Раздел 3. Эмоциональный мир человека

Эмоциональные состояния человека
Общая характеристика эмоций

Познавая действительность, человек так или иначе относится к предметам и явлениям, окружающим его: к вещам, событиям, к другим людям, к своей личности. Одно радует его, другое печалит, одно восхищает, другое возмущает и т.д. Радость, печаль, восхищение, возмущение и др. – это разные виды субъективного отношения человека к действительности, называемые эмоциями. По некоторым данным человек является самым эмоциональным среди представителей животного мира. К тому же известно, что эмоции обладают «заразительностью».

В античности существовало представление об эмоциях как о явно негативном факторе, разрушающем разумную деятельность человека. В мифе о вознице (Платон) разум и чувства представлены в виде двух непримиримых соперников (коней, несущих колесницу в разные стороны), которые способны двигаться в одном направлении только под кнутом возницы — Воли.

И в наше время подобный взгляд на эмоции сохранился, например, в юридической практике. Суды учитывают эмоциональное состояние обвиняемого в момент совершения преступления, подразумевая, что «сильное душевное волнение» или аффект приводят к потере контроля над своими действиями (например, статья 113 «Причинение вреда здоровью в состоянии аффекта» в УК РФ).
У человека эмоции проявляются в разных эмоциональных состояниях: аффектах, настроениях, чувствах и собственно эмоциях.

Эти формы эмоциональных состояний отличаются друг от друга временем протекания, интенсивностью и устойчивостью.

Формы эмоциональных состояний:

1. Аффект — это стремительно и бурно протекающий эмоциональный процесс взрывного характера. Может дать неподвластную сознательному контролю разрядку в действии, по преимуществу с потрясениями, выражающимися в дезорганизации деятельности (С.Л. Рубинштейн).

2. Чувства — это устойчивые эмоциональные образования, имеющие объектный (предметный) характер. Чувства возникают как обобщение многих эмоций, направленных на определенный объект. Чувство влияет в свою очередь на эмоции - может порождать широкий спектр более конкретных эмоций. Например, чувство любви к ребенку может в определенных обстоятельствах вызывать у родителей по отношению к нему такие эмоции, как нежность, тревогу или даже гнев.

Говорят также об обобщенных чувствах: чувстве юмора, иронии, возвышенного, прекрасного, трагического и т.п. Они часто выступают как целостное отношение человека к миру.

3. Настроение — это достаточно продолжительное эмоциональное состояние невысокой интенсивности, которое образует эмоциональный фон.

4. Эмоция (от лат. emoveo — потрясаю, волную) — переживание воздействия внутренних и внешних раздражителей, связанное с удовлетворением или неудовлетворением потребностей (Гамезо М.В., Домашенко И.А, 2001. с. 191).

Кэрролл Е. Изард, один из наиболее авторитетных исследователей данной тематики, предложил перечень из десяти фундаментальных эмоций (1980):

Основные эмоции и их интенсивность (шкала дифференциальных эмоций) (К. Изард. Эмоции человека. М., 1980, 439 с.).
	Основная эмоция
	Градация основной эмоции

	Интерес — возбуждение
	Заинтересованный

Внимательный

Концентрированный

Собранный, бдительный

	Удовольствие — радость
	Наслаждающийся

Счастливый

Радостный

	Удивление 
	Удивленный

Изумленный

Пораженный

	Горе — страдание
	Унылый

Печальный

Сломленный

	Гнев — ярость

	Возбужденный

Сердитый

Раздраженный

Гневный

Обезумевший

	Отвращение — омерзение
	Чувствующий неприязнь

Чувствующий отвращение

Чувствующий омерзение

	Презрение — пренебрежение
	Презрительный

Пренебрегающий

Надменный

	Страх — ужас
	Пугающий - Напуганный
Страшный - Боящийся
Сеющий панику - Затравленный

	Стыд — застенчивость
	Застенчивый

Робкий

Стыдливый

	Вина — раскаяние
	Сожалеющий

Виноватый

Раскаивающийся


Желающие могут пройти небольшой текст на определение доминирующих эмоциональных состояний, пройдя по ссылке:

http://eschool.by/test/шкала-дифференциальных-эмоций-изард/
Шкала эмоциональных состояний (Е.А.Зинченко. Метод экспертного визуального определения эмоционального состояния рабочих на производстве// Психол. журн. 1983. Т. 4. № 2. С. 59-63.)

