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Эмоции в жизни человека
По определению Немова Р. С., эмоции – особый класс субъективных психологических состояний, отражающих в форме непосредственных переживаний, ощущений приятного или неприятного, отношения человека к миру и людям, процесс и результаты его практической деятельности [2;436]. Эмоции – элементарные переживания, возникающие у человека под влиянием общего состояния организма и хода процесса удовлетворения актуальных потребностей [2;684].  К классу эмоций относятся настроения, чувства, аффекты, страсти, стрессы. Это так называемые «чистые» эмоции. Они включены во все психические процессы и состояния человека. Любые проявления его активности сопровождаются эмоциональными переживаниями.

У человека главная функция эмоций состоит в том, что благодаря эмоциям мы лучше понимаем друг друга, можем, не пользуясь, речью, судить о состояниях друг друга и лучше настраиваться на совместную деятельность и общение. Замечательным является тот факт, что люди, принадлежавшие к разным культурам, способны безошибочно воспринимать и оценивать выражения человеческого лица, определять по нему такие эмоциональные состояния, как радость, гнев, печаль, страх, отвращение, удивление. Это, в частности, относится и к тем народам, которые вообще никогда не находились в контактах друг с другом. Данный факт не только убедительно доказывает врожденный характер основных эмоций и их экспрессии на лице, но и  наличие генотипически обусловленной способности к их пониманию у живых существ. Это относится  общению живых существ не только одного вида друг с другом, но и разных видов между собой. Хорошо известно, что высшие животные и человек способны по выражению лица воспринимать и оценивать эмоциональные состояния друг друга.

Однако врожденными являются не все эмоционально-экспрессивные выражения. Некоторые из них приобретаются прижизненно в результате обучения и воспитания. В первую очередь это относится к жестам как способу культурно обусловленного внешнего выражения эмоциональных состояний и аффективных отношений человека к чему-либо.

Жизнь без эмоций так же невозможна, как и без ощущений. Эмоции, утверждал знаменитый естествоиспытатель Ч. Дарвин, возникли  в процессе эволюции как средство, при помощи которого живые существа устанавливают значимость тех или иных условий для удовлетворения актуальных для них потребностей [2;437]. Эмоционально-выразительные движения человека – мимика, жесты, пантомимика – выполняют функцию общения, т.е. сообщения человеку информации о состоянии говорящего и его отношении к тому, что в данный момент происходит, а также функцию воздействия – оказания определенного влияния на того, кто является субъектом восприятия эмоционально-выразительных движений. Интерпритация таких движений воспринимающим человеком происходит на основании соотнесения движения с контекстом, в котором идет общение.

Самая старая по происхождению, простейшая и наиболее распространенная среди  живых существ форма эмоциональных переживаний – это удовольствие, получаемое от удовлетворения органических потребностей, и неудовольствие, связанное с невозможностью это сделать при обострении соответствующей потребности. Практически все элементарные органические ощущения имеют свой эмоциональный тон. О тесной связи, которая существует между эмоциями и деятельностью организма, говорит тот факт, что всякое эмоциональное состояние сопровождается многими физиологическими изменениями организма. 

Эмоции могут относительно слабо проявляться во внешнем поведении, иногда вообще незаметны для постороннего лица, если человек умеет хорошо скрывать свои чувства. Эмоции, сопровождая тот или иной поведенческий акт, даже не всегда осознаются, хотя всякое поведение связано с эмоциями, поскольку направлено на удовлетворение потребности.

Эмоции, какими бы они разными ни казались, неотделимы от личности. «То, что радует человека, что его интересует, повергает в уныние, волнует, что представляется ему смешным, более всего характеризует его сущность, его характер, индивидуальность» [1;108].

Рубинштейн С. Л. Считал, что в эмоциональных проявлениях личности можно выделить три сферы: ее органическую жизнь (элементарные удовольствия и неудовольствия, преимущественно связанные с удовлетворением органических потребностей), ее интересы материального порядка (обладание определенными предметами и занятиями отдельными видами деятельности) и ее духовные, нравственные потребности (отношение человека к миру, людям, социальным событиям).

Эмоции человека прежде всего связаны с его потребностями. Они отражают состояние, процесс и результат удовлетворения потребности. Эту мысль неоднократно подчеркивали практически все без исключения исследователи эмоций. По эмоциям, считали они, можно определенно судить о том, что в данный момент волнует человека, т.е. о том, какие потребности и интересы являются для него актуальными.

Люди как личности в эмоциональном плане отличаются друг от друга по многим параметрам: эмоциональной возбудимости, длительности и устойчивости возникающих у них эмоциональных переживаний, доминированию положительных или отрицательных эмоций. Но более всего эмоциональная сфера развитых личностей различается по силе и глубине чувств, а также по их содержанию и предметной отнесенности. 

Экспериментальным путем было установлено, что на возникающие эмоции большое влияние оказывают не только сопровождающие их вегетативные реакции, но и внушение – пристрастная, субъективная интерпретация вероятных последствий воздействия на эмоции данного стимула. Через психологический настрой, когнитивный фактор оказалось возможным в широких пределах манипулировать эмоциональными состояниями людей. Это лежит в основе разнообразных систем психотерапевтических воздействий.

