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Дэн Дубравин — тренер по 
эмоциональному интеллекту

• Практический психолог в ме-
тоде Позитивная психотерапия 
(WIAPP, Germany), Гештальт тера-
пия (МИГИП).

• Директор Международного Ин-
ститута Развития Эмоциональ-
ного Интеллекта (МИРЭИ)

• Основатель крупнейшей в Укра-
ине «Школы Эмоционального 
Интеллекта».

• Автор книги «Психология эмо-
ций: чувство под контролем».

• Разработчик мобильного приложения «Карманный 
Психолог».

• Более 100 научно-попопулярних статей в области психоло-
гии эмоций.

• Более 15 лет тренерской бизнес практики в крупных нацио-
нальных компаниях Украины. 

• Спикер и тренер проектов инновационного образова-
ния Киевского Университета «КРОК». Украинской Академии 
Лидерства

• Эксперт по эмоциональному интеллекту в «Академии Экс-
пертов» Isaac Pintosevich Systems».

Клиенты по программам эмоционального интеллекта:
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Отзывы о работе Дэна Дубравина

Только что закончилось обучение по такой важной 
и нужной теме, как управление эмоциями. Хочу 
поблагодарить Дэна Дубравина за ОТЛИЧНОЕ ведение, 
за четкое и конкретное изложение информации! 
Дэн зарядил нас позитивом! Отдельное спасибо 
за 3 способа и 5 шагов по управлению эмоциями. 
Обязательно буду применять. Очень хочу скорее 
получить книгу и разобраться со своими внутренними 
обидами! Еще раз большое спасибо и удачи!

Марина Дорохина,
руководитель направления развития

бизнеса и продаж Google Россия

Польза от применения полученной информации 
неимоверна, ведь каждый день, каждую минуту, каждую 
секунду мы сталкиваемся с эмоциями. Они влияют на 
наше поведение, отношения с людьми и, естественно, 
на уровень жизни. Одни нас заряжают, другие могут 
уничтожить. Как же найти баланс, как извлечь пользу 
и получить в любой ситуации самый благоприятный 
результат? Ответ прост: тренировки. Как и мышцы, 
эмоции можно, а главное нужно тренировать! Нас 
вооружили способами управления эмоциями, применяя 
и развивая которые можно значительно улучшить свое 
восприятие жизни. Что ж, пора действовать!

Анна Королькова,
ведущий специалист отдела

кредитования АСБ «Беларусь Банк»
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 Лично я довольно сильно продвинулась и стала хорошо 
чувствовать людей))) Очень благодарна Вам за помощь, 
потому что Вы были одним из первых, с кого началось 
мое обучение и продвижение по жизни:))) Благодарю Вас 
за те знания, которые Вы даете:))) Ваше дело сильное, 
и за Вами будущее этой страны, через вклад в жизни и 
развитие уровня осознанности других людей!

Татьяна Романив,
кандидат юридических наук, доцент,

Университет «КРОК», Киев, Украина

 Как это актуально! Много пищи для ума и души 
получила, пройдя вебинар Дэна Дубравина «Управление 
эмоциями». Буду работать в этом направлении, 
прежде всего над собой, а затем чтобы подсказать 
своим подругам, которые тоже нуждаются в этом, 
с чего начинать. Недавно я снова поработала по этой 
методике, чтобы выйти из неприятной ситуации. 
Я вновь получила освобождение. Огромное спасибо, Дэн!

Жансулу Султанова Кентау,
60-летняя пенсионерка,

заслуженный учитель, Казахстан
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Глава 1. Чему обучают в Школе 
Эмоционального Интеллекта

Или вы управляете своими эмоциями, или они 
управляют вами.

Дэн Дубравин

Вы задумывались над тем, как эмоции влияют на вашу жизнь? Какие 
решения под их влиянием мы можем принимать, какие действия мы 
можем совершать? Эмоции — это очень древние автоматические про-
граммы мозга, которые заложены природой для нашего выживания.