1 – сильное отрицательное: сильное неудовольствие, ярость, отчаяние, ужас;

2 – слабое отрицательное: слабое неудовольствие, гнев, огорчение, обида, тревога, страх;

3 – нейтральное: спокойствие, уверенность;

4 – слабое положительное: слабое удовольствие, удовлетворенность;

5 – сильное положительное: сильное удовольствие, радость, восторг.

Далее все 4 формы эмоциональных состояний кратко будем называть «эмоции».

Эмоции позволяют переживать происходящее, относиться ко всему – к миру, к людям, самому себе – не равнодушно, а с определенной заинтересованностью. На эмоциональном уровне мы «общаемся» с природой, произведениями искусства. Теряя эмоции, человек перестает быть человеком в полном смысле этого слова, он утрачивает пристрастность по отношению к миру, в котором живет.

На протекание эмоциональных состояний человека влияет речь: переживания могут быть вызваны словами. Словами можно «ранить» или успокоить человека. Благодаря этому эмоции становятся осознанными, приобретают общественный характер. Лишь с помощью речи возможно формирование таких сложных чувств человека, как моральные, интеллектуальные, эстетические. Эмоцию легко показать, но сложно передать словами. 
Вопросы для обсуждения

1. Как можно объяснить тот факт, что одна и та же информация может вызвать сильную эмоцию или оставить человека равнодушным?
2. Почему представители азиатских культур оценивают европейцев и американцев как более эмоциональных людей, чем они сами?

Литература

1. Гамезо М.В., Домашенко И.А., Атлас по психологии: Информационно-методическое пособие к курсу «Психология человека». М.: Педагогическое общество России, 2001. – 276 с.

2. Цукерман Г.А., Мастеров В.М. Психология саморазвития. – М.: Интерпракс, 1995.

Польза и вред эмоций. Управление эмоциями

Зачем человеку эмоции?
Подумайте и ответьте на два вопроса:
1. Бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно вредные чувства?
2. Бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда?
Опросник, проведенный на предыдущем занятии, показал, что есть чувства, которые хотят испытывать практически все, а есть такие чувства, которых лучше бы не было. Часто особым нерасположением учеников пользуется страх. И становится обидно за чувство, которое и нам, и многим другим людям и животным сослужило бесценную службу.

РЕЧЬ В ЗАЩИТУ СТРАХА:
«Иногда, попадая в незнакомое место, я испытываю мгновенный страх. Он говорит мне: «Соберись! Будь особенно внимательна! Здесь что-то не так. Разберись в обстановке. Где-то таится опасность!»
Да, может никакой опасности не быть, и бояться нечего! Но, чтобы осмотреться и обдумать ситуацию, нужно время. А чувство возникает мгновенно, быстрее, чем мысли, глаза и уши собирают нужную информацию. Чувства, эмоции — самый быстрый источник информации, которым располагает человек. Эмоция дает нам самую срочную, самую необходимую оценку новой ситуации. Так, страх говорит: «Здесь возможны опасности. Включи все свое внимание и разберись».
Вы можете возразить мне: «Но ведь есть люди бесстрашные!»
Бесстрашные, то есть не испытывающие страха, очень часто оказываются жертвами собственной неосмотрительности: их ничто не предупреждает об опасности, и они не принимают мер предосторожности.
Конечно, страх очень неприятно испытывать! Но вы готовы от него отказаться? Он вам не нужен? Бесполезен?»
Подчеркнем, что адекватное понимание эмоции возможно только при учёте как внешней ситуации, так и внутренних потребностей человека. Чувства человека носят социальный характер (в их основе лежат потребности, возникающие в процессе общественного развития) (Гамезо М.В., Домашенко И.А., 2001). От многообразия потребностей – многообразие чувств. Одна и та же ситуация может спровоцировать абсолютно различные эмоции. Например, звук шагов на лестнице вызовет у вас радость, если вы ожидаете прихода друга, или страх, если он раздастся среди ночи, когда вы одни в квартире.
Часто говорят о «положительных» и «отрицательных» эмоциях, переживаемых человеком. Если наши потребности удовлетворяются, наши переживания – положительные, если не удовлетворяются, что-то не получается или получается плохо - отрицательные (Дубровина И.В., 2000. с. 5). Эти термины ненаучны и показывают только приятно или неприятно нам испытывать ту или иную эмоцию. Эмоциональные состояния по влиянию на жизнедеятельность человека принято делить на:

1. Стенические – действенные эмоции, повышающие активность личности (побуждающие к поступкам, высказываниям);

2. Астенические – пассивные (созерцательные, расслабляющие) эмоции, снижающие активность личности.