Ну чем бы мы были без наших несчастий? Мы отчаянно в них нуждаемся, именно отчаянно. П. Вацлавик.

Когда у человека появляется хоть малейшее недовольство? Когда он заранее знает, каким должен быть окружающий мир, какой должна быть его собственная жизнь, но реальность не соответствует ожиданиям. Мир-то в действительности совсем не такой, каким мы хотим его видеть. Это взаимодействие человек с жизнью можно изобразить в виде схемы:

Имеются значимые идеи о том,
как должен

быть устроен окружающий мир
Реальная жизнь не соответствует

 нашим представлениям о ней

Возникает недовольство миром 

или 

отдельными его элементами

Накапливаются негативные переживания

Возрастает уровень проблем

В основе любого недовольства лежат наши идеи, представления о том:

* как должна складываться наша жизнь, жизнь близких;

* когда и как должно произойти определенное событие;

* как должен вести себя конкретный человек или люди в целом;

* каким (какой) должны быть вы сами ит.д.

Упражнение «Делим эмоции». Перед вами табличка, разделенная на две части. В левой колонке напишите как можно больше негативных эмоций, какие можете вспомнить. В правой – как можно больше позитивных эмоций, какие только сможете вспомнить. В табличку не следует заносить понятия, которые не являются эмоциями, отражают особенности характера или психические состояния: обман, депрессия и т.д. Пишите только эмоции, то, о чем можно сказать: «Я чувствую…» 

	          Негативные эмоции
	           Позитивные эмоции

	
	


Вывод: 

Длительное недовольство – это пусковой механизм усугубления проблемы или невозможности ее разрешить.

Главный источник проблем наше недовольство окружающим миром. Мы недовольны Жизнью, она недовольна нами.

Чтобы избавиться от недовольства, нужно научиться принимать окружающий мир таким, какой он есть, несмотря на его совершенство.

В основе недовольства миром лежат значимые для нас идеи о том, как должен быть устроен окружающий мир. Когда реальная действительность не соответствует этим идеям, мы испытываем негативные переживания. Эти значимые для нас идеи, вызывающие негативные эмоции, называются идеализациями.

Чем больше негатива вы испытываете, тем менее комфортна ваша жизнь.

Каждый момент жизни человек имеет то, что он хочет. Хочет на самом деле. И если бы он хотел чего-то другого, оно бы у него уже было.

Жизнь такую, --  какая она есть, -- можно принимать только после еды.  А. Кнышев.

Если я чего то и хочу, так это чтобы все было по моему. Марк  Твен.

Эмоции, обычно, через какое-то время проходят. Но то, что они сделали, остается. В. Швебель.

Очень трудно искренне служить Богу. И не потому, что задание трудное, а – искренности не хватает. А. Подводный.

 «Кувшин», «Накопитель переживаний». Беседа «Уровень заполнения накопителя переживаний». Очищение «Накопителя переживаний»: осознанные поступки, положительные качества личности, сторонние воздействия, выполнение предназначения.

Без нашей оценки все, что происходит в этом мире, само по себе не имеет никакого значения. Это ни хорошо, ни плохо. Например: идет дождь. Это хорошо или плохо? Родился человек. Это хорошо или плохо? и т.д.

Между событием и нашей реакцией есть момент, когда мы решаем: как видеть то, что происходит.

· Сначала я соприкасаюсь с тем, что происходит.

·  Я сразу решаю, какова моя точка зрения на то, что происходит.

· На основе этого отношения я решаю, как мне реагировать на это.

· На основе этого я решаю, каковы будут мои действия, поступки.

· Этим я определяю результаты своих действий.

Вы можете возразить, что здесь нет никакой свободы. Что иногда в жизни происходит такое, что нельзя не расстраиваться. В таком случае это тоже всего лишь ваша точка зрения. И она такова: Я беспомощен. Я не могу не расстраиваться.

Расстроиться, кстати, это не самое худшее, что с вами может произойти. Но задумайтесь,  почему вы выбрали именно эту точку зрения?

Учитывая глупость большинства людей, распространенная точка зрения будет скорее глупа, чем разумна.  Бертран Рассел. 
Между событием и нашей реакцией есть момент, когда мы решаем: как видеть то, что происходит. А то, что мы не берем на себя ответственность за этот момент, - это уже другая песня. Зачем вообще брать на себя ответственность?

Итак:

1. Что-то происходит. Оно ни хорошо, ни плохо само по себе. 

2. Вы соприкасаетесь с этим и оцениваете, формируете свое мнение. И из всех возможных точек зрения на этот факт вы берете ту, которая говорит: «Это проблема», «Это ужасно» и т.д.

3. Вы принимаете эту точку зрения как истинную.

4. Из всех возможных реакций и стратегий поведения вы выбираете то, что будет больше всего соответствовать вашему мнению об этом факте. Например, факт прошел для вас под лозунгом «Это неразрешимо», вы выбираете чувство безнадежности и уныние, в качестве стратегии поведения – бездействие.

Вывод: проблема – это не сам факт, а наше добровольно выбранное отношение к этому факту и вытекающее из сделанного выбора поведение (реакции, поступки).
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