Благодаря эмоциям наши предки добывали еду, расширяли сре-
ду обитания, размножались, защищали себя на протяжении милли-
онов лет. Чарльз Дарвин утверждал, что эмоции возникли в процес-
се эволюции как средство, при помощи которого живые существа 
устанавливают значимость тех или иных условий для удовлетворе-
ния своих потребностей.

Эмоции — энергия для действий
Теперь перед человечеством стоят новые задачи, мы должны 

адаптироваться к новым условиям жизни. И к сожалению, сильные 
эмоции мешают, а не помогают в этом процессе.

Эмоциональная безграмотность заставляет нас идти на  поводу 
у эмоций. Разрушительные последствия ГНЕВА, СТРАХА, ОБИДЫ, ВИНЫ, 
РАЗОЧАРОВАНИЯ, ПЕЧАЛИ и т. д. сказываются на всех сферах жизни.

В  Школе Эмоционального Интеллекта мы обучаем азам взаи-
моотношений с эмоциями. Мы исследуем их природу и учимся их 
слышать и  понимать. Благодаря эмоциональной компетентности 
вы развиваете способности управления эмоциями, направляя их 
энергию в нужное русло.

Результаты многочисленных исследований доказывают, 
что люди, обладающие высоким эмоциональным интеллектом, 
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достигают лучших результатов в  карьере и  бизнесе. У  них более 
счастливые и гармоничные отношения в семье. И все это благода-
ря тому, что они хорошо владеют своими эмоциями, а также чутки 
к эмоциям окружающих.

Что такое эмоциональный 
интеллект и  как он работает

Эмоциональный интеллект  — это коэффициент (EQ), который 
обозначает уровень понимания и управления эмоциями. Он вклю-
чает в себя четыре основные компетенции:

1. Понимание своих эмоций
Это способность распознавать и получать информацию из сво-

их эмоций, а также их озвучивать. Существует около 300 обозначе-
ний различных эмоций, чувств, состояний, настроений и т. д. Расши-
ряя свой эмоциональный словарь, мы становимся способны более 
точно описать свое эмоциональное состояние. Таким образом, мы 
становимся понятнее самим себе и  другим людям. Что вы сейчас 
чувствуете? Проговаривая свои чувства, вы делаете их более осоз-
нанными, а  значит, появляется возможность для управления ими. 
Если мы не  можем распознать и  назвать свое чувство, оно будет 
управлять нашими мыслями и действиями.

2. Управление своими эмоциями
Управлению ЭМОЦИЯМИ нас не обучали в детстве, разве что их 

подавлению. Не  плачь! Не  кричи! Не  лезь! Не  смейся так громко! 
Не злись! Но любая подавленная эмоция — это БОМБА с часовым 
механизмом.

И  как только их наберется КРИТИЧЕСКАЯ масса, произойдет 
эмоциональный ВЗРЫВ. Система восстанавливает РАВНОВЕСИЕ. 
В худшем случае возникают нарушения ЗДОРОВЬЯ.

Устройство нашего мозга и  нервной системы дают возмож-
ность научиться управлять эмоциями. Навыку управления эмоци-
ями можно обучиться так же, как когда-то мы обучились говорить.

Каждая эмоция — это определенный механизм. Изучив его, мы 
получаем ключ к  управлению этой эмоцией. Таким образом, че-
ловек, который хорошо управляет эмоциями, становится намного 
эффективнее в  бизнесе. В  своей личной жизни он тоже обладает 
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балансом гибкости и  твердости, который необходим для построе-
ния гармоничных и счастливых отношений.

3. Понимание эмоций других людей
Понимание эмоций подразумевает распознавание эмоций окру-

жающих людей по вербальным и невербальным сигналам. Каждую 
минуту мы испытываем различные эмоции. Понимание эмоций 
окружающих дает возможность вести с  ними более эффективную 
коммуникацию. Как, например, общаться с  рассерженным челове-
ком? Или с  человеком, который на  вас обиделся? Или с  грустным 
человеком, с  разочарованным человеком? Эмоциональный ин-
теллект предполагает развитие эмпатии по отношению к чувствам 
других людей.

