. С их по-
мощью можно быстро перенастроиться. 

Часто эти практики называют коридорными, 
поскольку их можно использовать букваль-
но на ходу, между деловыми встречами, по пу-
ти из одного кабинета в другой или по дороге 
с работы домой. Измените ритм своего движе-
ния, осознанно замедлив или, напротив, убы-
стрив свои шаги, – это изменит ваше внутрен-
нее состояние. 

Колесо эмоций Роберта Плучека*

Шаг 1 � понимать себя

Два базовых упражнения на понимание себя – это 
ведение эмоционального дневника и расширение 
собственного эмоционального словаря.

Эмоциональный дневник. Изменить можно 
только то, что мы видим, поэтому начните наблюдать 
за собой и анализировать свои эмоции. 

Эмоциональный словарь. Попробуйте детально 
описать свое состояние, используя колесо эмоций 
Роберта Плучека*.

Шаг 2� управление собой

Одни техники управления стрессом можно ис-
пользовать непосредственно в момент сложной 
ситуации, к другим можно обратиться после кри-
тического момента, а какие-то техники можно ис-
пользовать превентивно. 

Превентивные практики 
1. �Начните день с утренней гимнастики. Состояние 

тела всегда отражается на нашем умении справ-
ляться с эмоциями, а реактивное поведение ча-
сто связано с мышечным тонусом.

2. �Простейшая медитативная практика – это осоз-
нанное дыхание, когда мы концентрируем внима-
ние на том, как поднимается и опускается грудная 
клетка. Управляя вниманием, человек понимает, 
что не равен своим эмоциям. 

3. �Для людей умственного труда важно сосредото-
читься на самых важных делах. Одна из практик на-
строя – это майндмэп (схематичный рисунок или 
подробная карта дня, которая отражает все планы).

Роберт Плучек* – американский психолог, 
автор адаптационной теории эмоций.
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Модель эмоционального 
интеллекта Даниэля Гоулмана
Американский психолог Даниэль Гоулман создал наглядную модель эмоционального интеллекта. Эта 
модель позволяет работать с основными элементами эмоционального интеллекта: пониманием себя, 
управлением своими эмоциями, эмпатией и управлениями отношениями. 

Понимание себя  
(самосознание)

Способность различать 
и интерпретировать 

собственные эмоции, а также 
их влияние на других людей

Самоконтроль 
(саморегуляция)

Способность регулировать 
свои эмоциональные реакции 

и состояния

Социальная 
чуткость
Способность понимать 
эмоциональное состояние 
других людей

Управление 
отношениями 
(воздействие на эмоции  
других людей)
Умение воздействовать 
на эмоциональное состояние 
других людей и поддерживать 
отношения с ними вне 
зависимости от их изначальной 
предрасположенности к этому

ДругиеЯ

Понимание

Влияние

• �Оптимизм: умение с позитивом смотреть 
на реальность или сложную ситуацию

• �Открытость: надежность, проявление 
прямоты и честности

• �Обуздание эмоций: умение 
контролировать деструктивные импульсы 
и эмоции

• �Воля к победе: стремление улучшать 
личную эффективность

• �Адаптивность: умение приспособиться 
к меняющимся обстоятельствам

• �Инициативность: полная готовность 
к активным действиям

 �• �Влияние: владение рядом  
тактик убеждения

• �Воодушевление: умение вести 
за собой других людей

• Содействие изменениям

• �Помощь 
в самосовершенствовании

• �Укрепление личных 
взаимоотношений

• Урегулирование конфликтов

• �Сотрудничество и командная 
работа

• �Уверенность в себе

• �Правильная 
самооценка

• �Эмоциональное 
самосознание

• �Предупредительность: умение 
удовлетворять  
потребности клиентов 
и подчиненных

• �Деловая осведомленность: 
понимание иерархии 
ответственности и политики, текущих 
событий

• �Сопереживание: участливое 
отношение к проблемам других 
людей

Без эмпатии невозможно выстроить командную 
работу. Чтобы идти к общей цели, нужно «чувство-
вать» своих коллег по команде. Особенно это уме-
ние важно для лидера.

