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Введение

Аннотация проекта: 

Знаете ли вы, что такое эмоции? Умеете ли вы ими управлять? Какие эмоции и когда нужно контролировать, а какие нельзя держать в себе? Знания об управлении своими эмоциями необходимо сочетать с практической пробой и тренировкой в этой области. В этом поможет создаваемый видеотренинг.

Проблема проекта: 

Бурное, не контролируемое проявление своих эмоций (как негативных, так и позитивных) человеком так же вредно, как и долгое их сдерживание, подавление. Поэтому человек должен понимать, где и в какое время можно проявлять свои эмоции. Но, чтобы их грамотно их проявлять, нужно практиковаться, используя наглядные примеры и упражнения.

Цель проекта: 

Обеспечение практической тренировки умений управлять проявлением своих эмоций.

Основная задача проекта:
Разработка видеотренинга «Управление эмоциями» для психологических занятий.

Продукт проекта:
Видеотренинг управления эмоциями для психологических занятий в 6 классе, методические материалы к разработанному видеотренингу.
Во-первых, проект создан для подростков, а этот возраст является наиболее сложным в плане переживания эмоций, подростки только начинают учиться управлять своими эмоциональными состояниями. Во-вторых, взросление современных подростков происходит в мире, насыщенном конфликтами , стрессами, напряжениями, что сказывается на психологическом здоровье людей. В-третьих, педагогическая наука нуждается в разработке мультимедийных средств, развивающих методик, обеспечивающих возможность дистантного обучения и самообучения. Подчеркнем также, что управление эмоциями является профессионально-важным качеством для профессионалов в социальной области, поэтому актуальным для гимназии, имеющей педагогический профиль. 

Видео намного нагляднее чем  другие виды обучения, так как зрительное восприятие у человека развито лучше.

План работы над проектом

Видеотренинг «Управление эмоциями»

	ЗАДАЧА
	ЧИСЛА
	КТО ОТВЕЧАЕТ
	СОСТОЯНИЕ

	Определение темы
	18.09
	Все
	Выполнено

	Определение цели, задач, актуальности, проблемы и продукта проекта.
	23.09
	Группа
	Выполнено

	Регистрация проекта
	До 30.09 План работы над проектом

Видеотренинг «Управление эмоциями»
	Олег
	Выполнено

	Подготовка к защите темы
	До 13.10
	Все 
	Выполнено

	Поиск информации по теме проекта
	До 20.10
	Все, кроме руководителя 
	Выполнено

	Защита темы проекта
	21 октября
	Олег
	Выполнено

	Подбор упражнений, разработка брошюры
	Октябрь 
	Даша и Карина
	Выполнено

	Сценарий видеотренинга
	Ноябрь 
	Олег
	Выполнено

	Съемка видеотренинга
	Ноябрь 
	Дима и Егор 
	

	Подготовка к рекламе
	1-6 декабря
	Дима и Егор
	Выполнено

	Проведение рекламы
	6-11 декабря
	Дима и Егор
	Выполнено

	Сдача работы на отзыв
	6-11 декабря
	Олег - руководитель
	

	Альтернативная реклама
	13-18 декабря
	Дима и Егор
	Выполнено

	Изучение отзыва на проект, корректировка при необходимости текста или продукта проекта
	12-16 декабря
	Олег
	

	Подготовка презентации
	24-27 декабря
	Олег
	

	Рефлексия проектной деятельности
	18-24 декабря
	Олег
	

	Презентация проекта
	27-30 декабря
	Даша и Карина
	


Глава I. Управление эмоциями 

1. Что такое эмоции
По некоторым данным человек является самым эмоциональным среди представителей животного мира (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005, с. 176).
Эмоции (франц. emotion, от лат. emovere — возбуждать, волновать) — физиологические состояния организма, имеющие ярко выраженную субъективную окраску и охватывающие все виды чувствований и переживаний человека — от глубоко травмирующих страданий до высоких форм радости и социального жизнеощущения (П. К. Анохин,1980).
Виды эмоциональных состояний:

Эмоция (от лат. emoveo — потрясаю, волную) — это психическое отражение в форме непосредственного пристрастного переживания отношения явлений и ситуаций к потребностям.

Аффект — это стремительно и бурно протекающий эмоциональный процесс взрывного характера, который может дать неподвластную соз​нательному контролю разрядку в действии, по преимуществу с по​трясениями, выражающимися в дезорганизации деятельности (С.Л. Рубинштейн).

Чувства — это устойчивые эмоциональные об​разования, имеющие объектный (предметный) характер. Чувство может продуцировать широкий спектр более конкретных эмоций. Например, чувство любви к ребенку может в определенных обстоятельствах вызывать у вас по отношению к нему нежность, тревогу или даже гнев (эмоции).
Настроение — это достаточно продолжительное эмоциональное состояние невысокой интенсивности, которое образует эмоциональный фон для протекающих психических процессов (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005., с. 175).
У. Джеймс в статье под названием «Что такое эмоция?» (1884) приводит выдержку из самоописания пациентки, страдающей нарушением эмоций:  «Я окружена всем, что может сделать жизнь счастливой и привлекательной, но я не способна, ни радоваться, ни чувствовать... Все функции и действия в моей жизни сохранились, но они лишены соответствующего чувства и удовлетворения от них. Когда у меня мерзнут ноги, я их согреваю, но не чувствую удовольствия от тепла. Я узнаю вкус пищи, но ем без всякого удовольствия. Мои дети растут красивыми и здоровыми — так говорят мне все, я и сама это вижу — но восторга и внутреннего удовлетворения, которые я должна испытывать, у меня нет. Музыка потеряла для меня всю прелесть, а я любила ее так нежно. Моя дочь играет очень хорошо, но для меня это просто шум» (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005, с. 174).
Эмоции возникают именно тогда, когда какая-то причина препятствует приспособлению. Человек, имеющий возможность убежать, не испытывает эмоции страха. Страх обнаруживается только тогда, когда спастись бегством невозможно. Гнев возникает только тогда, когда противника нельзя ударить.
Наблюдения показывают, насколько эмоциональные явления бывают неадаптивными. Бесполезность или даже вредность эмоции известна каждому. Представим, например, человека, который должен пересечь улицу, если он боится автомобилей, он потеряет хладнокровие и побежит. Печаль, радость, гнев, ослабляя внимание и здравый смысл, часто вынуждают нас совершать нежелательные действия. Короче говоря, индивид, оказавшись во власти эмоции, «теряет голову» (Под редакцией В. К. Вилюнаса, Ю. Б. Гиппенрейтер, 1984).
Оценивая ход и результат деятельности, эмоции дают субъективную окраску происходящему вокруг нас и в нас самих. Это значит, что на одно и то же событие разные люди могут эмоционально реагировать различно. Например, у болельщиков проигрыш их любимой команды вызовет разочарование, огорчение, а у болельщиков команды-соперника - радость (Е. П. Ильин, 2001).

Функции эмоций:

Функция оценки. Функция мобилизации прояв​ляется, в первую очередь, на физиологическом уровне. Функция следообразования Аффекты как бы метят данную ситуацию... Мы получаем предупреждение». По мнению П.К. Анохина, эмоции сформировались в эволюци​онном процессе как факторы, поддерживающие адаптивное поведе​ние. Образование ассоциативной связи между отрицательной эмо​цией и определенным типом ситуации удерживает от повторения ошибок в будущем, а положительные эмоции, наоборот, закрепля​ют приемлемые формы поведения. Функция побуждения и поддержания деятельности. Во время осуществления дея​тельности динамика эмоций сигнализирует об ее успешности или препятствиях. Функция компенсации информационного дефицита. Функция коммуникации. Экспрессивный (выразительный) ком​понент эмоций делает их «прозрачными» для социального окружения. Выражение некоторых эмоций, например боли, вызывает про​буждение альтруистической мотивации у других людей. Функция дезорганизации. Интенсивные эмоции способны нару​шить эффективное протекание деятельности (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005, с. 179-180) Использование эмоций как средства манипулирования другими людьми. Часто мы сознательно или по привычке демонстрируем те или иные эмоциональные проявления не потому, что они возникли у нас естественным образом, а потому, что они желательным образом воздействуют на других людей.
Об этой функции эмоций знает уже малыш, который использует ее для достижения своих целей: ведь плач, крик, страдальческая мимика ребенка вызывает у родителей и взрослых сочувствие. Таким образом, эмоции помогают человеку добиваться удовлетворения своих потребностей через изменения в нужную сторону поведения других людей.

В качестве средств манипулирования используются улыбка, смех, угроза, крик, плач, показное равнодушие, показное страдание и т. п. (Е. П. Ильин, 2001).

Восприятие внешнего выражения эмоций возбуждает ответные эмоциональные переживания и реакции у людей и играет видную роль в человеческом общении. Владение выразительными движениями предполагает также тонкое понимание всех оттенков и нюансов выражения лица, жеста и движения тела другого человека.

Умственно отсталые заметно хуже, чем люди с нормальным интеллектом, распознают чувства на лице другого человека. Отставание развития лицевой моторики бывает и у нормально развивающихся детей, но чаще все же у детей с задержкой в развитии. Поэтому уже в младенческом возрасте резко амимичное лицо у ребенка должно настораживать родителей (Ю. Ф. Поляков, А. Е. Жирнова, 1988).
Пониманию эмоций надо учиться. Это наталкивает ряд ученых на мысль, что существует специальный вид интеллекта – эмоциональный (Е. П. Ильин, 2001).
Классификация эмоций
Р. Нельсон-Джоунс (2000) делит эмоции на уместные и неуместные: Например, уместно в чужом и сложном мире быть испуганным, осторожным, бдительным, чтобы можно было предпринять любые шаги, необходимые для реальной защиты. Однако тревога и чрезвычайная озабоченность являются неуместными эмоциями, так как они основаны на иррациональном мышлении или на безумных убеждениях и могут препятствовать достижению целей» (Е. П. Ильин, 2001, с. 315).
Деление эмоций на первичные (базисные) и вторичные (под последними подразумеваются комбинации двух или нескольких первичных эмоций). Разные авторы называют различное число базисных эмоций - от двух до десяти. П. Экман с сотрудниками на основе изучения лицевой экспрессии выделяют шесть таких эмоций: гнев, страх, отвращение, удивление, печаль и радость. Р. Плутчик (Plutchik, 1966) выделяет восемь базисных эмоций, деля их на четыре пары, каждая из которых связана с определенным действием:

1)  разрушение (гнев) - защита (страх);

2)  принятие (одобрение) - отвержение (отвращение);

3)  воспроизведение (радость) - лишение (уныние);

4)  исследование (ожидание) - ориентация (удивление).

К. Изард называет 10 основных эмоций: гнев, презрение, отвращение, дистресс (горе-страдание), страх, вину, интерес, радость, стыд, удивление.

Эмоция вины не имеет отчетливого мимического и пантомимического выражения. Эмоции, присущие только человеку (стыд, вина) к базовым не относятся. Вряд ли можно назвать эмоциями интерес и застенчивость.

К вторичным эмоциям он относит гордость (гнев + радость), любовь (радость + принятие), любопытство (удивление + принятие), скромность (страх + принятие) и т. д. Не трудно заметить, что в эмоции у Р. Плутчика попали и чувства, и нравственные качества (скромность) и весьма странная эмоция - принятие (Е. П. Ильин, 2001).

Эмоция, как правило, имеет внешнее выражение (экспрессию), с помощью которой человек или животное сообщает другому о своем состоянии, что им нравится, а что нет и т. д. Это помогает взаимопониманию при общении, предупреждению агрессии со стороны другого человека или животного, распознаванию потребностей и состояний, имеющихся в данный момент у другого субъекта.
Эмоцию легко показать, но сложно передать словами Действительно, любая эмоция представляет собой единство трех составляющих: физиологической, субъективной и экспрессивной. Это означает, что мы, во-первых, претерпеваем эмоцию как физиологическое состояние, во-вторых, переживаем ее и, в-третьих, выражаем процессов (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005., с. 175).
2. Контроль выражения своих эмоций
Отсутствие внешнего проявления эмоций не говорит о том, что человек их не испытывает; он может скрывать свои переживания, загонять их вглубь.
Контроль своей экспрессии проявляется в трех формах:

· «подавление», т. е. сокрытие выражения переживаемых эмоциональных состояний;

· «маскировка», т. е. замена выражения переживаемого эмоционального состояния выражением другой эмоции, не переживаемой в данный момент;

· «симуляция», т. е. выражение не переживаемых эмоций.

Как показано И. А. Переверзевой (1986, 1989), в контроле эмоциональной экспрессии проявляются индивидуальные различия в зависимости от качества переживаемых эмоций.

У индивидов с устойчивой склонностью к переживанию отрицательных эмоций выявлено, что:

во-первых, у них более высокая степень контроля экспрессии как положительных, так и отрицательных эмоций;
во-вторых, отрицательные эмоции чаще переживаются, чем выражаются (т. е. контроль их выражения осуществляется в форме «подавления»;

в-третьих, положительные эмоции, наоборот, чаще выражаются, чем переживаются (т. е. контроль их выражения осуществляется в форме «симуляции»: выражают не переживаемые эмоции радости). Это связано с тем, что экспрессия положительных эмоций благоприятствует осуществлению общения и продуктивности деятельности. Именно поэтому люди, склонные к переживанию отрицательных эмоций, за счет более высокой степени контроля эмоциональной экспрессии значительно реже выражают отрицательные эмоции, «маскируют» свои переживания экспрессией положительных эмоций.

У лиц с преобладанием положительных эмоций И.А. Переверзева не обнаружила различий между частотой переживания и частотой выражения различных эмоций, что свидетельствует о более слабом контроле ими своих эмоций. (Е. П. Ильин, 2001).

Значение управления эмоциями
Эмоции не всегда желательны, так как при своей избыточности они могут дезорганизовать деятельность или их внешнее проявление может поставить человека в неловкое положение, выдав, например, его чувства по отношению к другому. С другой стороны, эмоциональный подъем, хорошее настроение способствуют осуществлению человеком какой-либо деятельности, общению.

О необходимости регулировать эмоциональное состояние маленьких детей писал В. М. Бехтерев, считая, что переживание положительных эмоций способствует нормальному развитию ребенка, в том числе и интеллектуальному (1997, с. 230).

Источником бодрящей веселой эмоции являются доступные ребенку занятия, которые в состоянии его заинтересовать, в особенности же забавы и игры, новые впечатления и яркие интересные предметы. А между тем, как часто останавливают ребенка, когда он весело смеется и прыгает от радости, забывая, что этим подавлением бодрящей эмоции наносится существенный ущерб развитию ребенка». (Е. П. Ильин, 2001).

Особое внимание В. М. Бехтерев уделяет устранению отрицательных (угнетающих) эмоций. Основными принципами в устранении отрицательных эмоций, с его точки зрения являются:

· поддержка физического благосостояния организма,

· удовлетворение различных стремлений ребенка,

· устранение соблазнов, которые нельзя удовлетворить.

· отвлечение внимания... новым впечатлением, каким-либо забавным рассказом, способным заинтересовать ребенка, и он быстро забывает свое горе и перестает плакать. 

