
Як навчитись контролювати власні емоції 

 

Емоції — це те, що робить нас людьми. Однак, використовувати їх потрібно з 

розумом, щоб вони не зруйнували все те, до чого ви йшли так довго. Якщо вам важко 

контролювати свої емоції, ознайомтесь із цим списком, який допоможе віднайти рівновагу. 

 

Зберігайте баланс 

Регулюйте градус своїх емоцій так само, як температуру на термостаті. Можливо, вам 

занадто жарко, чи холодно, а, може, якраз комфортно? Це стосується як хороших, так і 

поганих емоцій. Люди, які вміють контролювати свої емоції, весь час намагаються зберігати 

баланс, уникаючи дисгармонії в стані душі. 

 

Зупиніться та подумайте 

Якщо ви відчуваєте, що ваші емоції просто закипають, почекайте та подумайте. Замість 

того, щоб негайно відреагувати на ситуацію, подумайте про те, як ви можете її вирішити. 

Якщо настане момент, коли ви відчуєте, що втрачаєте контроль, тоді зробіть крок назад і 

сфокусуйтесь на чомусь іншому. 

 

Уникайте емоційного перевантаження 

Емоційне перевантаження — це той стан, коли певний тип емоцій (щастя, радість, гнів, 

сум) повністю захоплює вас. Він зазвичай супроводжується такими фізичними реакціями, як 

прискорене серцебиття, дихання, тремтіння колін, пітливість, нудота. Це ознаки того, що ви 

емоційно переобтяжені. Тому вам потрібно обробляти інформацію по частинах, щоб 

поступово прийти в себе. 

 

Практикуйте глибоке дихання 

Коли організм починає реагувати на емоційні перевантаження, то подає в серце та різні 

м'язи тіла дивні сигнали, в результаті чого ви почуваєтесь напруженими. Щоб уникнути 

такого стану, потрібно навчитись глибоко дихати. Завдяки цьому в мозок потрапляє більше 

кисню, і це допомагає розслабитись. 

 

Думайте про рішення, а не про проблему 

Негативна реакція на складну ситуацію — одна із найбільш поширених проблем, 

пов'язаних з емоціями. Почуватись злим чи сумувати — це нормально для людей, але не 

зовсім правильно, тому що сама собою проблема не вирішиться. Завжди старайтесь 

збалансовано підходити до всього та намагайтесь бути більш реалістичними при оцінці 

ситуації. Не можна зупинятися на роздумах про проблему, потрібно використовувати час для 

продумування плану наступних дій. 