4. Влияние на эмоции других людей
Общаясь с другими людьми, мы тем самым воздействуем на их 

эмоции. Часто эмоции рождаются именно в контакте между людь-
ми. Некоторые не видят связи между тем, что они говорят и делают, 
и влиянием этого на окружающих. Не учитывая такие связи, вы по-
лучаете неожиданные для себя результаты. Обиды, разочарования, 
агрессия, недовольство, печаль, недоверие других  — вот возмож-
ные последствия этого. Осознанное управление эмоциями других 
людей подразумевает выбор слов, форм речи, чувств, действий, ко-
торые произведут на  того или иного человека или группу людей 
необходимый для вас эффект.

Какой у  вас уровень 
эмоционального интеллекта

На сегодняшний день существует множество тестов для оценки 
своего EQ. Среди прочих можно выделить тест Холла, TTISI EQ, тест 
Гоулмана, Org-EIQ и т. д.

Предлагаем вам экспресс-тест оценки уровня EQ, преимуще-
ством которого является скорость прохождения и наглядность его 
проявления в жизни.

Подтвердите или опровергните каждый из пунктов, отвечая 
только «да» или «нет».
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Экспресс EQ-тест «Школа EQ»
1. В основном вы пребываете в хорошем настроении.
2. Чаще всего вы оптимистично смотрите на  происходящее 

с вами.
3. Вы  хорошо разбираетесь в  своих чувствах, можете предви-

деть свою реакцию на то или иное событие.
4. Вы  умеете быстро забывать плохое, изменять к  нему свое 

отношение.
5. Вы можете найти общий язык с абсолютно разными людьми.
6. Вы редко принимаете решения на эмоциях.
7. Вы  хорошо чувствуете настроение других людей и  можете 

как сопереживать, так и сорадоваться им.
8. Вы часто испытываете чувство благодарности.
9. При необходимости вы можете пойти на компромисс, не ис-

пытывая при этом обиды или гнева.
10. Вы  хорошо осознаете и  контролируете свои эмоции, 

но не подавляете их, а находите адекватные способы для их 
выражения.

11. В  конфликтных ситуациях вы не  переходите на  личности, 
умеете отделять свои отношения с  человеком от  проблем-
ной ситуации.

12. Вы можете долго находиться в ситуации неопределенности, 
сохраняя при этом позитивный настрой и веру.

13. Вы можете распознать, когда человек вас обманывает.
14. У вас не бывает эмоционального выгорания.
15. Вам не бывает скучно или нудно. Вы постоянно чем-то увле-

чены и полны идей.
16. Вы быстро восстанавливаетесь после неудач, не снижая при 

этом свою самооценку.
17. Окружающие воспринимают вас позитивно, поддерживают 

с  вами хорошие отношения. Вы  также воспринимаете окру-
жающих людей с положительной точки зрения.

18. Вы  обладаете чувством юмора и  можете посмеяться над 
собой.

19. При необходимости вы можете влиять на других людей, вы-
зывая в них желаемое эмоциональное состояние.

20. У  вас нет обид или затаенной злости. Вы  умеете прощать 
и спокойно отпускать события и людей.
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Определите свой уровень EQ

• Если вы поставили «да» до 12 раз — это низкий уровень.

• Если вы поставили «да» от  12 до  17 раз  — это средний 
уровень.

• Если вы поставили «да» от 17 до 20 — это высокий уровень 
эмоционального интеллекта.

Если у вас низкий или средний уровень EQ, не расстраивайтесь. 
Это будет нашей точкой отсчета. Эмоциональный интеллект — это 
то, что можно развивать на протяжении всей жизни.
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Глава 2. Станьте мастером 
управления гневом

Гнев — это не только эмоция, но и очень мощная энергия! Есте-
ственно, когда энергии становится так много, возникают проблемы 
с ее размещением и управлением. Нам природа подарила эту энер-
гию, но забыла снабдить инструкцией использования и правилами 
безопасности.