Если ничего не оказывает действия, полезно оставить на время ребенка одного, так как в этом случае, не видя людей, он перестает капризничать и скоро успокаивается» (Е. П. Ильин, 2001, с. 231).
Поэтому желательно научиться управлять эмоциями и контролировать их внешнее проявление. Не случайно великий педагог И. Г. Песталоцци в 1782 году писал: «Самое главное - это научить детей владеть своими чувствами...» (1981, с. 13). Однако проблема в том, что подчас сами родители и педагоги не всегда умеют этого делать (Е. П. Ильин, 2001).

Возрастные особенности контроля экспрессии. По данным ряда авторов (Kilbride, Jarczower,1980; Malatesta, Haviland,1982; Shennum, Bugenthal, 1982), с возрастом увеличивается подавление отрицательных эмоций. Если для младенцев плач, когда они хотят есть, является естественным, то для шестилетнего ребенка недопустимо плакать по поводу того, что он должен немного подождать до обеда. Дети, не приобретшие подобный опыт в семье, могут оказаться отвергнутыми вне дома (Корр,1989).

В определенном возрасте стихийное проявление радости, которое так естественно для малышей (подпрыгивание, хлопание в ладоши), начинает смущать детей, поскольку такие проявления считаются «детскими». Однако бурное выражение своих эмоций даже взрослыми, солидными людьми во время спортивных состязаний не вызывают осуждения со стороны. Может быть, возможностью такого свободного проявления своих эмоций спорт и привлекает многих людей.

Выражение своих эмоций в разных культурах имеет некоторые особенности. В западной культуре не принято, например, показывать не только положительные, но и отрицательные эмоции. Отсюда воспитание детей, особенно мальчиков, осуществляется в этом духе. В то же время, как пишут Ф. Тикальски и С. Уоллес (Tikalsky, Walles, 1988), в индейском племени навахо детские страхи считаются вполне нормальной и здоровой реакцией; люди этого племени полагают, что бесстрашным ребенком руководит невежество и безрассудство.

Большинство родителей хотят, чтобы дети научились эмоциональной регуляции, т. е. умению справляться со своими эмоциями социально приемлемыми способами. (Е. П. Ильин, 2001).

3. Описание эмоций
Очевидно, что основная ценность эмоций для нас заключается в том, что мы их переживаем. Остановимся подробнее на особенностях переживания некоторых основных эмоциональных состояний (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005. с. 197).
Тревога
Понятие «тревога» (неопределенный, безотчетный страх (Angst)) было введено в психологию 3. Фрейдом (1925) и в настоящее время многими учеными рассматривается как разновидность страха. Она все же отличается от страха. Боязнь имеет конкретный источник переживания, связана с определенным объектом, который оценивается как безусловно опасный. Тревога же не имеет четкого и конкретного повода для своего возникновения. Это вероятностное переживание неудачи («а вдруг...»). О. А. Черникова пишет о тревоге как «страхе ожидания», а О. Кондаш (1981) - о страхе перед испытанием. Ф. Перлз (Perls, 1969) определяет тревогу как разрыв между «теперь» и «позже» или как «страх перед аудиторией». Тревога является результатом активности воображения, фантазии будущего. Тревога появляется у человека вследствие наличия незаконченных ситуаций, заблокированной активности, не дающей возможности разрядить возбуждение. В связи с этим тревога понимается как эмоциональное состояние острого внутреннего мучительного бессодержательного беспокойства, связываемого в сознании индивида с прогнозированием неудачи, опасности или же ожидания чего-то важного, значительного для человека в условиях неопределенности.
Тревога, как правило, нарастает вечером и сопровождается двигательным беспокойством. Показано также (Ханин, 1978, и др.), что по мере приближения важного для человека события уровень тревоги нарастает, причем в большей степени у высокотревожных субъектов. В связи с этим автор выделяет предрабочую и рабочую тревогу.

Дети постарше выражают жалобы следующим образом:  «как-то не по себе»,  «неспокойно»,  «внутренняя дрожь», «нет покоя». Человек, пребывающий в тревоге, не осуществляет полное действие и занят тем, что подавляет растущую агрессию, в результате чего впадает в апатию.

К. Ясперс считает, что кроме «объективной» тревоги, связанной с реально существующей угрозой, выделяют и собственно тревогу («неадекватную» тревогу), появляющуюся в нейтральных, не угрожающих ситуациях. К. Изард считает, что тревога - это не некий отдельный самостоятельный феномен, а комбинация состояния страха с одной или несколькими другими эмоциями: гневом, виной, стыдом, интересом.

Стадии развития тревоги. Ф. Б. Березин описал стадии (уровни) развития тревоги по мере нарастания ее интенсивности («явления тревожного ряда»).

Наименьшую интенсивность тревоги выражает ощущение внутренней напряженности, выражающееся в переживаниях напряжения, настороженности, дискомфорта.

На второй стадии появляются гиперестезические реакции, которые либо присоединяются к ощущению внутреннего напряжения, либо сменяют его. Ранее нейтральные стимулы приобретают значимость, а при усилении - отрицательную эмоциональную окраску. Это недифференцированное реагирование, характеризуемое как раздражительность.

На третьей стадии - собственно тревоги - человек начинает переживать неопределенную угрозу, чувство неясной опасности.

На четвертой стадии при нарастании тревоги появляется страх, когда человек конкретизирует бывшую ранее неопределенной опасность. При этом объекты, связываемые со страхом, не обязательно представляют действительную угрозу.
На пятой стадии у человека возникает ощущение неотвратимости надвигающейся катастрофы. Человек переживает ужас.
Наконец, на шестой стадии появляется тревожно-боязливое возбуждение, выражающееся в паническом поиске помощи, в потребности в двигательной разрядке. Дезорганизация поведения и деятельности на этой стадии достигает максимума (Е. П. Ильин, 2001).

Страх
Страх - это эмоциональное состояние, отражающее защитную биологическую реакцию человека или животного при переживании ими реальной или мнимой опасности для их здоровья и благополучия. Следовательно, для человека как биологического существа возникновение страха не только целесообразно, но и полезно. Однако для человека как социального существа страх часто становится препятствием для достижения поставленных им целей (Е. П. Ильин, 2001).

Причины страха. В зависимости от авторов отмечаются различные причины, вызывающие страх. Дж. Боулби (Boulby,1973) отмечает, что причиной страха может быть как присутствие чего-либо угрожающего, так и отсутствие того, что обеспечивает безопасность (например, матери для ребенка). Дж. Грэй (Gray, 1971) считает, страх может возникнуть, если событие не происходит в ожидаемом месте и в ожидаемое время. Многие авторы отмечают, что страх вызывается объектом (предметом, человеком, явлением природы), но что бывают и беспредметные страхи, т. е. не связанные ни с чем конкретным.

Дж. Боулби выделил две группы причин страха: «природные стимулы» и «их производные» (рис. 6.2). Он полагает, что врожденные детерминанты страха связаны с ситуациями, которые действительно имеют высокую вероятность опасности. Производные стимулы больше подвержены влиянию культуры и контекста ситуации, чем природные стимулы. Дж. Боулби считает одиночество наиболее глубокой и важной причиной страха. 

К. Изард подразделяет причины страха на внешние (внешние процессы и события) и внутренние (влечения и гомеостатические процессы, т. е. потребности, и когнитивные процессы, т. е. представление человеком опасности при воспоминании или предвидении). 
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Рис. 2. Причины страха

А. С. Зобов (1983) все опасности, вызывающие страх, разделил на три группы: 1) реальные, объективно угрожающие здоровью и благополучию личности; 2) мнимые, объективно не угрожающие личности, но воспринимаемые ею как угроза благополучию; 3) престижные, угрожающие поколебать авторитет личности в группе.

Очевидно, что в каждой стране и регионе проживания могут иметься свои специфические страхи (Е. П. Ильин, 2001, с. 149)
Формы проявления страха. Страх, как отмечает К. К. Платонов (1984), проявляется в двух основных формах - астенической и стенической. Первая проявляется в пассивно-оборонительных реакциях (например, в оцепенении, ступоре с общим мышечным напряжением, дрожи - «рефлекс мнимой смерти») и в активно-оборонительных реакциях - в мобилизации своих возможностей для предупреждения опасного исхода (бегство), состоянии «боевого возбуждения, когда человек испытывает своеобразное наслаждение и повышение психической активности (Б. М. Теплов). Это «упоение страхом», о котором писал А. С. Пушкин: «Все, все, что гибелью грозит, для сердца смертного таит, неизъяснимы наслажденья» («Пир во время чумы»).

Преодоление страха. Игнорирование этого эмоционального состояния, равно как и высмеивание, скорее всего, даст отрицательный результат. Разумнее признать наличие у человека страха и помочь ему преодолеть его, показывая, что нет никаких реальных причин для его возникновения.

Для снятия страха может использоваться психотерапевтический метод, называемый десенсибилизацией, он осуществляется поэтапно с постепенным нарастанием интенсивности стимульного воздействия.

Для преодоления страха используют также психорегулирующую тренировку, внушенный сон, медикаментозные средства.

Однако все эти приемы, помогая адаптироваться к данной опасной ситуации, не делают человека смелым. Попадая в новую незнакомую для него ситуацию, человек снова становится дезадаптированным к опасности (Скрябин, 1975).

Страх, безусловно, является крайне неприятным пере​живанием. Объектом страха может стать практически любой пред​мет. Страх является эмоцией большой силы и может приобретать болезненную форму фобий. Фобия (от греч. phobos — страх) — это навязчивые неадекватные переживания страхов конкретного содержания. Обычно больные фобиями осознают необоснованность сво​их страхов, но не в состоянии их контролировать (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005. —198с.)

Страх — эмоция, которая может возникнуть в период новорожденности.

В возрасте после 5 месяцев у детей часто возникает страх при встрече с незнакомыми людьми, при виде необычных предметов, при необычной ситуации. В 2-3 года дети обычно боятся животных. После 3 лет многие дети боятся темноты. Ц. П. Короленко и Г. Ф. Фролова (1975) отмечают, что появление страха темноты совпадает по времени с развитием сферы воображения ребенка.

Дети, не отделяя вымысел от реальности, иногда начинают бояться персонажей из сказок, особенно Змея-Горыныча, Бабы-Яги, Кощея бессмертного.

С 6 - 7 лет дети могут бояться пожара, животных, несчастий с близкими, катастроф.

С 8 лет некоторые дети боятся сами умереть или боятся смерти близких. Эти детские страхи обычно являются возрастными, но они могут способствовать появлению агрессивности, нервозности, расстройства сна, речи, общения, быть и проявлением патологии.

Адекватно имитировать выражение страха не удается ни одной возрастной группе: ни детям, ни взрослым.

Бессознательно «заражаться» эмоцией страха от других ребенок может очень рано.

этюды и игры на бурное выражение чувства страха имеют психотерапевтическое значение. Воспитанию у детей устойчивости к страху способствует не только проигрывание соответствующих этюдов и игр, но и рисование детьми своих страхов (Чистякова Н.И.).
Отчаяние
Отчаяние, по мнению К. Д. Ушинского, - это отсутствие чаяния, или надежды. Отчаяние - это состояние крайней безнадежности (Ожегов, 1975). Конкретные причины, которые могут привести человека в отчаяние, разнообразны, но все они должны создать у человека впечатление о непреодолимости грозящей ему опасности (непоступления в институт, невыздоровления и т. п.).

К. Д. Ушинский (1974), например, писал, что привести человека в отчаяние может ужас в своей крайней степени. Но ужас отнимает голос, а отчаяние вырывается воплями.

Отчаяние возникает тем сильнее, чем больше слабеют силы человека, сопротивляющегося какому-то несчастью, и чем неизбежнее оно становится. Ужас же как раз определяется величиной предстоящей опасности. (Е. П. Ильин, 2001).

Удовлетворение
В «Словаре русского языка» С. И. Ожегова удовлетворение определяется как чувство (переживание) удовольствия, которое испытывает тот, чьи стремления, желания, потребности удовлетворены, исполнены. Главное в генезисе этого удовольствия - достижение цели.

Высшее удовлетворение называется восхищением, восторгом. Трогательно-восторженное состояние, обычно проявляемое сентиментальными людьми в отношении маленьких детей, называется умилением. В психологии оно остается практически не изученным.

Если обычное удовлетворение может ничем внешне не проявляться, то восхищение, восторг выражаются в различных психомоторных реакциях (мимике, позе, криках, аплодисментах и т. п.). Вот как описано восхищение пением Якова-Турка в рассказе И. С. Тургенева «Певцы»:

«Все вдруг заговорили шумно, радостно. Обалдуй подпрыгнул кверху, залепетал, замахал руками, как мельница крыльями; Моргач, ковыляя, подошел к Якову и стал с ним целоваться; Николай Иваныч приподнялся и торжественно объявил, что прибавляет от себя еще осьмуху пива; Дикий Барин посмеивался каким-то добрым смехом, которого я никак не ожидал встретить на его лице; серый мужичок то и дело твердил в своем уголку, утирая обеими руками глаза, щеки, нос и бороду: "А хорошо, ей-Богу хорошо, ну вот будь я собачий сын, хорошо!", а жена Николая Иваныча, вся раскрасневшая, быстро встала и удалилась» (Е. П. Ильин, 2001).

Тургегнев И. С. Записки охотника. - М.: Гослитиздат, 1958. - С. 217.

Радость
Пытаясь определить сущность радости, психологи испытывают значительные затруднения. В. Квин (2000) определяет радость как активную положительную эмоцию, выражающуюся в хорошем настроении и ощущении удовольствия. В. С. Дерябин (1974) и К. Изард отделяют радость от веселья, хотя и признают, что различие между ними трудно поддается определению. Например, Дерябин пишет, что нерезко выраженное переживание радости может быть без веселья («тихая радость»). Можно добавить, что и веселье может быть без наличия радости, хотя очень часто радость является поводом для веселья. Изард отмечает, что радость сопровождается переживанием удовлетворенности самим собой и окружающим миром. Очевидно, это и является ее главной отличительной чертой. Поэтому я бы определил радость как сильное удовлетворение. Очень сильная радость (удовлетворение) принимает форму поведения, называемого буйством.
Радость может быть следствием творческого успеха, но вовсе не обязательно ему сопутствует. Она возникает не только по поводу удовлетворения желания, достижения цели, но и по поводу предвидения удовлетворения желания (предвкушения). Именно поэтому человек может испытывать радость и при мечтаниях, грезах (Singer, 1966).

Характерным для радости является ее очень быстрое возникновение, чем она приближается к аффекту. Чем неожиданнее успех и чем дольше он ожидаем, тем больше радость по его поводу.

Как показала М. С. Неймарк (1961), бурная радость при успехе свойствена лицам с заниженной самооценкой.

Радость легко распознаваема, о ее наличии свидетельствуют улыбка и смех. 

Сильную и кратковременную радость переживающие ее часто принимают за счастье. В. Квин называет счастьем длительное переживание радости. Правда, она тут же добавляет, что счастье - это нечто большее, чем просто интенсивные удовольствие или радость. Радость (торжество) по поводу неудачи соперника, конкурента, к которому человек испытывает неприязнь, называется злорадством (злобной радостью) (Е. П. Ильин, 2001, с. 162).
Выражение радости легко узнается. При радости лицо расцветает улыбкой: уголки губ оттягиваются кверху, около глаз собираются морщинки. Она не только делает более прочными социальные связи , но и усиливает восприимчивость, увеличивает мотивацию, способствует уверенности и мужеству, она может успокоить, отвлечь.