Есть ряд несложных ментальных техник, которые 
развивают эмоциональную компетентность и позво-
ляют настраиваться на эмоции других людей, видеть 
эмоциональную действительность в коллективе. 

 «Переключение». Мы часто зацикливаемся 
на стремлении доказать свою правоту, в то время 
как следует попытаться понять, что в данный момент 
движет другим человеком.

«Проживание дня». Найдите время, чтобы пред-
ставить себе весь день человека, с которым у вас яв-
ное недопонимание. Ценность этой техники в том, 
что она позволяет понять, что другой человек про-
сто не похож на вас. Он не может и не должен ве-
сти себя так, как вы. 

Вопросное поведение. Если ваши перегово-
ры зашли в тупик, поменяйте стратегию обще-
ния. Не утверждайте, а спрашивайте. Задавайте 
вопросы на понимание, немного замедляя темп 
речи. Это поможет разобраться в установках 
собеседника. 

Шаг 3 �  развитие эмпатии и социальной чуткости

Шаг 4� управление отношениями 

Управлять людьми, используя эмоциональный ин-
теллект, – самая интересная, важная и сложная для 
лидера задача. При этом нужно помнить, что тех-
нику эмоционального влияния нужно выбирать 
исходя из масштабов коммуникации: одно дело – 
персональное общение, другое – взаимодействие 
с командой и третье – управление большими массами. 

1. Персональное общение
В первую очередь эмоционально вкладываться 
нужно в тех работников, кто наиболее ценен 
для команды. Как правило, речь идет о не-
большом, эксклюзивном круге людей (это 
три-четыре человека). 

Ключевой инструмент – персональные 
встречи для получения обратной связи. 
Главная тема разговоров – не произ-
водственные показатели, а качество 
коммуникации, человеческое общение. 

2. Управление командой
Это более широкий круг коллег, 
порядка двух десятков человек. 
В общении с ними нужно сфокуси-
роваться на создании общего эмо-
ционального фона, максимально бла-
гоприятного для командной работы. 

Используйте командные практики, чтобы 
настроить людей на одну эмоциональную 
волну. Их должны связывать не только про-
фессиональные, но и человеческие отношения. 
Например, перед тем как начинать совещание или 
встречу, дайте время пообщаться друг с другом.

3. Управление коллективом
У многих руководителей на производстве кол-
лектив насчитывает десятки и даже сотни лю-
дей. Полноценное управление большими мас-
сами на основе эмоционального интеллекта 
трудно осуществимо, поскольку практически 
исключает персональный контакт. 

В больших производственных компаниях в рабо-
те с коллективами используются инструменты дис-
танционного письменного информирования (при-
казы, распоряжения) или устное информирование 
(доклад руководителя). Язык приказов – это сухой 
канцелярит, а темы документов или публичных вы-
ступлений никак не связаны с личностными запро-

сами, тревогами и эмоциями работников. 
Поэтому в ряде крупных компа-

ний прижились практики, которые 
позволяют топ-менеджерам под-
держивать человеческие отношения 

с рядовыми работниками, например, 
посещая производственные площад-

ки. Нередки случаи, когда директор 
предприятия назначает дни, в кото-
рые он обедает в общей столовой.
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Главное – осознать личную ответственность за себя, 
за свою команду и за своих подчиненных, не списывая 
все на «систему».

Ирина Шиянова, бизнес-тренер, специалист по раз-
витию корпоративной культуры: «Не стоит ждать, пока 
культура компании изменится: эти перемены идут долго, 
особенно в больших организациях. Прагматичнее начать 
со своего окружения и выстраивать в своем родном под-
разделении отношения между людьми, за которые вам 
не будет стыдно».

вызовы рабочей среды
Наше эмоциональное состояние на работе – это всегда про-
изводное от атмосферы в подразделении и личной энер-
гетики. Каждый по своему опыту знает, что рабочая среда 
может подарить как поддержку, так и спровоцировать ин-
тенсивную и трудноуправляемую эмоциональную реакцию, 
которая может надолго выбить из рабочего настроения.