В  моей жизни сильный и  не-
управляемый гнев присутство-
вал всегда. Во  многом именно из-
за проблем с  гневом я  пришел 
к  теме эмоционального интеллек-
та. В  школе я  регулярно дрался. 
Часто конфликтовал с  учителями. 
Несколько раз попадал в  поли-
цию. Когда я стал старше, гнев на-
чал остро проявляться в  бизнесе 
и  отношениях с  женщинами. Осо-
бенно с женщинами. Но одна исто-
рия заставила меня всерьез заду-
маться о глубоком изучении этой эмоции.

Когда мне было 30 лет, я  решил создать свое digital рекламное 
агентство для продвижения товаров и  услуг в  интернете. С  моим 
партнером Игорем мы оформили услуги, набрали команду специ-
алистов, создали дорогой сайт и  начали искать клиентов. Мы  были 
полны решимости и  уверены в  успехе. Сложив наши финансовые 
и  интеллектуальные ресурсы, мы на  всю мощь включились в  этот 
процесс. Энергии было настолько много, что иногда я подолгу не мог 
заснуть от количества идей, которые роились в голове. Все было хо-
рошо и драйвово, только, как оказалось, мы совершенно не разбира-
лись в этом бизнесе и выбрали неправильную стратегию. Спустя пол-
года мы так и не заключили контракт ни с одной крупной компанией.

Анекдот
Купил книгу по управ-
лению гневом. Никак не 
начну читать, потому 
что меня раздражает ее 
странная обложка и де-
бильный шрифт. А эти 
идиотские картинки во-
обще бесят!
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Вместо того чтобы искать новое решение, анализировать ошибки 
и менять стратегию, я дал волю эмоциям. Вся энергия, которая питала 
мой энтузиазм, обрушилась на моего партнера и окружающих людей 
в  виде разрушительного и  жестокого гнева. Около полугода я  жил 
в состоянии фонового повышенного раздражения, с частыми вспыш-
ками ярости. Мог кричать, не помня себя, разговаривая по телефону. 
Вступал в конфликты с незнакомыми людьми на улице. У меня резко 
стали портиться зубы и начались проблемы со здоровьем.

В  результате нам пришлось закрыть бизнес, так и  не  вернув 
свои инвестиции. Я  испортил отношения со  многими партнерами 
и друзьями и надолго подорвал веру в себя. Я разорвал отношения 
с девушкой, которую любил, и погрузился в длительное депрессив-
ное состояние.

Чем большим энергетическим потенциалом обладает человек, 
тем чаще у него возникают проблемы с управлением гневом. С од-
ной стороны, благодаря высокому энергетическому потенциалу та-
кие люди активны, они совершают множество действий и получают 
результаты. Агрессия  — это энергия экспансии, завоевания новых 
пространств, отстаивания своих границ и своих интересов.

Но с другой стороны, когда жизнь вносит свои коррективы, эта 
энергия может работать против вас. Например:

1. Результат приходит не  в  то  время, в какое мы ожидаем = 
АГРЕССИЯ!

2. Результат приходит не  в  том виде, в  каком мы ожидаем = 
АГРЕССИЯ!

3. Результат достигается не  теми ресурсами, на  какие мы рас-
считываем = АГРЕССИЯ!

4. Приходит совершенно другой результат = АГРЕССИЯ!

5. Результат вообще пока не приходит = АГРЕССИЯ!

6. Существуют преграды для получения результата = АГРЕССИЯ!
Каждое из этих условий способно вызвать сильные негативные эмо-

ции и привести к деструктивным последствиям. Если вовремя не рас-
познать этот импульс и  не  взять его под контроль, результат может 
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быть разрушительным как для самого человека, так и  для его окру-
жения. Чем больше мы кормим свой гнев, тем больше силы ему даем.

Энергия гнева направляется в  основном на  разрушение. Раз-
рушение внутреннее или внешнее. В  какие-то моменты это может 
быть действительно важно и  нужно. Например, когда надо разо-
злиться и выйти из токсичных отношений, поменять что-то в своей 
жизни или разрушить то, что делает вас несчастными.