Например, страх – эмоция положительная или отрицательная? Его неприятно испытывать, но он же может спасти жизнь человека, заставив спасаться от опасности. Сколько времени тебе надо на то, чтобы, разобравшись в незнакомой обстановке, сказать себе: «Все в порядке, тревожиться не о чем»? Это происходит мгновенно или потребуется хотя бы 30 секунд?... Верно, чтобы осмотреться и обдумать ситуацию, нужно время. А чувство возникает мгновенно, быстрее, чем мысли, глаза и уши собирают нужную информацию. Чувства, эмоции – самый быстрый источник информации (сигнал), которым располагает человек. Эмоция дает нам самую срочную, самую необходимую оценку новой ситуации. Так, страх говорит: «Здесь возможны опасности. Включи все свое внимание и разберись». Люди бесстрашные, то есть не испытывающие страха, очень часто оказываются жертвами собственной неосмотрительности: их ничего не предупреждает об опасности, и они не принимают мер предосторожности. При эмоции страха происходит мобилизация организма - повышается способность к бегству (правда, чрезмерная доза адреналина может привести и к обратному эффекту — ступору). Конечно, страх неприятно испытывать. Вопрос в другом: ты готов от него отказаться? Он тебе не нужен? Бесполезен? (Цукерман Г.А., Мастеров В.М., 1995. с. 97). Только ли пользу приносит страх? Приведите примеры, подтверждающие вашу позицию.

Но ведь все прочие чувства тоже посещают нас не просто так, а для того, чтобы проинформировать нас о чем-то важном, неотложном. Вы сами испытывали и гнев, и обиду, и лень и сможете провести самостоятельное исследование вреда и пользы разных эмоций на основе собственного опыта.

На карикатуре X. Бидструпа (рис. 1) представлен классический пример переноса гнева.
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Рис. 1. Карикатура X. Бидструпа
Счастье. Радость и счастье являются максимально желательными эмоциями. В среднем при стабильных социальных условиях около 30% населения считают себя счастливыми. Парадоксально, но вопреки расхожему мнению субъективное переживание счастья практически не зависит от возраста, расы, пола, уровня образования, наличия или отсутствия детей и даже физического здоровья (Д. Майерс, Е. Диенер, 1996). По данным К. Швальц (К. Chwalisz, 1988) 50% физически здоровых студентов считали себя счастливыми, 22% — несчастными и 29% — не могли определенно ответить на подобный вопрос. В свою очередь, студенты-инвалиды демонстрировали сходные показатели, оценивая свою жизнь как счастливую или несчастливую.
Наиболее надежными предсказателями счастья является соответствие образа жизни субъекта двум принципам: принципу уровня адаптации и принципу социальной относительности (Н. Helson).
Принцип уровня адаптации заключается в том, что для того, чтобы чувствовать себя счастливыми, мы должны постоянно улучшать качество своей жизни. Любой достигнутый уровень благополучия со временем становится привычным, и мы больше не можем наслаждаться им.
Принцип социальной относительности заключается в том, что мы склонны оценивать свои достижения ни сами по себе, а в их соотношении с достижениями других людей. Знаменитый историк Бертран Рассел по этому поводу заметил: «Нищие не завидуют миллионерам, хотя, конечно, они обязательно будут завидовать другим, более удачливым нищим».
Стресс
Термин «стресс» ввел канадский биолог и врач Ганс Селье (1907—1982). Стресс (от англ. stress — давление, напряжение) — общий адаптационный синдром, обеспечивающий мобилизацию организма для приспособления к трудным условиям.
Три стадии развития стресса:

1 стадия. На первой стадии под воздействием стрессора активизируется симпатическая нервная система. Человек при этом может переживать тревожное эмо​циональное состояние (если стрессор носит угрожающий характер) или душевный подъем (если стрессор в принципе связан с позитивным прогнозом).