Радость невозможно вызвать волевым усилием, но, ставя ребенка в определенные ситуации, можно его легко зарядить чувством радости.

Ощущение радости в большинстве случаев появляется как следствие или преодоление чего-то, как результат событий и стечений обстоятельств.

Задержка проявления радости путем приобретения механизмов торможения не безразлична для организма, поэтому на психогимнастике детям часто предлагалось побыть клоунами, образы которых оправдывали и слишком громкий хохот детей, и их чрезмерную двигательную ажитацию (Чистякова Н.И.).

Счастье. Радость и счастье являются максимально желательны​ми эмоциями. В среднем при стабильных социальных условиях око​ло 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).
Наиболее надежными предсказателями счастья является соот​ветствие образа жизни субъекта двум принципам: принципу уров​ня адаптации и принципу социальной относительности (Н. Helson). Принцип уровня адаптации заключается в том, что для того, что​бы чувствовать себя счастливыми, мы должны постоянно улучшать качество своей жизни.
Принцип социальной относительности заключается в том, что мы склонны оценивать свои достижения не сами по себе, а в их со​отношении с достижениями других людей (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005. —198-200 стр.)
Обида
Обида как эмоциональная реакция на несправедливое отношение к себе появляется тогда, когда задевается чувство собственного достоинства человека, когда человек сознает, что его незаслуженно унижают. Это бывает в случае оскорбления, обмана человека, неоправданных обвинений и упреков в его адрес. М. С. Неймарк (1961) показала, что обида как реакция на неуспех легко возникает у детей с завышенными самооценкой и уровнем притязаний. Они обижаются на задания, на экспериментатора.
Обида действительно является сильной душевной болью, огорчением. Она может оставаться затаенной и либо постепенно проходит, либо приводит к разработке плана мести обидчику. Нередко обида переживается остро, в виде гнева, и ведет к агрессивным действиям.

Обида появляется у человека в онтогенезе очень рано. Ее проявления обнаруживаются уже у детей 5-11 месяцев (Блейлер, 1929).

Разочарование
Если ожидавшееся или обещанное событие не сбываются, то появляется неудовлетворенность, неудовольствие, которое называют разочарованием. Чем больше было обещано или чем важнее было ожидавшееся событие, тем большее разочарование испытывает человек, если его ожидания не оправдались. Особенно легко возникает разочарование, когда ожидают от кого-то или чего-то сверхъестественного, какого-то чуда.

Досада
Досада - это раздражение, недовольство вследствие собственной неудачи или неудачи близкого человека, любимой спортивной команды и т. п. Это сожаление часто с примесью злости на обстоятельства, человека, помешавших достижению задуманного. Злость при досаде часто выражается («разряжается») с помощью ругательств.

Гнев
Понятие «гнев» синонимично понятиям «негодование», «возмущение», «злость». Например, при нанесенном человеку оскорблении; X. Коут (Kohut, 1975) называет этот вид гнева «нарцистическим». Говорят и о «бессильном гневе» при фрустрации, когда нет никакой возможности снять барьер, стоящий на пути к цели.

Сильный гнев обозначают как ярость, при которой появляется ничем не сдерживаемое агрессивное поведение. Ярость бывает «благородная», «праведная» («Пусть ярость благородная вскипает, как волна. Идет война народная, священная война»), конструктивная (когда яростно, со злостью отстаивают в горячем споре свою точку зрения) и деструктивная (находящая выражение в насилии, жестокости). (Е. П. Ильин, 2001).

Причины гнева. Гнев может быть вызван личным оскорблением, обманом и другими моральными причинами, особенно если они неожиданны для субъекта. Но чаще всего причиной гнева является фрустрация, непреодоленное препятствие к достижению какой-либо цели.

По Д. Паттерсону (1982), гнев возникает постепенно из цепочек негативного поведения, когда двое людей становятся на тропу взаимных обвинений (т. е. когда возникает ситуация «слово за слово»). Чаще всего такие цепочки возникают между людьми, имеющими равные права: между мужем и женой, между родителем и ребенком, между сослуживцами.

Последнее звено в цепочке, после которого прорывается гневная вспышка, называется «запускающим».

Гнев можно спровоцировать не только вербально (через слово, высказывание), но и невербально (через мимику, жест, телодвижение).

С возрастом люди научаются скрывать экспрессию гнева, поэтому его выражением могут быть и плотно сжатые губы.
Роль гнева. Эволюционное значение гнева состоит в мобилизации энергии для активной самозащиты индивида. С развитием цивилизации эта роль гнева стала не столь важной. Поэтому гнев и различную степень его проявления (злость как слабый гнев и ярость как сильный гнев) можно отнести к отрицательным аффектам, хотя многие по-прежнему рассматривают его как средство самозащиты (Мак-Кей М. и др., 1997). Он сопровождается приливом сил, энергии (за счет выброса в кровь адреналина, способствующего мобилизации энергоисточников организма). Это повышает уверенность в себе, уменьшает страх при наличии опасности. При ярости мобилизация энергии и возбуждение столь велики, что человек чувствует, что он взорвется, если «не откроет клапан и не выпустит из себя пар». Человек становится склонным к импульсивным поступкам, готовым напасть на источник гнева или проявить агрессию в вербальной форме. Однако, как говорил Л. Н. Толстой, «то, что начато в гневе, кончается в стыде» (Е. П. Ильин, 2001).
Гнев возникает как ответ на препятствия к реализации цели (Нуркова В.В., Березанская., 2005. —197стр.).
Гнев относят к импульсивным эмоциям. Гнев может выразиться в агрессивных действиях, направленных прямо на объект, который препятствует субъекту. Одним из пара​доксов гнева можно назвать его способность к переносу на нейтраль​ный объект, который представляет меньшую опасность, чем реаль​ный обидчик. На карикатуре X. Бидструпа (рис. 3) представлен классический пример переноса гнева. (Нуркова В.В., Березанская Н.Б., 2005. —198стр.)
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Рис. 3. Карикатура X. Бидструпа
Гнев

Н. Вагнер (1872) писал о ярости - высшей степени гнева.

Адекватно воспроизвести гнев ни взрослые, ни дети не могут из-за преобладания в нем вегетативного компонента. Вместе с тем результаты клинических и экспериментальных исследований предупреждают, что неспособность продуктивно выразить справедливый гнев приводит к нарушению ясности мышления, «отправлению» отношений с другими людьми и психосоматическим заболеваниям (К. Е. Изард, 1980) (Чистякова Н.И.).
Исступление

Исступление - это крайняя степень возбуждения с потерей самообладания, чаще всего проявляемая как состояние бессильного гнева. Это состояние описано М. Ю. Лермонтовым в поэме «Мцыри», когда ее герой бежал из монастыря и заблудился в лесу:

Печаль

Главной и универсальной причиной печали является утрата чего-то значимого для человека: непосредственного психологического контакта с дорогим человеком или с другими людьми (ощущение одиночества), утрата перспективы в достижении желаемой цели.

Роль печали в духовной жизни человека, в формировании устойчивых связей с людьми, которыми мы дорожим, очевидна (например, проявление печали в виде скорби по поводу смерти любимого человека). Правда, хотя печаль относят к негативным эмоциям, она может сопровождать и положительные переживания и чувства

Тоска и ностальгия
Тоска в «Словаре русского языка» С. И. Ожегова определяется как душевная тревога, соединенная с грустью, как уныние.

Особым видом тоски является ностальгия. Это тоска по родине, по прошлому.
Горе

Горе ~ это глубокая печаль по поводу утраты кого-либо или чего-либо ценного, необходимого. Причинами горя могут быть:

1) длительная разлука или утрата человека, к которому имеется привязанность;

2) серьезная болезнь или увечье самого себя или близкого человека;

3) утрата ценного имущества, потеря источника средств к существованию; это означает потерю источника удовольствия, радости, благополучия.

Все это свидетельствует о том, что горе может рассматриваться как фрустрирующее переживание. Например, потеря любимого человека означает, что не могут быть осуществлены намеченные с ним планы, удовлетворены желания, связанные с этим человеком.

Н. Д. Левитов (1964) пишет, что в аффективном переживании горя можно выделить ряд компонентов: жалость к тому, с кем случилось несчастье, и отчасти к себе, ощущение беспомощности, невозможности вернуть все назад, в редких случаях - отчаяние.

Дж. Боулби (Bowlby, 1960) отмечает приспособительное значение горя для человека. Оно позволяет ему «превозмочь себя» и приспособиться к потере, показать людям, какой он любящий и заботливый человек, вызвать со стороны других сострадание и помощь. По мнению Дж. Уордена (Worden, 1982), переживание горя помогает направить в другое русло ту эмоциональную энергию, которую они раньше вкладывали в отношения с потерянным человеком (Е. П. Ильин, 2001).

Веселье
В «Словаре русского языка» С. И. Ожегова веселье определяется как беззаботно-радостное настроение, выражающееся в склонности к забавам, смеху. Когда же говорят о веселье, то имеют в виду особый вид забавы, связанный с шутками, дурачеством, т. е. со странными, озорными, глупыми выходками, несерьезным поведением. Такое поведение связано с юмором, т. е. беззлобно-насмешливым отношением к кому - или чему-нибудь.

Часто веселье и смех возникают по пустяковым поводам. Веселье и смех могут доходить до величины аффекта, проявляясь в гомерическом хохоте. Веселое настроение выражается, кроме упоминавшегося смеха, в общем возбуждении, приводящем к восклицаниям, хлопанью в ладоши, бесцельным движениям.

Смущение
Смущение (состояние застенчивости) определяют как замешательство, ощущение неловкости. У маленьких детей смущение возникает без видимой причины, при обращении к ним незнакомых людей. Характерным для смущения считается наличие легкой улыбки, пробегающей по лицу человека. В обыденной речи говорят «человек сконфузился». У взрослых смущение может вызываться как неудачей в каком-нибудь деле, так и удачей.

Самая большая степень смущения наблюдается в том случае, если человек терпит неудачу в группе. Переживание смущения часто протекает на фоне, с одной стороны, интереса к людям, а с другой стороны, страха перед социальным взаимодействием (Е. П. Ильин, 2001, с. 178).

Легкость возникновения смущения характеризует эмоциональное свойство личности, называемое застенчивостью.

Стыд
Одним из проявлений смущения является стыд. О нем писал еще Аристотель в «Риторике» (гл. VI, параграф 1): стыд - это такое неприятное чувство, которое ведет к дурной славе. Он отметил важный момент в понимании природы стыда: никто не стыдится младенцев и животных, и что стыд, ощущаемый нами в присутствии других людей, соразмеряется с тем уважением, которое мы имеем к их мнению. Но и Аристотель, и Спиноза, как отмечает К. Д. Ушинский (1974), не отличали стыд от раскаяния, а между тем, считает он, различия между ними весьма существенные. «Раскаиваться мы можем и тогда, когда уверены, что никто не узнает о нашем поступке, и не имея в виду мнения других людей; стыд же при таком условии невозможен. Еще яснее выражается различие между раскаянием и стыдом в той борьбе между этими двумя душевными состояниями, которую мы нередко можем заметить и в себе, и в других. Весьма обыкновенно то явление, что чувство стыда побуждает человека скрывать свой поступок, а чувство раскаяния побуждает открыть его» (с. 409).

Осознание собственной неумелости - это лишь повод для возникновения эмоции стыда, а не сам стыд, а основное негативное переживание при стыде - не огорчение и не беспокойство, а смущение. Стыд - это сильное смущение от сознания совершения предосудительного поступка или попадания в унизительную ситуацию, в результате чего человек чувствует себя опозоренным, обесчещенным. Стыд - это унизительное переживание или, как пишет С. Томкинс (Tomkins, 1963), внутреннее мучение, болезнь души.

Преодоление стыда. Для борьбы со стыдом используются защитные механизмы отрицания, подавления и самоутверждения (Льюис, 1971).

Отрицание выступает в роли оборонительного сооружения на пути стыда: человек отрицает существование или значимость источника стыда. Человек может отрицать и само наличие у него стыда. Однако при этом он должен убедить себя в этом.

Подавление как механизм защиты состоит в том, что люди стараются не думать о смущающих ситуациях, о ситуациях, связанных с переживанием стыда.

Самоутверждение заключается в том, что человек путем развития каких-то сторон своего «Я» пытается сделать себя более привлекательным, чтобы отвлечь внимание других от своих недостатков (например, маленького или слишком высокого роста), развивая интеллект, достигая высот в спорте и т. д.
Стыд

Стыд — самая тягостная социальная эмоция, надстроенная над врожденным страхом. Стыдящийся боится осуждения своего поведения, сожалеет о совершенном поступке, осуждает свое поведение, испытывает неудовлетворенность собой.

Стыд формируется у детей в 3 — 5 лет и переживается ими как страх осуждения. Стыдно бывает не только за себя, но и за других. Для робких людей характерна реакция избегания, неспособность завязать контакт только из представления, что им, возможно, придется пережить стыд. Вместе с тем эмоция стыда способствует развитию самосознания и самоконтроля. Избегание эмоции стыда помогает поступать так, чтобы сохранялось чувство самоуважения.

Долго помнят пережитое  чувство стыда (Чистякова Н.И.).
Вина
Вина является сложным психологическим феноменом, тесно связанным с таким моральным качеством, как совесть.

А. Г. Ковалев (1970) рассматривает совесть как эмоционально-оценочное отношение личности к собственным поступкам. В случае отклонения от принятых принципов поведения имеет место переживание стыда прежде всего перед самим собой, толкающее к самоосуждению и самоисправлению.» (с. 158-159).

Таким образом, совесть - моральный цензор, нравственное качество, являющееся основой для возникновения эмоциональных переживаний вины или гордости за свое поведение.

Различия между виной и стыдом. К. Изард отмечает, что неверный поступок может вызвать и стыд, но в том случае, когда поступок осознается неверным не вообще, а только в связи с осознанием своего поражения, своей несостоятельности, неуместности этого поступка. Человек чаще всего испытывает стыд, потому что ему не удалось скрыть свой проступок.

Причиной для переживания стыда могут стать поступки, не вступающие в противоречие с моральными, этическими и религиозными нормами. Осьюбел считает, что в основе стыда лежит осуждение, идущее извне, причем оно может быть как реальным, так и воображаемым.

В противоположность стыду, вина не зависит от реального или предполагаемого отношения окружающих к проступку. Переживание вины вызывается самоосуждением, сопровождается раскаянием и снижением самооценки. По мнению Осьюбела, вина является разновидностью «морального стыда». Таким образом, получается, что стыд является родовым феноменом, и вина - видовым, т. е. ниже рангом в классификации (Е. П. Ильин, 2001).