Люся Карклэ, управляющий компании «Тренинг-Бутик», 
бизнес-тренер, коуч: «Поведение внутри критической 
ситуации у всех разное, эмоциональные реакции у всех 
индивидуальны: это может быть и раздражение, и повы-
шение голоса, и страх, и молчание… Но это всегда некон-
структивное поведение. Оглядываясь назад, человек, как 

не замечаем, как нас начинает затягивать то или 
иное деструктивное чувство. Тем не менее, как 
показывает практика, человек может перестроить 
конфигурацию своих нейронных связей и выра-
ботать новые эмоциональные привычки.

Александр Сташенко, коуч, тренер: «В запад-
ных странах сложился определенный стандарт 
в практиках развития эмоционального интеллек-
та. За двухдневный тренинг добиться устойчивых 
изменений в своих эмоциональных реакциях 
невозможно. Обычно упражнения рассчитаны 
на 30 часов самостоятельной работы; если зани-
маться по полчаса в день – это два месяца работы. 
Этого времени достаточно, чтобы большинство 
людей научилось управлять своими эмоциями».

Главное – подойти осознанно
Стресс – это системная реакция организ-
ма, которая протекает и на уровне сознания, 
и на уровне тела. Значит, практики управле-
ния стрессом должны включать в себя рабо-
ту как с мышлением и эмоциями, так и с телом 
(гимнастика, физические упражнения, дыха-
ние). Важно помнить одно: техники развития 

правило, признается себе, что вел себя не так, 
как хотел, чтобы достичь своей цели (например, 
молчал, когда нужно было говорить, или кричал, 
когда нужно было объяснить)».

Эмоциональная компетентность
С точки зрения эволюции эмоции являются 
частью сложного механизма выживания. Ког-
да-то именно эмоции побуждали живое суще-
ство к действию: обойти стороной, вступить 
в схватку или убежать. И от скорости реакции 
зависела жизнь.

Благодаря эволюции эмоциональная реак-
ция у человека проявляется раньше, чем мысль. 
И в этих эмоциях отражается наше субъективное, 
оценочное отношение к обстоятельствам, в кото-
рых мы оказались или можем оказаться. Это от-
носится к любым ситуациям, в том числе и рабо-
чим. Что бы ни случилось на работе, мы сразу же 
понимаем, хорошо нам или плохо, мы рады, раз-
дражены или разгневаны, нам приятно находить-
ся в обществе с коллегами или нет… Но далеко 
не всегда нужно идти за своей непосредствен-
ной реакцией. Об эмоциональной компетенции 
говорят в том случае, если человек видит, как за-
рождается его эмоция и что стало ее причиной, 
если он понимает, что чувствует, если это нега-
тивная эмоция (гнев, раздражение, замыкание 
в себе и т. д.), имеет силы выйти из-под ее власти, 
чтобы действовать осознанно и конструктивно.

Основная сложность состоит в том, что все 
эмоциональные реакции развиваются автома-
тически. Психологи говорят, что эмоциональ-
ные привычки работают как бюрократия, ведь 
они формируются годами и мы зачастую просто 

эмоционального интеллекта станут действенными только 
в том случае, если будут выполняться осознанно.

Люся Карклэ, управляющий компании «Тренинг-Бутик», 
бизнес-тренер, коуч: «Если мы не добавляем мышления 
в практики управления стрессом и развития эмоциональной 
компетентности, если не наделяем смыслом свои действия, 
мы не входим в осознанность. Автоматические действия 
не приводят к результату, ведь мы не задаем направление, 
не ставим себе цель. Нужно, чтобы практика была частью 
твоего намерения, чтобы воля человека работала». 

 Ирина Шиянова,
бизнес-тренер компании 

«Тренинг-Бутик», специалист 
по развитию корпоративной культуры   

 Люся Карклэ, 
управляющий компании 

«Тренинг-Бутик», 
бизнес-тренер, коуч  

Александр  
Сташенко,
  коуч, тренер  

Эмоциональные привычки 

работают как бюрократия,  

ведь они формируются годами
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