
 

Время Ситуация Эмоция Проявление 
в теле 

Выражаю 
(проявляю) 

ли я эти 
эмоции 

Так ли я 
реагирую, 

как в 
детстве 

Кто из моих 
близких так 

же 
реагировал 

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       



 

 

 

ТАБЛИЦА ЧУВСТВ И ЭМОЦИЙ 
Депрессия Вина/Стыд Злость Радость Тревога 
 
Депрессия 
Горе 
Отчаяние 
Безнадежность 
Печаль 
Апатия 
Скорбь 
Тоска 
Одиночество 
Подавленность 
Горечь 
Огорчение 
Уныние 
Угнетенность 
Тоскливость 
Разочарование 
Саможалость 
Удрученность 
Хандра 
Ипохондрия 
Меланхолия 

 
Вина 
Униженность 
Угрызение совести 
Отчуждение 
Потеря лица 
 
Стыд 
Неполноценность 
Чувство 
ущербности 
Смущение  
Робость 
Застенчивость 
Неловкость 

 

 
Ярость 
Бешенство 
Ненависть 
Отчуждение 
Потеря лица 
 
Злость 
Агрессивность 
Враждебность 
Негодование​
Протест​
Раздражительность 
Сарказм 
 
Обида 
Отвращение 
Гадливость 
Зависть 
Неприязнь 
Пренебрежение 
Досада 
Нелюбовь 
Уязвленность 
Холодность 
Задетость 
Равнодушие 
Безучастность 

 

 
Эйфория 
Взвинченность 
Восторг 
Энтузиазм 
Возбуждение 
Вожделение 
Обожание 
Веселость 
Влюбленность​
Симпатия 
Заинтересованность 
Облегчение 
Легкость 
Надежда 
Удовлетворенность 
Нежность 
Сердечность 
Доброжелательность 
Спокойствие 
Душевный покой 
 

 

 
Ужас 
Шок  
Паника 
Катастрофа 
Тревога 
 
Страх 
Испуг 
Трусость 
Опасение 
Боязнь 
Беспокойство 
Взволнованность 
Замешательство 
Растерянность 
Озадаченность 
Настороженность 
Подозрительность 
Ожидание 
Недоверие 
Сомнение 
Сдержанность 
 

 

 

       