Чувство вины

К. Изард считает, что между стыдом и виной имеются значительные различия. Стыдно бывает из-за любых ошибок, а чувство вины возникает при нарушении моральных и этических норм. Вина-это обязательно осуждение своего поступка и самого себя. Для этой эмоции характерны сопровождающие ее реакции раскаяния и снижения самооценки. Чувство вины длительно и постоянно, стыдно же бывает недолго и только при другом человеке. Внешне человек, переживающий вину, менее выразителен, чем человек, охваченный чувством стыда. Часто, чтобы скрыть свою вину, человек подавляет у себя внешние проявления этого переживания. Вина — это глубоко социальная эмоция. Ее переживание невозможно без принятия моральных ценностей общества. 

Этюды на выражение чувства вины могут быть использованы для преодоления у детей невротического напряжения, в сердцевине которого лежит это переживание, часто неосознаваемое ребенком. Через игровую ситуацию происходит отождествление, после переживание и отживание (термины Дж. Морено) чувства вины (Чистякова Н.И.)
Удивление
Удивление - кратковременная и очень неопределенная эмоция. Эмоция удивления быстро наступает, но и быстро проходит (Чистякова Н.И.).
Об удивлении как побудителе познания писал еще Аристотель (1934). У него оно служит как бы переходом от познания простых вещей к все более сложным. При этом эмоция удивления развивается в ходе познания. Р. Декарт развил мысль Аристотеля о том, что познание начинается с удивления. В ряду шести основных «чувств» на первое место он ставил «чувство» удивления. Удивление не имеет противоположной себе эмоции. Удивление выполняет в познании полезную роль, так как при его возникновении душа внимательно рассматривает предметы, кажущиеся ей редкими и необычными.

И. Кант (1900) в развитии эмоции удивления выделял две стадии: первоначально оно задерживает развитие мысли и вследствие этого бывает неприятным, а потом содействует приливу мыслей и неожиданных представлений и потому становится приятным.

Интерес

Интерес — это избирательное отношение личности к объекту в силу его жизненного значения и эмоциональной привлекательности. На первых порах у ребенка интерес носит безотчетный, непроизвольный, стихийный характер. Затем, углубившись и утвердившись, интерес может стать потребностью.

С возрастом интересы у ребенка становятся все более устойчивыми. Интерес к кому-либо перерастает в привязанность, и, чем сильнее интерес, тем дольше она сохраняется. Поэтому значение интереса трудно переоценить как для развития личности, так и для межличностных отношений. Интересы людей характеризуются степенью постоянства и силой. Сильный и устойчивый интерес побуждает и ребенка, и взрослого к активности, к преодолению препятствий, связанных с учебой или работой, делает эту деятельность приятной.

Очень полезны детям этюды, имитирующие способность к сосредоточению, особенно тем, у кого есть нарушение концентрации внимания и дефекты в понимании эмоциональных выражений (Чистякова Н.И.).

Дистресс

Печаль, страдание, горе — это проявления дистресса, наиболее часто встречающейся отрицательной эмоции (Г. Селье, 1950). Типичными признаками уныния у ребенка являются моторная заторможенность, подавленность, нежелание играть, беспокойство в ответ на минимальный стресс, несчастное выражение лица. 

приемы, предложенные В. М. Бехтеревым (1916). Сначала ребенку предлагали послушать музыку и изобразить эмоцию, близкую к его душевному самочувствию, и затем на этом же занятии или на последующих переходили к слушанию музыки и исполнению ролей, мажорно окрашенных (Чистякова Н.И.).

4. Управление своим эмоциями

Частные способы регуляции эмоционального состояния (например, использование дыхательных упражнений, психическая регуляция, использование защитных механизмов», изменение направленности сознания) в основном укладываются в три глобальных способа, отмеченных Изардом.

К. Изард отмечает три способа устранения нежелательного эмоционального состояния:

1) Посредством другой эмоции. Предполагает сознательные усилия, направленные на активацию другой эмоции, противоположной той, которую человек переживает и хочет устранить.
2) Когнитивная регуляция. Связана с использованием внимания и мышления для подавления нежелательной эмоции или установления контроля над нею. Это переключение сознания на события и деятельность, вызывающие у человека интерес, положительные эмоциональные переживания.
3) Моторная регуляция. Предполагает использование физической активности, как канала разрядки возникшего эмоционального напряжения.

Психическая регуляция связана либо с воздействием извне (другого человека, музыки, цвета, природного ландшафта), либо с саморегуляцией.

Способы управления эмоциональными состояниями

Способ 1. Аутогенная тренировка

Наиболее распространенным является способ, разработанный в 1932 году немецким психиатром И. Шультцем (1966) и названный «аутогенной тренировкой». Наряду с аутогенной тренировкой известна и другая система саморегуляции - «прогрессивная релаксация» (мышечное расслабление). При разработке этого способа Э. Джекобсон исходил из того факта, что при многих эмоциях наблюдается напряжение скелетных мышц. Отсюда он в соответствии с теорией Джемса-Ланге для снятия эмоциональной напряженности (тревоги, страха) предлагает расслаблять мышцы. Этому способу соответствуют, и рекомендации изображать на лице улыбку в случае негативных переживаний и активизировать чувство юмора. Переоценка значимости события, расслабление мышц, после того как человек отсмеялся, и нормализация работы сердца - вот слагаемые положительного воздействия смеха на эмоциональное состояние человека. (Е. П. Ильин, 2001).

Способ 2. Психорегулируюящая тренировка

А. В. Алексеевым (1978) создана новая методика, названная «психорегулирующей тренировкой», которая от аутогенной отличается тем, что в ней не используется внушение «ощущения тяжести» в различных частях тела, а также тем, что в ней есть не только успокаивающая, но и возбуждающая часть. 

Способ 3. Изменение направленности сознания
Варианты этого способа саморегуляции разнообразны.

Отключение (отвлечение) состоит в умении думать о чем угодно, кроме эмоциогенных обстоятельств. Отключение требует волевых усилий, с помощью которых человек пытается сосредоточить внимание на представлении посторонних объектов и ситуаций (Свенцицкая, 1999).

Переключение связано с направленностью сознания на какое-нибудь интересное дело (чтение увлекательной книги, просмотр фильма и т. п.) или на деловую сторону предстоящей деятельности. Снижение значимости предстоящей деятельности или полученного результата осуществляется путем придания событию меньшей ценности или вообще переоценки значимости ситуации по типу «не очень-то и хотелось», «главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе», «неудачи уже были, и теперь я отношусь к ним по-другому» и т. д.

Вот как Л. Н. Толстой описывает в «Анне Карениной» использование последнего приема Левиным: «Еще в первое время по возвращении из Москвы, когда Левин каждый раз вздрагивал и краснел, вспоминая позор отказа, он говорил себе: "Так же краснел и вздрагивал я, считая все погибшим, когда получил единицу за физику и остался на втором курсе; так же считал себя погибшим после того, как испортил порученное мне дело сестры. И что же? Теперь, когда прошли годы, я вспоминаю и удивляюсь, как это могло огорчить меня. Так же будет и с этим горем. Пройдет время, и я буду к этому равнодушен"».

Способ 4. Снятие у себя эмоционального напряжения:

4.1. Получение дополнительной информации, снимающей неопределенность ситуации.

4.2. Разработка запасной отступной стратегии достижения цели на случай неудачи (например, если не поступлю в этот институт, то пойду в другой).

4.3. Откладывание на время достижения цели в случае осознания невозможности сделать это при наличных знаниях, средствах и т. п.

4.4. Физическая разрядка (как говорил И. П. Павлов, нужно «страсть вогнать в мышцы»);. Для этого можно совершить длительную прогулку, заняться какой-нибудь полезной физической работой и т. д. Иногда такая разрядка происходит у человека как бы сама собой: при крайнем возбуждении он мечется по комнате, перебирает вещи, рвет что-либо и т. д. Тик (непроизвольное сокращение мышц лица), возникающий у многих в момент волнения, тоже является рефлекторной формой моторной разрядки эмоционального напряжения.

4.5. Написание письма, запись в дневнике с изложением ситуации и причины, вызвавшей эмоциональное напряжение. Рекомендуют разделить лист бумаги на две колонки. В левую следует записать в порядке убывания значимости все отрицательные последствия события. В правую - то, что можно противопоставить случившемуся, если возможно, то и положительные последствия, в том числе извлеченные уроки. Таким образом, можно отличить неудачу от катастрофы, неурядицу от беды. Вот как сумели взглянуть на трагическую ситуацию герои «Игроков» Н. В. Гоголя:

«Утешительный (держа Глова за руку с пистолетом): Что ты, что ты, брат, рехнулся? Слышите, слышите, господа, уж пистолет вздумал было сунуть в рот, а? Стыдись! ...Ты дурак просто, позволь тебе сказать. Ты счастья своего не видишь. Разве ты не чувствуешь, как ты выиграл тем, что проиграл?

Гнев (с досадой): Что ж вы, в самом деле, меня уж за дурака считаете? какой тут выигрыш проиграть двести тысяч! Черт возьми!

Утешительный: Эх ты, простофиля! Да знаешь ли, какую ты этим себе славу сделаешь в полку? Слышь, безделица! Еще, не будучи юнкером, ты уже проиграл двести тысяч! Да тебя гусары на руках будут носить.

Гнев (ободрившись): Что ж вы думаете? У меня разве не станет духу наплевать на все это, если уж на то пошло? Черт побери, да здравствует гусарство!»

4.6. Слушание музыки. Б. М. Теплов (1947) писал, что восприятие музыки идет через эмоцию, но эмоцией не кончается. Для него музыка - это эмоциональное познание. В свете сказанного развитие способности воспринимать музыку и переживать всю гамму человеческих эмоций является важной задачей музыкального воспитания детей.

Изучение эмоциональной значимости отдельных элементов музыки (ритма, тональности) показало их способность вызывать определенные эмоциональные состояния человека (см. Приложение 1). Минорные тональности обнаруживают «депрессивный эффект», быстрые пульсирующие ритмы и консонансы действуют возбуждающе и вызывают отрицательные эмоции, «мягкие» ритмы и консонансы успокаивают. Стали говорить о кодировании эмоций в музыке, о музыкальной эмоции, которая может быть представлена в виде различных формул.

По мнению В. И. Петрушина (1988), кодирование музыкальных эмоций и отнесение различных произведений к выражению эмоций одной и той же модальности можно осуществить при помощи системы координат, изображенной на рис. 1.
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Рис. 1. Система координат, показывающая кодирование музыкальных эмоций

В эксперименте Л. П. Новицкой (1984) рок и диско-музыка, характеризующиеся ритмичностью, вызывали либо сверхвеселое настроение, либо раздражение и тоску.

Как показала Л. Р. Фахрутдинова (1996), возникновение эмоции того или иного знака зависит от привычной (для данной культуры) или непривычной музыки. Привычная музыка вызывает в основном положительные эмоциональные переживания (удовольствие, радость, блаженство, счастье), либо печаль, грусть, непривычная музыка - эмоционально-отрицательно окрашенные состояния (апатию, усталость, вялость) (Е. П. Ильин, 2001).

Учитывая влияние музыки на эмоциональную сферу человека, а влияние последней на его здоровье, в настоящее время все больше развивается такое направление, как музыкотерапия (Schwabe, 1972; Kohler et al, 1971, и др.).
Снижение нейротизма и тревожности больше наблюдается при прослушивании печальной музыки. То же выявлено и при попытке лечить музыкой депрессию. При патологической депрессии больные не воспринимают веселую музыку, она еще больше углубляет депрессию, актуализируя переживания больного и препятствуя, таким образом, восприятию веселого. Больные, находящиеся в глубокой депрессии, испытывают облегчение, когда слушают грустную, скорбную музыку. На больных, находящихся в легкой депрессии, благотворно воздействуют элегии, ноктюрны, колыбельные песни (Слободяник, 1966).
Таблица 2 Пакеты музыкальных программ для регуляции эмоционального состояния (по Н. Н. Обозову, 1997) (Е. П. Ильин, 2001).
	1. Для уменьшения раздражительности, разочарования и для повышения чувства бренности жизни
	Бах «Кантата № 2» Бетховен «Лунная соната», Прокофьев «Соната «Ре», Франк «Симфония ре-минор»

	2. Для уменьшения чувства тревоги, неуверенности в благополучном конце происходящего
	Шопен «Мазурка и прелюдии», Штраус «Вальсы», Рубинштейн «Мелодия»

	3. Для общего успокоения, умиротворения и согласия с жизнью в том виде, какая она есть
	Бетховен «6-я симфония», ч. 2, Брамс «Колыбельная», Шуберт «Аве Мария», «Анданте из квартета», Шопен «Ноктюрн соль минор», Дебюсси «Свет луны»

	4. Для уменьшения злобливости, зависти к успехам других людей
	Бах «Итальянский концерт», Гайдн «Симфония», Сибелиус «Финляндия»

	5. Для снятия эмоционального напряжения в отношениях с другими людьми
	Бах «Концер ре-минор для скрипки», Барток «Соната для фортепьяно», «Квартет № 5», Брукнер «Месса ми-минор», Бах «Кантата № 21»

	6. Для уменьшения головной боли, связанной с эмоциональным перенапряжением
	Бетховен «Фиделио»

Моцарт «Дон Жуан»

Лист «Венгерская рапсодия № 1»

Хачатурян «Сюита «Маскарад»

Гершвин «Американец в Париже»

	7. Для улучшения настроения
	Шопен «Прелюдия»

Лист «Венгерская рапсодия № 2»


4.7. Рисование
К вспомогательным средствам общения, используемым на психогимнастике, относят рисование и музыку.

Рисование помогает обучать детей навыкам адекватного восприятия и выражения эмоций. Это арттерапия (лечение искусством), или рисуночная психотерапия (А. И. Захаров, 1982), или изотерапия (Р. Б. Хайкин, 1988).

Рисование помогает снимать напряжение у детей. «Графическое отреагирование» особенно важно для тех детей, которые не могут выразить свои конфликты и осознать их из-за бедности своего аффективного словаря.
На занятиях психогимнастикой применяют такие виды изобразительной деятельности, как рисование с помощью шаблонов и условных фигурок, игра в кляксы, тематическое и свободное рисование (Чистякова М.И.).

Способ 6. Вызов желательных эмоций
Многие виды человеческой деятельности, особенно творческого характера, требуют вдохновения, душевного подъема. Прежде всего это деятельность артистов, композиторов. Один из актеров в драме «Отелло» чуть не задушил актрису, игравшую Дездемону. Да и спортивная деятельность дает много примеров, когда эмоции надо не подавлять, а, наоборот, вызывать у себя. О. А. Сиротин (1972), например, полагает, что способность спортсмена повышать свое эмоциональное возбуждение перед ответственными трудными соревнованиями является существенным фактором достижения высокой мобилизационной готовности. Имеется даже понятие «спортивная злость По данным Е. П. Ильина и др. (1979), лучшая интеллектуальная мобилизованность (о чем судили по быстроте и точности работы с корректурным тестом) была у студентов, волновавшихся перед экзаменом. (Е. П. Ильин, 2001).

Актуализация эмоциональной памяти и воображения как способ вызова определенного эмоционального состояния

Этот прием используется как составная часть саморегуляции. Человек вспоминает ситуации из своей жизни, которые сопровождались у него сильными переживаниями, эмоциями радости или огорчения, воображает некоторые эмоциогенные (значимые) для него ситуации.