Управление гневом  — это настоящее мастерство, которому 
нужно обучаться. Иногда для того, чтобы стать мастером управле-
ния гневом, требуются годы. Но зато результат будет того стоить.

Мастерство управления ГНЕВОМ поможет вам:

• Сберечь энергию, сгораемую во время вспышки гнева.

• Принять адекватное решение и найти приемлемый выход из 
создавшейся ситуации.

• Сохранить достоинство и самоуважение.

• Сохранить добрые отношения с окружающими.

• Сберечь свое здоровье.

• Достичь желаемых целей.

Наверное, ни в какой другой эмоции мы не чувствуем себя на-
столько сильными, как в  гневе. И  именно поэтому с  ним связано 
столько проблем.

Статистика ГНЕВА

• По  статистике МВД Украины, 90 % убийств совершается 
в  состоянии аффекта. Это состояние, в  котором человеком 
управляет ЯРОСТЬ, высшая форма гнева, а  он не  осознает, 
что делает.

• По статистике психологических ассоциаций, каждый человек 
в среднем тратит на гнев и раздражение около 10 % времени 
в день. В мегаполисах эта цифра выше.
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Специалисты из Мичиганского университета провели научное 
исследование о  влиянии гнева на  организм человека. В  нем уча-
ствовало 1560 человек. Ученые выяснили, что во время гнева в ор-
ганизме наблюдаются следующие состояния:

• Повышается уровень артериального давления, вплоть 
до возникновения гипертонии.

• Повышается уровень сахара в  крови, что может спровоци-
ровать появление симптомов сахарного диабета или его 
развитие.

• Увеличивается вымывание кальция из организма, что может 
привести к развитию остеопороза.

• Нарушается процесс пищеварения, что повышает риск раз-
вития гастрита или язвы.

• Снижается иммунитет и сопротивляемость инфекциям и, как 
следствие, активизируется патогенная микрофлора (бакте-
рии, вирусы и т. д.).

• Снижается проницаемость мелких сосудов  — капилляров, 
что может привести к нарушению кровоснабжения мозга.

В ТРИ РАЗА увеличился уровень агрессии россиян с 1981 по 2011 
год,  подсчитал Институт психологии РАН. Этот показатель основан 
на  статистических данных: в  России в  четыре раза больше убийств, 
чем в США, и в десять раз больше, чем в большинстве стран Западной 
Европы. Причем около 80 % убийств происходит на бытовой почве.

ОПАСНОСТЬ неуправляемого гнева

Изливание гнева — это один из наихудших способов 
успокоиться: вспышки ярости, как правило, усиливают 
активацию эмоционального мозга, заставляя людей 
испытывать не меньший, а более сильный гнев.

Др. Тайс
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Самое опасное проявление гнева происходит через насилие, 
как в физическом, так и в психологическом смысле. В этом случае 
гнев является крайне негативным. Гнев — это одна из семи базовых 
эмоций. Это базовое «программное обеспечение», которое дается 
каждому человеку от рождения. Не нужно чувствовать себя вино-
ватым за то, что вы чувствуете гнев. Это естественная реакция лю-
бого живого существа. Но нужно научиться им пользоваться.

Невозможно полностью избавиться от гнева. По крайней мере, 
на  данном этапе эволюции человечества. Но  мы можем научить-
ся испытывать гнев без насилия. Мы можем выбирать приемлемые 
формы для выражения гнева. Мы можем снизить количество ситу-
аций, вызывающих гнев. Мы можем останавливать его нарастание 
до  момента наступления ярости. Если мы научимся «экологично» 
выражать свой гнев, это будет отличной профилактикой вероятно-
го насилия.

Что значит стать мастером 
управления гневом

Выделяются три уровня мастерства управления гневом:
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На  первом уровне мы работаем с  глубинными триггерами, кото-
рые автоматически запускают реакцию гнева в  ответ на  какое-либо 
событие. Это тонкая, практически ювелирная работа, которую прихо-
дится делать каждому человеку, решившему обуздать гнев. В резуль-
тате такой работы снижается количество ситуаций, вызывающих гнев. 
Снижается во много раз! Это в первую очередь связано с повышением 
чувства внутренней безопасности и изменениями в интерпретациях.