1 На второй стадии (ее еще называют «стадией борьбы») надпочечники начинают выделять в кровь гормон кортизол, и происходит мобилизация организма. На второй стадии человек может максимально эффективно решать задачи, требующие значительного усилия, которое выходит за рамки обычных.

2 Если же действие стрессора продолжается, наступает третья стадия — стадия истощения. Если на третьей стадии возможности для мобилизации организма исчерпаны, то возникает дистресс. Именно дистресс ведет к значительным нарушениям как психической активности, так и физического здоровья человека.
Важнейшим фактором благополучного преодоления стресса является уверенность в том, что ситуация остается под контролем. 
Культурные различия в выражении эмоций
О. Клинеберг проанализировал описания выражения различных эмоциональных состояний в китайской литературе. Как вы думаете, что может означать такая фраза: «Он поджал ногу и замер, стоя на одной ноге»? Или: «Он громко вскричал хо-хо!»? Или вовсе: «Он стал царапать мочки своих ушей и щеки»? Оказывается, подобная жестикуляция дает читателю-китайцу понять, что герой повести соответственно удивлен, зол и испытывает радость. В Болгарии покачивание головой из стороны в сторону значит «да», а для всех остальных европейцев — «нет».
Значительно различаются и национальные эмоциональные лексиконы. В англий​ском языке нет понятия, соответствующего русскому слову «злорадство», а понятиям ужас, кошмар, опасение, робость, страх, стыд на языке австралийских аборигенов соответствует одно слово «гуракади». Таким образом, даже относительно фундаментальных эмоций, существование которых признается большинством ученых, трудно установить полную аналогию для различных культур.
Очевидно, что конкретный способ трансформации эмоции будет зависеть от господствующего в данной культуре образца выражения эмоций. Например, в коллективистских азиатских культурах, где открытая агрессия в межличностных отношениях табуирована, будет наблюдаться ослабление или маскировка негативных эмоций. Наоборот, в индивидуалистических культурах Запада, где уместно выражать негативные эмоции в кругу «своих», экспрессия такого рода будет оставлена без изменений.
Вопросы для обсуждения

1. Зачем возникают в эволюции эмоциональные процессы?
2. Бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно вредные эмоции? Бывают ли чувства, не приносящие никакого вреда?

3. Как развивается реакция стресса?
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Эмоции в отношениях между людьми. Возможные пути выражения чувств. Мирный путь выражения чувств
Способы выражения чувств (Цукерман Г.А., Мастеров Б.М., 1995. С. 115)
Ведущий с группой обсуждает любую ситуацию, в которой были невыполненные обещания (факт). Далее он начинает чертить на доске схему.

После обозначенного факта ученикам предлагается предположить, какие эмоции и чувства испытывает человек в такой ситуации. Версии ребят записываются в графе «Мои чувства»

Дальше ставится с подсказки ребят вопрос: что мне с этими чувствами делать?

Ведущий достраивает схему, фиксируя в ней этот фрагмент обсуждения. Обычно шестиклассниками пути подавления чувства и агрессивного его выражения предлагаются быстро, что, видимо, отражает реальный опыт выражения чувств, сложившийся в их сообществе.
Очень важно не просто осознать, но и прочувствовать оба зафиксированных в схеме пути выражения чувств и пережить их плачевные последствия не в воспоминаниях, а «здесь и сейчас». Поэтому в этом месте стоит прервать обсуждение и предложить разыграть сценки. Например, изобразить учителя, выражающего классу свою обиду за невыполненные обещания. Задание чуть сложнее: изобразить учителя, который долго пытается сдержать обиду, но, наконец, взрывается. Лучше посмотреть этюды нескольких учеников. А всем, не желающим «выступать», поручить роли экспертов, выставляющих, как на спортивных соревнованиях, оценки по 10-тибалльной системе.
Схема «Способы выражения эмоций» (Цукерман Г.А., Мастеров Б.М., 1995. С. 127)














ВЫВОД: Два пути выражения чувств мы нашли без труда. Но оба эти пути ведут к пренеприятным результатам: в одном случае человек рискует испортить отношения с людьми, в другом случае он (а) рискует испортить собственное здоровье. В связи с этим стоит дать короткую справку о природе психосоматических заболеваний, например, рассказать о том, как сдерживание страха перед контрольной может привести к тому, что в день контрольной у ребенка всегда начинает болеть живот или голова, поднимается температура...
Вопрос учащимся: А есть ли третий путь?