Использование этого приема требует определенной тренировки (повторных попыток) (Писаренко, 1986).

В последнее время заявило о себе новое направление управления эмоциональными состояниями - гелотология (от греч. gelos - смех). Установлено, что смех оказывает разнообразное положительное воздействие на психические и физиологические процессы. Он подавляет боль, так как во время смеха высвобождаются гормоны катехоламины и эндорфины. Первые препятствуют воспалению, вторые действуют как морфин. Показано благотворное влияние смеха на состав крови. Положительное влияние смеха сохраняется в течение суток.

Смех уменьшает стресс и его последствия. Косвенно он повышает сексуальность: женщины, которые смеются часто и в полный голос, более привлекательны для мужчин.

Настойчивые попытки воздействовать на очень взволнованного человека для его успокоения при помощи уговоров, убеждения, внушения, как правило, не бывают успешными из-за того, что из всей информации, которая сообщается волнующемуся, он выбирает, воспринимает и учитывает только то, что соответствует его эмоциональному состоянию Лучше дать такому человеку выговориться и даже поплакать. «Слеза всегда смывает что-то и утешение несет», - писал В. Гюго.

Кроме того, экспрессивные средства выражения эмоций способствуют разрядке возникающего нервно-эмоционального напряжения. Бурные переживания могут быть опасными для здоровья, если не будут разряжаться с помощью мышечных движений, возгласов, плача. При плаче вместе со слезами из организма выводится вещество, образующееся при сильном нервно-эмоциональном напряжении. Пятнадцати минут плача хватает, чтобы разрядить избыточное напряжение (Е. П. Ильин, 2001).

Способ 7. Использование защитных механизмов

Нежелательные эмоции можно преодолеть или снизить их выраженность с помощью стратегий, называемых механизмами защиты. 3. Фрейд выделил несколько таких защит (рис. 2).

Уход - это физическое или мысленное бегство от слишком трудной ситуации. У маленьких детей это наиболее распространенный защитный механизм.

Идентификация - процесс присвоения установок и взглядов других людей. Человек перенимает установки могущественных в его глазах людей и, становясь похожим на них, меньше чувствует свою беспомощность, что приводит к снижению тревоги.

Проекция - это приписывание своих собственных асоциальных мыслей и поступков кому-то другому: «Это сделал он, а не я». По существу, это перекладывание ответственности на другого.
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Рис. 2. Виды психологических защит (по 3. Фрейду)

Смещение - подмена реального источника гнева или страха кем-то или чем-то. Типичным примером такой защиты является косвенная физическая агрессия (вымещение зла, досады на объекте, не имеющем отношения к ситуации, вызвавшей эти эмоции).

Отрицание - это отказ признать, что какая-то ситуация или какие-то события имеют место. Этот вид защиты более характерен для маленьких детей.

Вытеснение - крайняя форма отрицания, бессознательный акт стирания в памяти пугающего или неприятного события, вызывающего тревогу, отрицательные переживания.

Регрессия - возвращение к более онтогенетически ранним, примитивным формам реагирования на эмоциогенную ситуацию.

Реактивное образование - поведение, противоположное имеющимся мыслям и желаниям, вызывающим тревогу, с целью их маскировки. Свойственно более зрелым детям, а также взрослым. Например, желая скрыть свою влюбленность, человек будет проявлять к объекту обожания недружелюбность, а подростки - и агрессивность (Е. П. Ильин, 2001).

Способ 8. Использование дыхательных упражнений, по мнению В. Л. Марищука (1967), Р. Деметера (1969), О. А. Черниковой (1980) и других психологов и физиологов является наиболее доступным способом регуляции эмоционального возбуждения. Применяются различные способы. Р. Деметер использовал дыхание с применением паузы:

1)  без паузы: обычное дыхание - вдох, выдох;

2)  пауза после вдоха: вдох, пауза (две секунды), выдох;

3)  пауза после выдоха: вдох, выдох, пауза;

4)  пауза после вдоха и выдоха: вдох, пауза, выдох, пауза;

5)  полвдоха, пауза, полвдоха и выдох;

6)  вдох, полвыдоха, пауза, полвыдоха;

7)  полвдоха, пауза, полвдоха, полвыдоха, пауза, полвыдоха.

Кроме того, автор рекомендует чередовать (по четыре раза) дыхание через нос и рот по следующей схеме:

- вдох носом   - выдох носом;

- вдох носом   - выдох ртом;

- вдох ртом     - выдох ртом;

- вдох ртом     - выдох носом.

Эти способы Р. Деметер рекомендует использовать для успокоения перед сном и для уменьшения предстартового возбуждения (Е. П. Ильин, 2001, с. 201).
Способ 9. Называние переживаемых эмоций
Значение называния эмоций в психогимнастике заключается в эмоциональном осознании ребенком себя. Само собой разумеется, что ребенок или подросток, говорящий на хорошем, богатом языке, лучше мыслит, у него появляется больше оттенков для словесного обозначения чувств, он тоньше понимает себя, свои переживания, эмоции у него становятся более дифференцированными (Чистякова Н.И.).

5. Критерии качественного тренинга

Чтобы создать новую программу тренинга, имеет смысл задавать себе следующие вопросы:

•
Зачем я делаю этот тренинг, какую цель я преследую?

•
Какие цели и задачи тренинга?

•
На какую аудиторию рассчитан тренинг?

•
Что здесь новое?

•
Соответствуют упражнения информационным блокам?

•
Как сделать тренинг ярче, наглядней?

•
Какие еще есть варианты проведения тренинга?

•
Будет тренинг интересен аудитории и чем?

Когда вы составляете программу тренинга, постарайтесь сделать так, чтобы в центре внимания была деятельность участников, а не тренера. Если люди будут принимать активное участие в работе группы и получать от этого удовольствие, то результаты тренинга надолго останутся у них в памяти. 

Участники должны видеть цели тренинга. Сделайте цели каждого занятия максимально ясными: например, объявите, какой результат вы рассчитываете получить к концу тренинга. 

Участники должны представлять себе, как достичь поставленных целей. Расскажите участникам, какие задания и упражнения ожидают их на каждом занятии, чтобы развеять возможные опасения.

Личный опыт участников - основа тренинга. Если позволяют условия тренинга, пусть говорит не тренер, а участники. Скорее всего, участникам уже многое известно. Дайте им возможность высказаться! 
Постоянно стремитесь к взаимодействию. Хороший тренинг всегда построен на взаимодействии тренера и участников. Информации, исходящей непосредственно от тренера, должно быть как можно меньше. Не надо читать лекций; лучше, если непосредственным источником информации послужит анализ жизненных ситуаций и т. д. 
Не смущайтесь, если обратная связь принимает незапланированный характер. Лучше отказаться от первоначального плана, если возникает неожиданный, но важный поворот беседы, чем строго придерживаться плана и муштровать участников, как солдат.

Задайте себе вопрос: «Какие впечатления останутся от тренинга у его участников?» Постарайтесь спланировать тренинг так, чтобы он был и продуктивным, и доставлял удовольствие участникам (http://www.liros.ru/obuch/trainers-leading/quality.php).
Глава II. Сценарий видеотренинга «Управление эмоциями»

Сценарий видеотренинга «Управление эмоциями»

Тренинг первый. Общая регуляция эмоциональных состояний
Занятие 1. Эмоциональная компетентность
За кадром голос Ведущего. На экране появляются картинки различных эмоций :

Человеческие эмоции - огромная сила, которой подвластны не только наши мысли, но и наши действия. 

В большинстве случаев мы действуем импульсивно, и не осознавая своих истинных мотивов. Нас устраивает такое положение до тех пор, пока эмоции не превратятся в неуправляемого зверя, с которым совладать будет практически невозможно. 
Информация на слайде
Эмоциональная компетентность  - это показатель нашей коммуникабельности, осознания собственного эмоционального фона, а также умения переживать и учитывать эмоции других людей.
Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):

В психологии принято выделять четыре компонента эмоциональной компетентности:

· Самосознание
· Понимание, осознание собственных чувств и эмоций

· Самоконтроль 
· Коммуникабельность 
Появляется следующий слайд «Тест «Эмоциональная компетентность»»
Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Предлагаем всем участникам тренинга выполнить тест на проверку своей эмоциональной компетентности
Инструкция: Оцените в каждой строке таблицы, насколько относится к Вам данная характеристика.

1 балл – это не про меня

2 балла – проявляю иногда

3 балла – это точно про меня.

Задания высвечиваются на слайдах презентации (примерно 10 минут)
	Характеристика
	баллы

	1. Оперативно и грамотно справляюсь с проблемами (при необходимости привлекая для этой цели других людей)
	1 2 3

	2.Охотно даю советы и свободно выражаю свое мнение по любому вопросу
	1 2 3

	3.Общителен и доброжелателен
	1 2 3

	4.Стараюсь подбодрить расстроенного товарища, одноклассника
	1 2 3

	5.Умело ухожу от конфликтов
	1 2 3

	6.С юмором отношусь к своим и чужим ошибкам
	1 2 3

	7.Бережно отношусь к чувствам других людей, стараюсь их не ранить
	1 2 3

	8.Умею и люблю говорить комплименты
	1 2 3

	9.Редко испытываю разочарования. Жизнь воспринимаю как праздник
	1 2 3

	10.Не боюсь протестовать, когда меня что-то не устраивает
	1 2 3

	11.Не боюсь отстаивать собственную точку зрения
	1 2 3

	12.Создаю комфортный эмоциональный климат в семье, в школе, в компании
	1 2 3

	13.Трезво оцениваю свои отношения с другими людьми
	1 2 3

	14. Рядом со мной люди чувствуют свою важность
	1 2 3


(Оценка результатов опросника

Максимальный балл – 42 балла).

Даша: Подведём итоги опросника. Если сумма баллов не превышает 20 баллов, Вам необходимо серьёзно тренировать эмоциональную компетентность. Те, чей суммарный балл от 20 до 35, могут совершенствовать свою эмоциональную компетентность, участвуя в нашем тренинге. Если у кого-то сумма баллов выше 35, то мы приглашаем его поделиться с остальными участниками тренинга опытом управления своими эмоциями.

Ведущий появляется в кадре(по  второй гиперссылке):
Упражнение: Развиваем личную эмоциональную компетентность (примерно 1 минута)
Чтобы Вас переполняли в основном конструктивные эмоции, старайтесь регулярно делать то, что Вам нравится. Немедленно вспомните что-то, от чего Вам захочется улыбнуться.

Пример появляется на слайде: Сидит уставшая Катя, над головой у нее облачко (она представляет весёлый праздник), и на лице у нее появляется улыбка.

Занятие 2.Основы управления эмоциями
На слайде появляется надпись «Тренинг управления эмоциями»

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке): Начинаем тренинг управления эмоциями

Схема появляется на слайде презентации. В этот момент за слайдом голос Олега рассказывает о способах выражения эмоций

Схема «Способы выражения эмоций» (Цукерман Г.А., Мастеров Б.М., 1995, с. 127)







Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
 Ведущий: Давайте в начале нашего занятия поприветствуем друг друга не совсем привычным вам способом.

Ведущий: Встаньте, пожалуйста, в круг.

Будем подходить по одному друг к другу и здороваться. При этом каждый из партнеров использует свой способ приветствия, который должен быть невербальным (без использования слов). Со следующим партнером надо поздороваться тем способом, который использовал, здороваясь с вами, ваш предыдущий партнер. Если в какой-либо из пар «встретятся» 2 одинаковых приветствия, то следующих своих партнеров эти 2 человека должны приветствовать новым способом.

овременная психология предлагает два варианта решения проблемы контроля своих эмоций.
Первый вариант - эмоции необходимо сдерживать (держать под контролем), вести себя культурно, как и подобает любому цивилизованному человеку. Для решения этой задачи разработано много психологических техник и упражнений.
Совет: Эмоции ни в коем случае не следует подавлять! Возьмите их под контроль!
Второй вариант заключается в признании необходимости и целесообразности открытого проявления своих чувств, как положительных, так и отрицательных. Проблема заключается в том, как это сделать приемлемым способом.
Упражнение «Шаг вперёд - зверь, шаг назад - человек»

Помогает выплеснуть накопившуюся агрессивность, избавляет от стеснительности, тревожности, боязливости и некоторых внутренних зажимов.

Вариант 1 Голос диктора за кадром. 2 человека выполняют упражнение

Это упражнение лучше выполнять перед зеркалом. Расслабьтесь и, приведите себя в спокойное состояние посредством внутренней улыбки.

Сделайте шаг вперед, с помощью подходящего вам мыслеобраза вызывая у себя эмоцию неконтролируемой ярости, слепого бешенства, готовности крушить и уничтожать все, встречающееся на вашем пути.

Сделайте шаг назад, снова выполняя «улыбку Будды» и возвращаясь к состоянию абсолютного спокойствия и т.д.

На шаге вперед попробуйте подкреплять свою ярость соответствующими телодвижениями, криками, гримасами для провоцирования агрессивности.

Голос ведущего за кадром. 2 человека выполняют упражнение

В Усложненном варианте вместо ярости можно вызывать страх, ненависть, ревность, тоску, недоверчивость, разочарование и т д. Но если на одном полюсе вы испытываете отрицательные эмоции, другое крайнее положение должно соответствовать интенсивным положительным эмоциям.

Если для вас являются привычными какие-то специфические отрицательные эмоции, например страх перед будущим, или разочарованность в людях, в первую очередь проработайте в упражнении эти эмоции, переключаясь от них к абсолютному спокойствию, затем к интенсивному положительному чувству и обратно.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Есть несколько приемлемых способов проявить свои чувства открыто:

1. Позвольте себе испытывать отрицательные эмоции по отношению к конкретным людям.
2. Научитесь диагностировать возникающее раздражение и гнев на первоначальных этапах, при первых признаках их появления.

3. Проявляйте свои эмоции сразу, по мере их возникновения.
4. Чувствуя, что Вы вот-вот «взорветесь», просто предупредите об этом окружающих, чтобы они не попали вам под горячую руку. Это позволит избежать возможного конфликта.
5. При общении для выражения своих эмоций и переживаний используйте Я-высказывания.
Занятие 3. Неконфликтное выражение эмоций
Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
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 («переход на личности»), 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.
Например

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 ребенок чувствует, что он плохой, и обижается.

Неконфликтное выражение эмоций возможно при помощи «Я-высказываний».
(На экране высвечивается следующая таблица с примерами «Я» - и «Ты-высказываний»)

	 «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.


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

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

Упражнение «Трансформер»

Инструкция: сформулируйте, пожалуйста, предложения, так, чтобы из «Ты-высказываний» они «превратились» в «Я-высказывания».


Пример: Ты неаккуратный! – Мне не нравится, что ты не убрал комнату.


«Ты-высказывания»:

· Ты подлый!

· Ты всегда оставляешь вещи на кровати!

· Все тебя ненавидят!

· Ты вредный!

· Ты всегда говоришь гадости!

 Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке)
Упражнение «Улыбка Будды» или Внутренняя улыбка (примерно 2 минуты)
Расслабьтесь, постарайтесь полностью успокоиться и ни о чем не думать. Сосредоточьтесь на уголках своих губ, так, чтобы из всех мышц и участков тела чувствовались только они. Представьте (только представьте, не прилагая мышечных усилий), как губы начинают слегка раздвигаться в стороны, образуя очень легкую, почти незаметную улыбку. Чувство радости и физические усилия по созданию улыбки рефлекторно связаны между собой. Когда человек испытывает положительные эмоции, он улыбается.

В процессе произнесения следующего абзаца на слайде появляется лицо человека, демонстрирующего «улыбку Будды».

Но существует и обратная связь. Если человек расслаблен и полностью сосредоточен на движении уголков губ, характерном для зарождения улыбки, то на общем фоне расслабления и спокойствия автоматически возникнет чувство тихой, спокойной радости. 

Постарайтесь выработать привычку постоянно отслеживать окраску своего эмоционального фона, когда вы находитесь в более или менее спокойном состоянии, и как только вы заметите, что эта окраска носит негативный характер, выполните «улыбку Будды», замещая отрицательный эмоциональный фон на положительный.

Это упражнение на начальных этапах их нужно выполнять регулярно, желательно каждый день.

Упражнение: Развиваем личную эмоциональную компетентность (примерно 1 минута)
Чтобы Вас переполняли в основном конструктивные эмоции, старайтесь регулярно делать то, что Вам нравится. Немедленно вспомните что-то, от чего Вам захочется улыбнуться.

Пример появляется на слайде: Сидит уставшая Катя, над головой у нее облачко (она представляет весёлый праздник), и на лице у нее появляется улыбка.

Занятие 4.Способы корректного управления эмоциональными состояниями

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Способ 1. Снятие у себя эмоционального напряжения:

1.1. Получение дополнительной информации, снимающей неопределенность ситуации.

1.2. Разработка запасной стратегии достижения цели на случай неудачи (например, если не поступлю в этот институт, то пойду в другой).

1.3. Откладывание на время достижения цели в случае осознания невозможности сделать это при наличных знаниях, средствах и т. п.

1.4. Переоценка значимости события, вызывающего эмоциональную реакцию.

1.5. Аутогенная тренировка – расслабление мышц через самовнушение, переключение на другие эмоции и события.

1.6. Физическая разрядка («страсть вогнать в мышцы»). Для этого можно совершить длительную прогулку, заняться какой-нибудь полезной физической работой и т. д. Иногда такая разрядка происходит у человека как бы сама собой: при крайнем возбуждении он мечется по комнате, перебирает вещи, рвет что-либо и т. д.

1.7. Написание письма, запись в дневнике с изложением ситуации и причины, вызвавшей эмоциональное напряжение.

Упражнение: разделите лист бумаги на две колонки. В левую следует записать в порядке убывания значимости все отрицательные последствия события. В правую - то, что можно противопоставить случившемуся. Если возможно, то и положительные последствия, в том числе извлеченные уроки. Таким образом, можно отличить неудачу от катастрофы, неурядицу от беды.

1.8. Арттерапия (лечение искусством).

Слушание музыки. Музыка способна вызывать определенные эмоциональные состояния человека. Минорные тональности обнаруживают «депрессивный эффект», быстрые пульсирующие ритмы и консонансы действуют возбуждающе и вызывают отрицательные эмоции, «мягкие» ритмы и консонансы успокаивают.

Например: рок и диско-музыка, характеризующиеся ритмичностью, вызывают либо сверхвеселое настроение, либо раздражение и тоску.

Привычная музыка вызывает в основном положительные эмоциональные переживания (удовольствие, радость, блаженство, счастье), либо печаль, грусть, непривычная музыка - эмоционально-отрицательно окрашенные состояния (апатию, усталость, вялость).

Снижение тревожности больше наблюдается при прослушивании печальной музыки.

Рисование
Рисование помогает обучать навыкам адекватного восприятия и выражения эмоций, помогает снимать напряжение тех, кто не может выразить свои конфликты и осознать их из-за бедности своего аффективного словаря.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
 Способ 2. Вызов желательных эмоций
Например, полагает, что способность спортсмена повышать свое эмоциональное возбуждение перед ответственными трудными соревнованиями является существенным фактором достижения высокой мобилизационной готовности. Имеется даже понятие «спортивная злость».

Ещё пример: Волнение перед экзаменом повышает интеллектуальную мобилизованность.

Приёмы саморегуляции

· Актуализация эмоциональной памяти и воображения как способ вызова определенного эмоционального состояния.

Человек вспоминает ситуации из своей жизни, которые сопровождались у него сильными переживаниями, эмоциями радости или огорчения, воображает их.

Меняйте «минус» на «плюс».

Пример: Если Вас уволили с работы, начните тратить свою энергию на поиски новой - более перспективной. Это благополучный подход к использованию негативной энергии.

Использование этого приема требует определенной тренировки (повторных попыток) (Писаренко, 1986).

· Гелотология - смех оказывает разнообразное положительное воздействие на психические и физиологические процессы, подавляет боль. Положительное влияние смеха сохраняется в течение суток.

Смех уменьшает стресс и его последствия.

· Плач - Настойчивые попытки воздействовать на очень взволнованного человека для его успокоения при помощи уговоров, убеждения, внушения, как правило, не бывают успешными из-за того, что из всей информации, которая сообщается волнующемуся, он выбирает, воспринимает и учитывает только то, что соответствует его эмоциональному состоянию Лучше дать такому человеку поплакать.

При плаче вместе со слезами из организма выводится вещество, образующееся при сильном нервно-эмоциональном напряжении. Пятнадцати минут плача хватает, чтобы разрядить избыточное напряжение.

· Дать человеку выговориться.
· Самоосознание. Определите свои цели и желания.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Упражнение (примерно 5 минут): Возьмите листок бумаги и напишите ответы на два вопроса: «Чего я хочу на самом деле?» и «Какой я представляю себя и свою жизнь через определенный период времени?». Записать важно первое, что придет на ум, положившись на интуицию. Записывайте как близкие, так и дальние цели, как реальные, так и, казалось бы, фантастические. Такой тренинг поможет вам обрести смысл собственной жизни, почувствовать свою уникальность и реализовать свой потенциал.
· Будьте уверенны в себе и независимы от чужого мнения.
Способ 3. Использование дыхательных упражнений. Является наиболее доступным способом регуляции эмоционального возбуждения.

Например: Для успокоения перед сном, снижения предстартового возбуждения - дыхание с применением паузы:

1)  без паузы: обычное дыхание - вдох, выдох;

2)  пауза после вдоха: вдох, пауза (две секунды), выдох;

3)  пауза после выдоха: вдох, выдох, пауза;

4)  пауза после вдоха и выдоха: вдох, пауза, выдох, пауза;

5)  полвдоха, пауза, полвдоха и выдох;

6)  вдох, полвыдоха, пауза, полвыдоха;

7)  полвдоха, пауза, полвдоха, полвыдоха, пауза, полвыдоха.

Кроме того рекомендуется чередовать (по четыре раза) дыхание через нос и рот по следующей схеме:

- вдох носом   - выдох носом;

- вдох носом   - выдох ртом;

- вдох ртом     - выдох ртом;

- вдох ртом     - выдох носом.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Способ 4. Называние переживаемых эмоций

Говорящий на хорошем, богатом языке, лучше мыслит, у него появляется больше оттенков для словесного обозначения чувств, он тоньше понимает себя, свои переживания, эмоции.

Отрицательные эмоции хороши еще и тем, что служат причиной для конструктивного анализа - что надо сделать, чтобы такой опыт больше не повторился? Однако следует помнить, что человек с высокой эмоциональной компетентностью, не станет заниматься напрасным «самокопанием», он знает пути, как выбраться из депрессии.
Прислушивайтесь к своим эмоциям: что Вы испытываете на самом деле? Случается, что за гневом скрывается обида, за злостью - чувство страха или несостоятельности. Главное - не заниматься самообманом, а для этого нужно чаще задавать себе вопросы и уделять себе время.
Способ 5. Попробуйте поставить себя на место другого человека. Будьте чуткими и думайте о возможных последствиях своих действий.
Станьте активным слушателем. Активный слушатель всем своим видом дает понять, что ему интересно разговаривать с собеседником. 
Техники активного слушания

· Будьте внимательны и заинтересованы

· Смотрите на собеседника.

· Сопровождайте речь собеседника киванием головы, произнесением сопровождающих слов типа «да», «понимаю вас...» и т. п.

· Не заканчивайте предложение вместо другого человека.

· Задавайте вопросы на понимание, уточняйте.

· Перефразируйте, т.е. старайтесь уточнить смысл высказывания собеседника посредством повторения говорящему его же сообщения, но своими словами.

· Замечайте чувства собеседника. Фразы «Я понимаю ваше состояние...»; «Я понимаю, что вам нелегко говорить об этом» и т. п. — показывают собеседнику, что его состояние понимают, ему сопереживают.

Естественно, что с таким человеком люди будут общаться с искренним удовольствием.

· Слушайте глазами. Восприятие жестов - в общем-то, тоже относится к умению слушать. Но еще оно способствует донесению собственных мыслей.
Пример: Во время ужина наиболее тактичный способ намекнуть собеседнику, что уголки его рта испачканы едой, - взять салфетку и, глядя в глаза собеседнику, промокнуть уголки собственного рта. Велика вероятность того, что собеседник сделает то же самое, но это случится бессознательно, и Ваш жест не будет воспринят как намек.
Занятие 5. Итоговое занятие по теме: «Общая регуляция эмоциональных состояний»
 Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
Подведём итоги нашего тренинга.

Итак, общие рекомендации по управления эмоциями:

Большинство родителей хотят, чтобы дети научились эмоциональной регуляции, т. е. умению справляться со своими эмоциями социально приемлемыми способами.

С возрастом подавление отрицательных эмоций увеличивается.
Способы устранения нежелательного эмоционального состояния:

1) Посредством другой эмоции. Предполагает сознательные усилия, направленные на активацию другой эмоции, противоположной той, которую человек переживает и хочет устранить. Например: отвлечение внимания новым впечатлением.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
2) Когнитивная регуляция. Связана с использованием внимания и мышления для подавления нежелательной эмоции или установления контроля над нею.

Варианты изменение направленности сознания разнообразны:

положительные эмоциональные переживания.

Отключение (отвлечение) состоит в умении думать о чем угодно, кроме эмоциогенных обстоятельств. Отключение требует волевых усилий, с помощью которых человек пытается сосредоточить внимание на представлении посторонних объектов и ситуаций (Свенцицкая, 1999).

Переключение связано с направленностью сознания на какое-нибудь интересное событие или дело (чтение увлекательной книги, просмотр фильма и т. п.) или на деловую сторону предстоящей деятельности.

Снижение значимости предстоящей деятельности или полученного результата осуществляется путем придания событию меньшей ценности или вообще переоценки значимости ситуации по типу «не очень-то и хотелось», «главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе», «неудачи уже были, и теперь я отношусь к ним по-другому» и т. д.

3 Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
 Моторная регуляция. Предполагает использование физической активности, как канала разрядки возникшего эмоционального напряжения (К. Изард). А также поддержку физического благосостояния организма.

4) Психическая регуляция:

· воздействие извне (другого человека, музыки, цвета, природного ландшафта), 

· саморегуляция,

· удовлетворение различных стремлений или устранением соблазнов, которые нельзя удовлетворить.
· Используйте «Я-высказывания». Не говорите, что «мне плохо с тем-то и тем-то...» Постройте фразу иначе, например: «Я чувствую, что...» Так Вы оцениваете свое отношение, а не ситуацию и людей. То есть разница в том, что не «этот человек нехороший», а «мне рядом с ним плохо». Не бойтесь говорить о своих переживаниях - это признак силы и эмоциональной зрелости.
· Определите свои цели и желания. Это незаменимая часть самоосознания.

· Будьте уверенны в себе и независимы от чужого мнения.

Ведущий появляется в кадре(по гиперссылке):
5.
Попробуйте поставить себя на место другого человека. Будьте чуткими и думайте о возможных последствиях своих действий. Станьте активным слушателем.
 Важно овладеть наукой не давать оценок, не критиковать и не забрасывать советами, если Вас об этом не просят. Умейте абстрагироваться!
Поздравьте себя, если у Вас получилось! В противном случае не расстраивайтесь. При повторе упражнений Вы непременно сумеете привести свое эмоциональное состояние в нужное русло.

Тренинг второй. Тренировка управления отдельными эмоциями

Занятие 1. Управление гневом

Ведущий: Сейчас мы перейдем к тренировке управления проживанием и проявлением отдельных эмоций

На слайде надпись Как справиться с Гневом
Ведущий:

Гнев и раздражение - это естественные, вполне адекватные человеческие реакции, которые огорчают и причиняют боль, но еще хуже могут оказаться их последствия в виде разорванных отношений…
Продолжительная работа с гневом требует стабильности, стараний и определенной развитости личности.

Способы справиться с гневом:

Но для быстрой борьбы с сиюминутным гневом существуют экспресс-методики:

1. Чаще всего вспышку гнева предваряет момент, когда мы выбираем тактику дальнейшего поведения: взять эмоции под контроль или дать волю чувствам. Попробуйте в этот момент вообразить себе все последствия выплеснутого гнева, сориентируетесь в ситуации. Показать свой гнев можно и по прошествии некоторого времени.

2. Повторить про себя весь алфавит или посчитать до 10 прежде, чем начать говорить.

3. Иметь при себе бусы или чётки и в состоянии гнева перебирать их, повторяя: «Я зол на этого человека, потому что …» - столько раз, сколько бусинок на нитке. Сначала можно проговаривать это вслух в одиночестве, затем – мысленно в обществе других людей.

4. Восстановить спокойное и ровное дыхание.

5. Рассмеяться. Смех снижает агрессивность, так как одновременно злиться и смеяться очень сложно.

6. Физическая нагрузка, которая отлично снимает раздражение и агрессию, помогает расслабиться. Более того, именно через гнев Ваше подсознание может сообщать Вам о недостатке физической нагрузки. В этом случае подойдут и традиционные фитнес, шейпинг, бодибилдинг и утренние  зарядка и пробежки.
7. Направить разрушительную энергию в мирное русло, например, заняться любимым делом.

Упражнение «Шаг вперёд - зверь, шаг назад - человек»

Помогает выплеснуть накопившуюся агрессивность, избавляет от стеснительности, тревожности, боязливости и некоторых внутренних зажимов.

Вариант 1 Голос диктора за кадром. 2 человека выполняют упражнение

Это упражнение лучше выполнять перед зеркалом. Расслабьтесь и, приведите себя в спокойное состояние посредством внутренней улыбки.

Сделайте шаг вперед, с помощью подходящего вам мыслеобраза вызывая у себя эмоцию неконтролируемой ярости, слепого бешенства, готовности крушить и уничтожать все, встречающееся на вашем пути.

Сделайте шаг назад, снова выполняя «улыбку Будды» и возвращаясь к состоянию абсолютного спокойствия и т.д.

На шаге вперед попробуйте подкреплять свою ярость соответствующими телодвижениями, криками, гримасами для провоцирования агрессивности.

Голос диктора за кадром. 2 человека выполняют упражнение

В Усложненном варианте вместо ярости можно вызывать страх, ненависть, ревность, тоску, недоверчивость, разочарование и т д. Но если на одном полюсе вы испытываете отрицательные эмоции, другое крайнее положение должно соответствовать интенсивным положительным эмоциям.