На втором уровне мы имеем дело с ситуациями, когда гнев все-
таки «проскочил» и  уже овладел нами. В  этом случае мы изучаем 
приемы эффективного канализирования гнева и экологичного его 
выражения. Под канализированием подразумевается снижение из-
быточного эмоционального потенциала гнева. Пока звучит слож-
но, но дальше будет понятней, как это работает. А экологичное вы-
ражение  — это выбор такого поведения, при котором возникший 
гнев не причинит разрушения, а будет важным сигналом и мотива-
тором для вас и окружающих.

Экологичность  — бережность в  отношении существу-
ющего

На третьем уровне мы учимся работать с агрессией, направлен-
ной в наш адрес. Тренируясь, мы получаем мощную защиту, при ко-
торой агрессия другого человека не  вызывает в  нас ни  парализу-
ющий страх, ни  ответный гнев. В  таком состоянии мы сохраняем 
уверенность и спокойствие, а своими словами и действиями посте-
пенно снижаем агрессию, направленную на нас.

Мастерство управления гневом подразумевает 
качественную проработку своего первого уровня, 

уверенное владение собой на втором уровне 
и искусное влияние на третьем уровне.

Мы  не  научимся управлять своим гневом, если постоянно бу-
дем подавлять его или избегать неудобных ситуаций. Действитель-
но, если вам удастся избегать неприятных людей или неудобных 
ситуаций, вы будете злиться меньше. Но, к  сожалению, так нельзя 
научиться управлять гневом. Да и невозможно полностью оградить 
себя от  внешних раздражителей. Всегда найдутся ситуации или 
люди, которые нарушают ваш покой или ваши границы.

Чтобы научиться ездить на  велосипеде, нужно ездить на  ве-
лосипеде. Люди и  ситуации, которые нас раздражают  — хороший 
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тренажер для того, чтобы выработать мастерство управления гне-
вом. Именно поэтому нужно быть благодарным этим людям и ситу-
ациям за такую возможность.

Вместо того чтобы избегать раздражителей, давайте 
учиться управлять своим гневом!

Настоящий мастер управления гневом не избегает ситуаций, ко-
торые вызывают раздражение. Он учится в таких ситуациях. Он по-
лучает опыт, который помогает ему лучше понимать себя. Как раз 
в подобных случаях вы замечаете свои слабые места для их после-
дующей проработки. Именно в  тех ситуациях, которые вызывают 
раздражение и  гнев, вы можете почувствовать изменения и  уви-
деть результаты своей работы над эмоциями.

Притча «Забор с гвоздями»
Жил-был очень вспыльчивый и несдержанный 
человек. И вот однажды его отец дал ему мешочек 
с гвоздями и наказал каждый раз, когда он не сдержит 
своего гнева, вбивать один гвоздь в столб забора.
В первый день в заборе было несколько десятков 
гвоздей. Через неделю молодой человек научился 
сдерживать себя, и с каждым днем число забиваемых 
в столб гвоздей стало уменьшаться. Юноша понял, 
что контролировать свою вспыльчивость легче, чем 
вбивать гвозди.
Наконец пришел день, когда молодой человек ни разу 
не потерял самообладания. Он рассказал об этом 
своему отцу, и в ответ услышал, что с этого дня 
каждый раз, когда ему удастся сдерживаться, он может 
вытаскивать из столба по одному гвоздю.
Шло время, и пришел день, когда юноша смог сообщить 
отцу, что в столбе не осталось ни одного гвоздя. 
Тогда отец взял сына за руку, подвел к забору и сказал: 
«Ты неплохо справился, но ты видишь, сколько в столбе 
дыр? Он уже никогда не будет таким, как прежде. Когда 
говоришь человеку что-нибудь злое, у него в душе 
остается такой же шрам, как эти дыры». 