В поисках мирного пути выражения чувств
Мы прекрасно владеем средствами агрессивного выражения чувств, но мы очень бедны по части мирного их выражения.
Неконфликтное выражение эмоций. «Ты-высказывания» и «Я-высказывания»

Задание

Сравните высказывания. В каком случае говорящий больше добьется того, чего хочет, менее конфликтным способом?

	«Ты-высказывания»
	«Я-высказывания»

	Ты докучаешь мне своими вопросами
	Если ты спрашиваешь меня о чем-то, когда я занят другими делами, я чувствую раздражение, потому что я не готов уделить тебе внимание. Я был бы тебе признателен, если бы ты задал мне свои вопросы в более подходящее время, например, через 5 минут.

	Ты никогда не делаешь того, чего хочу я. Ты всегда поступаешь по своему усмотрению
	Когда ты принимаешь решение за нас обоих, не спрашивая моего мнения, я чувствую обиду, и мне кажется, что тебя не интересует моя точка зрения. Мне бы хотелось, чтобы мы совместно обсуждали эти вопросы, так чтобы были учтены желания обоих.


Если все наши высказывания, содержащие местоимения, разделить на две большие группы, то можно выделить «Ты-высказывания» и «Я-высказывания».

«Ты-высказывания» - это способ сообщения кому-либо информации о нем самом, его поведении, чертах характера и так далее, при котором создается впечатление вашей правоты и неправоты другого человека. Поэтому «Ты-высказывания» легко могут вызвать раздражение или защитную реакцию у человека, к которому они обращены.

Отсюда легко может возникнуть конфликт, связанный не столько с какой-то проблемой, сколько с отношением к ней человека, допускающего «Ты-высказывания» («переход на личности»).

Пример

Родитель сердится на ребенка за то, что тот оставил свою комнату неприбранной. Вместо того, чтобы попросить ребенка убрать комнату или придумать что-нибудь такое, что побудило бы его в будущем держать комнату в порядке, родитель говорит фразу: «Ты всегда оставляешь в комнате грязь». Теперь конфликт уже не связан с комнатой. В результате ребенок чувствует, что он плохой, и обижается.

Подобное программирование поведения человека «Ты-высказываниями» (ты вечно опаздываешь, все теряешь, плохо учишься и тому подобное) порою отрицательно влияет на его самооценку и уровень притязаний.

«Я-высказывания» - это способ сообщение кому-либо информации о ваших собственных нуждах, чувствах или оценках без оскорбления или осуждения того, к кому обращено высказывание.

Вы говорите о том, чего вы хотите, что вам необходимо или что вы думаете, а не о том, что следует делать или говорить другому. Вы отстаиваете свои интересы, но при этом не оказываете давления на другого человека. Другой не осуждается, не обвиняется и не атакуется. У него не будет необходимости защищаться и, следовательно, затевать или обострять конфликт.

С помощью «Я-высказывания» обсуждается поступок человека, а не его личностные качества. Они начинаются с местоимения «Я» и выражают собственное чувство или реакцию.

В примере с неубранной комнатой «Я-высказывание» может звучать так: «Я недоволен тем, что комната не убрана. Что можно сделать, чтобы ее убрать?»

Модель построения «Я-высказывания» (см. примеры в предыдущем задании): 

1. Фраза начинается с нейтрального необвинительного описания поведения другого человека, которое вас не удовлетворяет.

2. Описание ваших рациональных и эмоциональных реакций на это поведение. Объясните, почему это поведение не устраивает вас, или просто укажите, как оно на вас отражается.

3. В очень вежливых неагрессивных выражениях опишите то, чего бы вы желали. Для этого подходят обороты: «Мне бы хотелось», «Я был бы вам признателен», «Я бы предпочел»…

Задание. Вспомните или придумайте ситуацию, когда поведение человека вызывало у вас неприятные вам эмоции. Ответьте в этой ситуации собеседнику, используя «Я-высказывание».
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