Если для вас являются привычными какие-то специфические отрицательные эмоции, например страх перед будущим, или разочарованность в людях, в первую очередь проработайте в упражнении эти эмоции, переключаясь от них к абсолютному спокойствию, затем к интенсивному положительному чувству и обратно.

Занятие 2. Управление страхом
На слайде надпись: Страх
Страх как эмоция является необходимым компонентом нашей жизни и имеется в сознании человека как сигнал, оповещающий об опасности.

Поэтому, прежде чем бороться со страхом, необходимо понять, о какой опасности – реальной или мнимой – он нам сигнализирует, и в случае необходимости принять меры к защите от нее.
Основные разновидности страха:
· страх поражения;
· страх достижения цели;
· страх изменений;
· страх опасности;
· страх утраты (здоровья, работы, денег, родных, любимых...);

· страх смерти…
Надпись на слайде Страх перед неудачей
Причина заключается в банальной неуверенности в себе и своих силах.
Совет:

Оценивать свои возможности следует адекватно. Беспочвенная самоуверенность не менее пагубна, нежели страх перед неудачей. Вам необходима прилежность, терпение и надежда. Именно с надежды начинается преодоление страха и неуверенности. И Вы увидите как постепенно, шаг за шагом, неуверенность улетучивается и уступает место решительности, а надежда превращается в твердую веру в успех, которая, подкрепленная неплохими первоначальными результатами превращается в уже наполовину сбывшуюся мечту. Все остальное полностью в Ваших руках.

Надпись на слайде Страх перед необходимостью действовать самостоятельно
Причина: большинство из нас не привыкли действовать независимо и принимать самостоятельные решения.
Совет:

Нужно приучаться брать на себя ответственность и принимать решения самостоятельно.
Надпись на слайде Боязнь общественного мнения
Совет:

Чтобы избежать страха общественного мнения, не требуйте невозможного от окружающих и не предъявляйте к себе завышенных требований.

Надпись на слайде Страх перед аудиторией
Совет:

У людей, выступающих перед большой аудиторией, появляется чувство страха.  Элементарное решение — сообщить о своих чувствах аудитории. И страх отступит.
Технические приемы (советы): 

1. Для оратора нет настроя хуже, чем «установка на успех». Чем выше ставится мысленная планка, тем серьезнее будут травмы в результате падения. Когда человек выходит «за аплодисментами», он изначально должен готовиться к огромным трудностям.
2. Основополагающее - сосредоточиться на выполнении поставленных задач, на достижении цели выступления. Человек, который занят мыслями о деле, забывает бояться. Очень важно отключить внимание от источника страха. Учитесь контролироваться свое внимание. Помните, что когда вы тревожитесь, то ваше внимание не собрано.
3. Иногда, уже в момент выступления, вдруг Вас настигает волна страха. Например, что-то забыли. Не паникуйте. Соберите внимание на каком-то предмете (ручка на столе), успокойте дыхание. Подержите театральную паузу. Вдумчиво проговорите свою последнюю фразу (быть может, немного изменив ее). Ваш мозг работает в эти секунды в активизированном режиме, поэтому нужное решение обязательно будет найдено.
4. Кто хочет перестать бояться слушателей, должен начать выступать. Трудно только первые несколько раз. Если не преодолеть свой страх, то бояться придется всю жизнь.

Ведущий:
Общие приёмы контроля над страхом:
1.
«Смотреть страху в лицо»
Человек, который гордится своим бесстрашием, усиливает тяжесть страха. Он не просто боится реальной опасности, но опасается, и показать свой страх. Этих дополнительных источников негатива можно избежать, просто приняв как факт, что Вы чего-то боитесь. Если Вы встревожены, следует подумать о том, «где подложить соломки». Изменение мыслей и поведения в сторону «подстраховки» принесет значительно больше пользы.

2.
Переосмысление обстоятельств
Переосмысление дается с трудом, поскольку нуждается в объективном креативном мышлении. 
3.
Юмор вместо страха
Смех, даже если он кажется неуместным в данный момент, помогает снять эмоциональное напряжение и удерживает людей от чрезмерно серьезного отношения к собственной персоне.

4.
Трансформация энергии страха в энергию созидания
Отличным средством немедленного облегчения тревожного состояния является полезная деятельность. Старые идеи о том, чтобы обежать полгорода или порубить дрова, чтобы отвлечься, вполне справедливы с психологической точки зрения.

5.
Исправление сложившейся ситуации
Наилучший способ избавиться от страха заключается в том, чтобы делать именно то, что непосредственно приведет к исправлению пугающей ситуации. 
6. Тренировка умения справляться с проблемами
Возникающие эмоции зависят от предварительной оценки отношения к любой пугающей ситуации. Хорошо подготовленный студент радуется экзамену как шансу показать свои знания, а неподготовленный студент боится проверки.
Упражнение 1: работа со страхом на рациональном уровне сознания
Запишите в тетради, чего вы боитесь.
Или напишите те слова, фразы, которые по Вашим ощущениям связаны со страхом. Например, «Я боюсь получить двойку». Записали?

А далее Вы прослеживаете цепочку потенциальных событий.

На втором этапе просчитайте, а каков мыслимый процент неудачи?

На третьем этапе, например, фразу «Я боюсь получить двойку» переписываете так «Я готов бороться за хорошие оценки (учиться хорошо)». Зарядите себя уверенностью. Представьте, будто все неприятности уже позади.

Упражнение 2: 6 шагов преодоления страха

Шаг 1. Позвольте себе такую роскошь, как беспокойство.

Поймите, что всё проходит, и это тоже пройдёт. Сложившаяся ситуация не смертельна, а страх только усугубит проблему.

Шаг 2. Спросите себя, что именно тревожит Вас в данный момент. Какие именно мысли пугают Вас?

Шаг 3. Отнеситесь к страху как к волнению, а не как к тревоге. Волнение является естественным и нормальным явлением. Оно характеризует Вас как внимательного и ответственного человека.

Шаг 4. Используйте позитивный внутренний диалог. То, о чём мы долгое время стабильно думаем, может в будущем трансформироваться в реальность. Поэтому от нас зависит, в какие эмоциональные тона она будет окрашена.

Шаг 5. Отвлекитесь. Направьте адреналин в мирное русло. Изменяя физическую деятельность, мы преображаем умственную деятельность.

Шаг 6. Умейте смеяться над собой. Смех является лучшим лекарством от страха и других отрицательных эмоций.

Занятие 3. Как справиться с завистью и депрессией
Надпись на слайде Зависть
Ведущий:
Зависть - это острое переживание своей несостоятельности. Поэтому зависть всегда возникает на почве внутренних комплексов: страхов, неуверенности, сомнений и беспокойства.

Компоненты зависти:
1. социальное сравнение;
2. восприятие Вами чьего-либо превосходства;
3. переживание досады, огорчения, а то и унижения по этому поводу;
4. неприязненное отношение или даже ненависть к тому, кто превосходит;
5. желание или причинение ему вреда;
6. желание или реальное лишение его предмета превосходства.
Совет:

Признайте, что объект вашей зависти ни в чем не виноват. Это всего лишь ваша низкая самооценка и пока не достигнутые цели. Учитесь не скрывать свою зависть. Вместо того, чтобы подавлять ее, просто скажите «Ты знаешь, я даже завидую...» Только сильные люди могут быть искренними. Так ваша зависть быстрее пройдет. Вместо того, чтобы искать недостатки в конкуренте, наблюдайте за ним. Выясните: что и каким образом делает этот человек, что он более успешен, чем вы.

Способы преодоления зависти:

1. Не скрывайте от себя, что вы испытываете зависть! Не осознав этого, вы не сможете преодолеть негатива.
2. Поговорите с человеком, к которому вы испытывает чувство зависти. Возможно, вы узнаете, что оборотной стороной успеха являются стресс и множество проблем, т. е. что-то такое, что совершенно не вызовет зависти.
Поймите, что смысл заключается в том, что даже если мы хотим сравнить себя с другим, то нужно знать о человеке все, начиная с его рождения, и до момента, когда мы начинаем себя с ним сопоставлять. То есть, всю его жизнь, все, что он приобрел, какой ценой, все, что с ним происходит. И даже в этом случае мы ничего не будем знать - ни человека, ни его жизнь, ни то, что с ним или произойдет в скором времени. Сегодня он может быть на гребне волны, а завтра в самом низу социальной лестницы. Жизнь непредсказуема. Поэтому сравнивать себя с кем-то - абсолютно пустая трата драгоценного времени.
3. Тот, кто постоянно наблюдает за успехом других людей, забывает, что ему следует отстаивать собственные интересы. Кроме того, желания останутся нереализованными, если вся энергия уйдет на жалобы и наблюдение за другими.
4. Выясните, чему вы завидуете: чему-то такому, чего могли бы добиться и вы? Подумайте, что бы вы могли сделать для этого! Составьте список пошаговых действий и возьмитесь, наконец, за его осуществление!
5. Забудьте о том, что вам не по силам. Откройте в себе собственные сильные стороны, которые не менее значимы, чем достоинства других.
Надпись на слайде Депрессия. Меланхолия. Всех слез не выплакать!
Катя Меньшова и Дима Булаев

Депрессия - угнетенное состояние, которое проявляется хроническим чувством тоски, смятения, апатии, равнодушным отношением к действительности, сокрушающим чувством вины и невозможностью получения удовольствия от жизни, склонностью к одиночеству и покою, чувством интеллектуальной тупости и слабодушия. 

Характерные признаки депрессии:
1. апатия, утрата интереса ко всему, все представляется в мрачных тонах;
2. человек живет в прошлом, постоянно возвращаясь в мыслях к воспоминаниям о том, что или кого он потерял;

3. нарушения сна: беспокойный сон, ранние пробуждения или бессонница;
4. нарушения аппетита: переедание или отсутствие аппетита;
5. тревожность, страх, беспокойство;
6. чувство тоски, беспросветности, неприятные ощущения в области груди.

12 эффективных антидепрессантов

1. Время. Ничто не вечно, не вечна и наша депрессия.

2. Природа. Главные достоинства: неисчерпаемое разнообразие и естественность. Осторожно: природа на некоторых действует исцеляюще, на некоторых наоборот.

3. Движение. Главное достоинство: беспроигрышность. Двигаться всегда хорошо. Это как поиск новых возможностей. Недостаток: бессмысленно, если нет внешней зовущей или внутренней собирающей цели. Особенно полезны занятия спортом на свежем воздухе.

4. Голод. Главные достоинства: естественность и природная мощь. Недостаток: суровость, а иногда и рискованность. Поэтому совсем не отказывайтесь от еды. Соблюдайте здоровый, хорошо сбалансированный рацион.
5. Метод болевого самомассажа.

6. Химические антидепрессанты. Осторожно: вызывают зависимость.

7. Слово. Внушение. Общение.

8. Дело, творчество.

9. Знание.

10. Любовь.

11. Вера.

12. Красота. Искусство.

Советы:

1. Наиболее действенный способ справиться с хронической депрессией - обратиться за помощью к психологу. Психолог может научить, как преодолевать грусть, чувство безнадежности исправляться с низкой самооценкой.
2. Делайте то, что поднимает ваше настроение: что-то активное или побалуйте себя.
3. Не принимайте судьбоносных решений, не обсудив вопрос с близкими друзьями или родственниками из числа тех, которым вы доверяете. Отсрочите принятие решений по важным вопросам до тех пор, пока вы не выйдете из депрессии.

4. Не оставайтесь в одиночестве. Проводите время в компании других людей. Старайтесь говорить с ними о вещах, не имеющих отношения к депрессии. Если разговор о ваших проблемах вызывает слезы, не стремитесь их сдерживать.
5. Проанализируйте факты. Иногда, когда вы начинаете сравнивать свои предположения с реальностью, обнаруживается, что все не так плохо, как вам виделось ранее.
6. Не ставьте перед собой сложных задач и не взваливайте на себя слишком много ответственности. Если вы ждете от себя чрезмерно много, это может увеличить риск неудачи, которая ухудшит ваше самочувствие. Умерьте интенсивность вашего графика.
Упражнение: Окрасьте ваши чувства в яркие тона 

Навязчивое присутствие какой-либо отрицательной эмоции свидетельствует о нехватке радости в вашей жизни. А поскольку природа не терпит вакуума, важно, чтобы место прежнего чувства заняла другая положительная эмоция. Чтобы ее удержать, следует подготовиться. Расслабьтесь. Вообразите свое эмоциональное состояние в виде холста. Он цветной? Если невзрачный, значит, негатив в вашей жизни преобладает. Тогда мысленно возьмите в руки розовый, голубой или зеленый фломастер и распишите холст. Если желаете, то сделайте фон разноцветным. Чтобы подзарядиться радостными эмоциями, посещайте картинные галереи, выставки, театры, выезжайте на природу. Это укрепит ваш жизнерадостный настрой.

Занятие 4. Как справиться с беспокойством и стрессом

Надпись на слайде  Беспокойство
Карина Айрапетян

Правила преодоления беспокойства:

Какая бы стрессовая ситуация не произошла, забудьте о негативных эмоциях, после чего спокойно проанализируйте ситуацию.
Далее представьте самый худший вариант развития событий.
После этого подготовьтесь принять его, если иной возможности не представится.
Спокойно делайте шаги в направлении улучшения сложившейся ситуации. Человек может подойти творчески к решению любой проблемы... А соответственно и изменять то, что не соответствует его желаниям.

На слайде появляется Цитата из древней восточной молитвы: «Господи, дай мне силы, чтобы смириться с тем, чего я не могу изменить, дай мне мужество, чтобы бороться с тем, что я должен изменить, и дай мне мудрость, чтобы суметь отличить одно от другого». 
Карина Айрапетян (за кадром)

Могут встречаться проблемы, из-за которых Вы вовсе не должны беспокоиться. Это те проблемы, решить которые не в наших силах. Например: избежать экзаменов в гимназии или зимних морозов нам с вами никак не удастся. Необходимо принять то, что изменить невозможно.
4 источника спокойствия

1. Сладкий сон

2. Приятная музыка для релаксации
3. Смех.
Например: Посмейтесь над досадной ситуацией. Найдите что-то комичное в человеке, который Вас оскорбил.
4. Деятельность. Человек, охваченный тревогой, страхами и чувством беспокойства должен стремиться к деятельности. Одни эмоции обязательно вытесняют другие. Постоянная занятость любимым делом или хобби не оставляет времени на волнение и неприятные мысли.

Упражнение: Отпустите свои желания!
Первый этап. Выберите время, чтобы вам никуда не требовалось бы торопиться. Не отказывайтесь от этого мероприятия только потому, что не можете выделить на него время, если, конечно, вы нуждаетесь в пополнении собственных сил. Итак, выберите время, попросите окружающих вас не тревожить, можете отключить телефон и лягте в постель.

