
Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

 

Климат моего настроения:  

что такое эмоциональная карта и как ее составить 

 

Привет! Бывает ли у тебя такое, что настроение меняется как погода: 

утром — солнечно и ясно, к обеду накатывает гроза, а к вечеру на душе — 

тихий туман? Это абсолютно нормально. Наши эмоции — это целый мир, со 

своим климатом, рельефом и течениями. И этим миром можно… управлять. 

Вернее, сначала его нужно изучить. Как? С помощью эмоциональной карты 

— твоего личного GPS-навигатора по внутреннему состоянию. Это не 

скучный дневник, а творческое и полезное упражнение, которое поможет 

разобраться в себе, используя крутую географическую метафору. 

 

Зачем тебе карта твоих чувств? 

 

Представь, что ты отправляешься в поход по неизведанной местности 

без карты. Легко заблудиться, верно? То же самое с эмоциями: когда мы их не 

осознаем, они могут вести нас куда угодно — в тревогу, апатию или вспышку 

гнева. 

 

Эмоциональная карта помогает: 

 

· Обнаружить «материки» и «океаны»: Что в тебе преобладает — 

спокойный «океан» умиротворения или «горный хребет» амбиций? 

· Предсказывать «шторма»: Заметить, что мелкий дождик грустины 

может перерасти в ураган, если не позаботиться о себе. 

· Найти «ресурсные места»: Обозначить, где в твоей жизни находятся 

«оазисы спокойствия» или «солнечные долины» радости. 

· Просто лучше себя понять. Это самый главный навык взросления. 
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Как составить свою эмоциональную карту: Практическое 

руководство 

 

Тебе понадобится: лист бумаги (чем больше, тем лучше), цветные 

карандаши/фломастеры и 20-30 минут тишины. 

 

Шаг 1. Определи «климатические зоны» своих чувств 

 

В географии есть экваториальный, тропический, умеренный климат. А 

какие «эмоциональные климаты» есть в тебе? 

 

· Солнечный/Тропический: Радость, вдохновение, интерес, уверенность, 

любовь. 

· Пасмурный/Умеренный: Спокойствие, задумчивость, легкая грусть, 

ожидание. 

· Штормовой/Арктический: Гнев, обида, сильная тревога, отчаяние, 

паника. 

· Туманный: Неопределенность, растерянность, скука, апатия. 

 

Выбери для каждой зоны свой цвет и сделай легенду (условные 

обозначения) в углу карты. 

 

Шаг 2. Исследуй «рельеф» своей повседневности 

 

Теперь нанеси на карту основные «географические объекты» твоей 

жизни — то, что занимает твои мысли и время. Это не должны быть идеальные 

рисунки, важна суть. 

 

· Горы и вершины (▲): Твои цели, мечты, важные достижения 

(например, «поступление», «выучить язык», «научиться рисовать»). 
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· Реки (~~~~): То, что тебя «питает» — энергетические потоки. Это могут 

быть хобби, общение с лучшим другом, музыка, спорт. 

· Озера и моря (≈): Твои постоянные состояния. Большое «Море 

Общения» или «Озеро Учебы». Какое у них настроение-климат? 

· Леса/Поля (𓍊): Места, где ты отдыхаешь и восстанавливаешься. Может 

быть «Лес одиночества» или «Поле семейных вечеров». 

· Вулканы (ϟ): Источники стресса и конфликтов. «Вулкан ЕГЭ», «Зона 

конфликтов с родителями». 

· Острова (○): Твои личные увлечения и тайные мечты, которые пока 

отделены от основного материка. 

 

Шаг 3. Составь «погодный прогноз» на сейчас 

 

Это самый важный этап. Окинь взглядом свою карту и задай себе 

вопросы: 

 

1. Какой сегодня преобладающий «климат» на карте в целом? 

(Например: «В целом солнечно, но над Вулканом ЕГЭ сгущаются тучи»). 

2. Что сейчас является «континентом», а что — «маленьким островом»? 

(Может, «Озеро Учебы» разлилось и затопило все остальное?). 

3. Где находятся мои «ресурсы» (чистые реки, солнечные долины), куда 

я могу пойти за энергией? 

4. Куда я бы хотел отправиться в «путешествие» по этой карте? Что хочу 

развить, а что — «благоустроить»? 

 

Шаг 4. Нанеси на карту свои находки 

 

Используя цвета из легенды, закрась территории. Зона учебы может быть 

сегодня пасмурной, а остров с хобби — ярко-солнечным. Нарисуй стрелки-

потоки: откуда идет энергия, куда уходят силы. Можно даже подписать: «Здесь 
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я чувствую себя уверенно», «Здесь нужна помощь» или «Тут я хочу построить 

мост». 

 

Что делать с этой картой? 

 

· Это твой личный документ. Его не надо никому показывать, если не 

хочешь. 

· Сравнивай карты. Составь новую через неделю или в другом 

настроении. Увидишь, как меняется твой «внутренний климат». Это поможет 

понять, что на него влияет. 

· Планируй «экспедиции». Хочешь развить «материк творчества»? 

Проложи маршрут: из «Моря уроков» по «Реке вдохновения» до «Горы целей». 

· Ищи баланс. Если видишь, что вся карта в «штормовых» цветах, — это 

сигнал. Пора искать «тихую гавань»: поговорить с кем-то, отдохнуть, 

попросить о помощи. 

 

Помни: Твоя эмоциональная карта — это не диагноз и не приговор. Это 

доказательство того, что твой внутренний мир — огромный, живой и полный 

открытий. Исследовать его не менее увлекательно, чем изучать карту 

реального мира. Ты — и ученый, и первооткрыватель, и капитан своего 

корабля в этом уникальном ландшафте. 

 

Удачи в составлении первой карты! Начни прямо сейчас. 

 

 