Второй этап. Пообещайте себе подавлять всякие попытки начать что-либо делать. Лежите неподвижно, сдерживая даже движение глаз. Отслеживайте возникающие цели, требующие своего исполнения (от малейшего желания повернуться в постели на другой бок до необходимости заняться каким-нибудь срочным делом или продумать какой-нибудь из своих проектов). Максимально расслабьтесь, погрузитесь в настоящее, гоните любые прогнозы и наблюдайте со стороны. Если желания предпринять какие-то действия будут все-таки появляться, а это непременно случится, «отпускайте» свои желания на волю. Станьте равнодушным свидетелем своих порывов, смотрите на них со стороны, с позиции третьего, как на нечто вам не интересное и совершенно далекое. Если необходимо, укрепите себя мыслью, что вам нужно набраться сил, а единственная возможность достичь этого - не расходовать их. Вы также не должны думать, что «вот я сейчас отлежусь, отдохну и займусь тем, что сейчас приходит мне в голову». Вы, напротив, обязаны отпускать свои желания, позволить им делать то, что они хотят, но без вашего участия.

Таким образом, чтобы избавиться от беспокойства, необходимо выработать привычку «отключать» эмоции, затем выяснить причину негативных эмоций, выработать план желаемых действий и претворить его в жизнь.
Надпись на слайде: Стресс

Даша Лягушкина и Олег Григорьев

Пример типичной стрессовой ситуации
Вообразите себе следующую ситуацию. Вы пришли в театр и настроились на просмотр интересного спектакля. Он уже начался, но Вам попался слишком брюзгливый и беспокойный сосед по креслу. Он шепотом постоянно что-то сам себе рассказывает и иногда отпускает в Ваш адрес комментарии, которые Вам определённо неприятны. Вы начинаете испытывать нарастающее раздражение. Ворчание соседа начинает провоцировать у Вас стресс. Что Вы можете сделать в этой ситуации?

Надпись на слайде: Стратегии управления стрессом

1. Самый простой вариант - уход из стрессовой ситуации.
Если театр полупустой, свободных мест достаточно, Вы можете пересесть на другое место, где посторонние звуки не будут слышны, а Ваш бывший сосед сможет ворчать себе в свое удовольствие в полном одиночестве.

Стратегия ухода от проблемы хороша еще и тем, что здесь нет необходимости в психологической помощи. Все зависит от Вашего собственного решения.
Если свободных мест в театре нет или Ваш сосед увидел в Вас благодарного слушателя и повсюду следует за Вами?
Тогда у Вас в запасе имеются ещё две стратегии: изменение проблемы и изменение отношения к ней.
2. Стратегия изменения проблемы
Вы можете попытаться изменить поведение соседа, попросив его вести себя потише. Если это не сработает - можно предупредить его, что Вы вызовете администратора, если он будет продолжать в том же духе, и т. д. Цель перечисленных потенциальных действий - изменить проблему (в данном случае -поведение соседа).

3. Стратегия изменения отношения к проблеме
Если же и это не помогло (сосед никак не откликается на просьбы и предупреждения, администратора найти не удалось) - Вы можете изменить своё отношение к проблеме. В конце концов, громкость голоса брюзжащего соседа не так уж и высока по сравнению с уровнем звука в современном театре. А если спектакль действительно интересен и игра актеров на высшем уровне - можно обратить все внимание на происходящее на сцене и совершенно «забыть» о назойливом соседе.

Если проблема относится к категории неизменяемых, и мы ничего не можем с ней поделать, - ни уйти от неё, ни изменить её невозможно - у нас остаётся эта стратегия.

Разве во власти человека приказать ветру утихнуть? 
Сталкиваясь с проблемой, не реагируйте на ее решение сразу, мгновенно, продумайте ее решение, хотя бы какую-то часть и вы приблизитесь к решению проблемы в целом.
Человек действительно в состоянии управлять своей жизнью, если сможет подчинить свои мысли и действия своим целям.

Заведите дневник и, в целях повышения самооценки, записывайте в него:

1. Все лестные отзывы о себе.

2. Все полезные дела, сделанные за день.

Перечитывайте дневник не реже 1 раза в неделю.
Правила борьбы со стрессом
1. Не обращайте внимания на внешний раздражитель, сохраняя хладнокровие и невозмутимость.

Пример. Случай с дверным звонком. Сталкиваясь с любым отрицательным раздражителем, мы должны говорить про себя: «В дверь звонят, но я не обязан открывать. Пускай себе звонят». И если, произнося эту фразу, вы будете сидеть спокойно, не напрягаясь, ничего не предпринимая и никак не реагируя на звонок, этот прием позволит сохранить хладнокровие и душевный комфорт.

2.
Если об этой и стоит беспокоиться, то только завтра
Рекомендация считать до 10, когда вы чувствуете, что вот-вот сорвете на ком-то свое раздражение, опирается на тот же принцип: затягивание реакции приводит к расслаблению мышц. А когда мышцы расслаблены, человек не раздражается, тем более, что некоторые проблемы оказываются надуманными. И, прежде всего, требуется выяснить, так ли ужасно то, что произошло, и, по возможности, снизить уровень важности этого события. Проанализируйте обстоятельства, определите, что существует реально, а что - только ваша отрицательная фантазия. Подумайте о приятном.

3.
Мысленно воспроизведите место, где вы будете чувствовать себя защищенным
Ваша нервная система нуждается в отдыхе, ей нужно иметь «укромное место» для восстановления сил и защиты от стрессов. Вообразите место, где Вы чувствовали бы себя спокойно и расслабленно: пляж, родной дом, лес и т. п. Максимально приближенные звуки к действительности, запахи, краски и т. п. - пребывайте там. Расслабьтесь!

4.
Вытеснение беспокойства
Чтобы избавиться от стресса следует полностью забыться в работе или в любом другом деле, чтобы занять свой мозг и таким образом уйти от волнующих мыслей.

5.
Не позволяйте пустякам сокрушать вас
В основе многих наших неприятностей лежат пустяки и мелочи. Чтобы не раздражаться из-за них, нам нужно сформировать новую установку в своем мозгу, направленную на удовольствие.

Пример. Представьте мешающий звук подтекающего крана в соседней квартире трелью весенней капели и журчанием ручейка на отдыхе в лесу и т. п.

6.
Используйте теорию вероятности
Успокойтесь, оцените все «за» и «против»... Вероятность волнующего вас события, скорее всего, близка к нулю. Так зачем же тревожиться?
7.
Считайтесь с неизбежным
В жизни мы нередко оказываемся в различных неприятных обстоятельствах, которые изменить не представляется возможным. Они неизбежны. Принять их и попытаться к ним приспособиться.

8.
Ограничьте ваше волнение
Ограничитель мы устанавливаем при встрече, например, ожидаем не более 10-15 минут. Когда Вы желаете продолжить участвовать в безнадежном деле, остановитесь, задайте себе следующие вопросы: «Насколько это для меня важно?», «До какой степени мне стоит об этом тревожиться?», «Сколько я готов заплатить за воплощение этого решения в жизнь?»

9.
Не живите воспоминаниями негативного прошлого
Не нужно истязать себя воспоминаниями о прошлых ошибках. Существует единственный способ извлечь пользу из прошлого: проанализировать совершенные ошибки, чтобы не повторять их в будущем, а затем - забыть.
10.
Уступите, если это необходимо
Упрямо настаивая на своей точке зрения, мы делаемся похожими на капризных детей. Прислушивайтесь к мнению оппонента, уважайте его и с нужной долей самокритичности относитесь к себе. Разумные уступки не только полезны для дела, но и вызывают уважение окружающих и предотвращают стрессы.

11.
Нельзя быть совершенством абсолютно во всем
Иногда люди живут в неизменном страхе, что они хуже других. И попытки соответствовать всегда и во всем самым высшим требованиям часто приводят к болезненным проигрышам. Для чувства удовлетворенности довольно быть успешным в одной или двух областях, а остальное делать не ниже среднего уровня.

12.
Не требуйте слишком многого!
Тот, кто чрезмерно много ожидает от окружающих, постоянно испытывает разочарование оттого, что люди не соответствуют его непомерным запросам. Принимайте людей такими, какие они есть, потому что каждый человек имеет право на индивидуальность. Ищите в окружающих достоинства, и в общении делайте ставку именно на эти качества.

13.
Ищите положительные стороны
Что бы с вами ни случалось, во всем стремитесь найти хорошее. Речь не идет о самообмане, а о том, чтобы просто научиться видеть положительные грани, в том, что на первый взгляд кажется неприятным.
Упражнения: Снимаем стресс
1. Ноги поставьте на расстоянии 15-20 см. друг от друга. Тянитесь вверх до предела, пока это возможно. Выдохните воздух и почувствуйте, как позвоночник растягивается от поясницы до головы. Продолжайте медленно дышать и после каждого выдоха ощутите, как уходит напряжение в плечах и верхней части спины. Оставайтесь в этом положении до 1 минуты.
2. Стойте прямо, сцепите пальцы ладонями наружу и на вдохе вытяните руки вперед на уровне плеч. На выдохе поднимите их вверх. Дышите глубоко, растягивая позвоночник. Ступни крепко прижмите к полу, разведите пальцы ног, во время растягивания испытайте, что вы как будто выросли на несколько сантиметров. Задержитесь в этом положении на пару секунд. На выдохе «уроните» руки вниз, расслабьте плечи. Стойте прямо и делайте глубокие вдохи и выдохи, не напрягаясь и не растягиваясь.
3. Сядьте на пятки на коврике, колени сведите вместе. Опустив плечи, поднимите одну руку вверх, а другую согните за спиной. На выдохе сцепите руки за спиной. Не наклоняйте голову вперед, держите ее прямо. Несколько секунд концентрируйте свое внимание на дыхании. Затем расслабьте руки и поменяйте их положение. Потом минуту или две посидите на пятках, держа спину прямо и сцепив руки сзади, плечи расслаблены, глаза закрыты, - это способствует расслаблению мышц шеи и грудного отдела позвоночника. Если вы все еще чувствуете себя разбитым, повторите упражнение 2-3 раза.
4. Лягте на спину на толстое одеяло, расстеленное на полу. Согните ноги в коленях и поставьте ступни на пол, поближе к ягодицам. Прижмите поясницу к полу, расслабьте мышцы ягодиц. Без усилия, слегка вытяните заднюю часть шеи, подбородок опустите, глаза закройте.
На выходе расслабьте плечи и мягко опустите их на пол. Расслабленные руки слегка разведите в стороны, ладони вверх, пальцы в полусогнутом состоянии. Не напрягайте грудную клетку. Медленно опустите ноги одну за другой на пол, вытягивая их от бедра до пятки. Носки разведены в стороны. При каждом вдохе представляйте, что тело углубляется в пол. Продолжайте ровно дышать.
Постепенно вами овладеет ощущение спокойствия и неподвижности. Оно придет далеко не сразу, будьте терпеливы.
Очень важно, чтобы мышцы лица расслабились. Кончик языка за нижними зубами, углы рта расслаблены, глаза закрыты и неподвижны. В конце каждого вдоха задержите на несколько секунд дыхание и как бы погружайте в пол спину, таз, руки, затылок. Ровный ритм дыхания помогает полностью расслабиться. Выдыхайте долго и медленно, не напрягаясь в области плеч и таза. Оставайтесь в этом положении не менее 15-20 минут.
Когда вы уверены в себе, спокойны, и ваша самооценка не страдает, не нужно откладывать возникшие проблемы, уклоняться и прятаться от них. Вы не беспокоитесь, так как знаете, что сохраняете полный контроль и над своими чувствами и над жизнью. Вы не нуждаетесь в регулярном получении от других дозы вдохновения и стимуляции своей деятельности, потому что побуждение приходит к вам изнутри. Вы идете по жизни с полным осознанием того, что ваша внутренняя сила может преодолеть любую вставшую перед вами проблему.
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Приложение 1
Характеристики эмоционально компетентного человека

(легли в основу составления опросника)
	Человек с высоким уровнем эмоциональной компетентности
	Человек с низким уровнем эмоциональной компетентности

	Функционально и грамотно справляется с проблемами
(при необходимости привлекая для этой цели других людей)
	Не умеет справляться с
проблемами без посторонней помощи.
Инфантилен и несамостоятелен

	Охотно дает советы и свободно выражает свое мнение по любому вопросу
	Опасается делиться своими идеями, считз их недостаточно взвешенными (адекватными, остроумными и т.д.)

	Общителен и доброжелателен
	Неотзывчив, закрыт, испытывает сложное в общении

	Старается подбодрить расстроенного сослуживца
	Прежде, чем пошутить тщательно просчитывает реакцию окружающих

	Умело уходит от конфликтов
	Агрессивен, конфликтен, некоммуникабелен

	С юмором относится к своим и чужим ошибкам
	Боится показаться смешным

	Бережно относится к чувствам других людей, старается их не ранить
	При принятии решений не считается со своими чувствами и чувствами других людей

	Умеет и любит говорить комплименты
	Старается реже высказывать собственное мнение

	Редко испытывает разочарования. Жизнь воспринимает как праздник
	Не уверен в себе,
недоволен собой и обстоятельствами

	Умеет и любит говорить комплименты
	Старается реже высказывать собственное мнение

	Редко испытывает разочарования. Жизнь воспринимает как праздник
	Не уверен в себе,
недоволен собой и обстоятельствами

	Не боится протестовать, когда его что-то не устраивает
	Когда ему что-то не нравится, предпочитает «не связываться», промолчать, перетерпеть «до лучших времен»

	Не боится отстаивать собственную точку зрения
	Чужое, пусть и авторитетное
мнение быстро становится его мнением

	Создает комфортный эмоциональный климат в семье и на работе
	Не умеет говорить о чувствах и ориентироваться в чувствах других людей

	Трезво оценивает свои отношения с другими людьми
	Не знает, к чему стремится в жизни, не может определить собственные цели, ценности и желания

	Рядом с таким человеком люди чувствуют свою важность
	Часто испытывает чувство беспричинного беспокойства, вины и раскаяния


Приложение 2. Примеры влияния музыки на эмоциональное состояние человека
Ю. А. Цагарелли (1981) изучал, какая музыка - классическая или джазовая - эффективнее снимает послеэкзаменационное психо-эмоциональное напряжение. Оказалось, что первая имеет явное преимущество. После нее зафиксировано снижение психо-эмоционального напряжения у 91 % студентов. При этом у 71 % студентов уровень напряжения снизился до фонового и ниже.

Под влиянием джазовой музыки снижение эмоционального напряжения было зафиксировано только у 52 % студентов. При этом ниже фонового снижение было лишь у 19 % студентов, а у 48 % было даже повышение эмоционального напряжения. В этом отношении отдых без прослушивания джазовой музыки оказался для студентов контрольной группы даже эффективнее: через 2,5 минуты эмоциональное напряжение понизилось у 75 % студентов, причем у 33 % до и ниже фонового уровня.

Ю. А. Цагарелли показал также, что незнакомая классическая музыка снижает эмоциональное напряжение больше, чем знакомая.

По данным Л. Я. Дорфмана (1981), влияние музыки на эмоциональное возбуждение человека зависит от силы-слабости нервной системы. У «сильных» активация возрастает по сравнению с фоном при любой музыке (медленной и быстрой минорной, медленной и быстрой мажорной), а у «слабых» - при быстрой музыке любого лада.

Взаимопонимание, достижение общей цели
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