Моя любимая эмоция

Концептуальное введение. Э. Берн утверждал, что в возрасте примерно до десяти лет у ребенка формируется эмоция, которая будет преобладать в его жизни. Причем предварительно он как бы "экспериментирует", поочередно испытывая чувства злости, вины, обиды, испуга, недоумения, радости, торжества и т.д. На что-то в семье совсем не обращается внимание, что-то с негодованием отвергается, но что-то из этого "набора" "работает" и приносит свои результаты. Излюбленное чувство становится чем-то вроде условного рефлекса, который также может сохраниться на всю жизнь.

Сейчас мы попробуем вспомнить и проанализировать наши «излюбленные» эмоции…

Для этого начертите таблицу из 4 колонок (бланки могут раздаваться заранее):
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1 этап

Подпишите колонку №1: «Детская эмоция». Ниже в  колонке №1 напишите наиболее привычную, часто встречающуюся эмоцию, которую вы проявляли в детстве до 10 лет (в идеале до 5 лет).

2 этап

Подпишите колонку №1: «Взрослая эмоция». Во второй колонке напишите  наиболее привычную, часто встречающуюся эмоцию, которую вы проявляете сейчас в экстремальной ситуации (когда вы устали, в конфликтной ситуации).

3 этап Прослушайте ситуацию…..

Конфликтная ситуация в семье между мужем и женой. 
У жены масса дел на сегодня: убрать в квартире, приготовить поесть, проверить (помочь сделать) уроки старшему сыну, сделать на компьютере работу незаконченную во время рабочей недели. Жена просит мужа отвести младшего ребенка на кружок, пока ребенок на кружке сходить в магазин купить продукты и на обратном пути забрать ребенка с кружка и вернуться с продуктами домой.

У мужа плохое самочувствие (после рабочей недели болит голова, плохая погода влияет пониженным давлением), но он не привык жаловаться. Всю неделю барахлил мотор в машине и надо решать проблему пока мотор не вышел из строя. И он планировал пойти в гараж посмотреть мотор, тем более, что с утра там бывает дядя Коля – мастер на все руки (в добавок с утра он еще относительно трезвый). В результате он отказывается…., пытаясь сказать, что у него другие планы.
Жена эмоционально реагирует (взрывается) обвиняя мужа в том, что он практически не помогает ей по домашнему хозяйству, воспитанию детей, что ей одной все выполнить физически сложно.
Муж также эмоционально реагирует (взрывается), говоря что ее пиление ему надоело, и он вспоминает, что раньше она была женственной – была мягкой, выглядела потрясающе и т.п.

Жена также эмоционально обвиняет мужа во всяких «грехах».

В результате муж уходит на гараж и с дядей Колей не только чинит машину но и выпивает, т.к. ему тяжело возвращаться на трезвую голову к «пилящей» его жене. Жена приглашает в гости маму и жалуется ей на жизнь….
Подпишите колонку №3: «Эмоция здесь и теперь». Представьте себя на месте одной из конфликтующих сторон (желательно своего пола). Напишите в колонку № 3 какая эмоция (или какие эмоции) у вас возникали во время анализа этой ситуации и какие бы возникли эмоции у вас, если бы вы были на их месте (можно указать несколько эмоций).

4 этап Моя эмоция глазами других
 (используется или когда тренинг направлен на изучение первого впечатления или, когда группа уже более или менее познакомилась и увидела в «деле» друг друга).
Подпишите листик своим именем, которое знают в группе. Свои листочки вы будете передавать по кругу – по часовой стрелке (по карусельке). Когда к вам придет листок другого участника, вы читаете его имя, вспоминаете какие эмоции преобладали у него во время тренинга (если не можете вспомнить  представляете какие бы эмоции проявлял этот человек в экстремальной или конфликтной ситуации).
Обсуждение. В обсуждении, на мой взгляд, следует проговорить, что проявление эмоций связано с детством и мы является….
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Перечень основных эмоций и чувств человека
Положительные
1. Удовольствие.2. Радость.3. Ликование.4. Восторг.5. Гордость.6. Уверенность.

7. Доверие.8. Симпатия.9. Восхищение.10. Любовь (половая).11. Любовь (привязанность).

12. Уважение.13. Умиление.14. Благодарность (признательность).15. Нежность.

16. Самодовольство.17. Блаженство.18. Злорадство.19. Чувство удовлетворённой мести.

20. Спокойная совесть.21. Чувство облегчения.22. Чувство удовлетворённости собою.

23. Чувство безопасности.24. Предвкушение.

Нейтральные
25. Любопытство.26. Удивление.27. Изумление.28. Безразличие.29. Спокойно-созерцательное настроение.

Отрицательные
30. Неудовольствие.31. Горе (скорбь).32. Тоска.33. Печаль (грусть).34. Отчаяние.

35. Огорчение.36. Тревога.37. Обида.38. Боязнь.39. Испуг.40. Страх.41. Жалость.

42. Сочувствие (сострадание).43. Сожаление.44. Досада.45. Гнев.46. Чувство оскорбления.

47. Возмущение (негодование).48. Ненависть.49. Неприязнь.50. Зависть.51. Злоба.

52. Злость.53. Уныние.54. Скука.55. Ревность.56. Ужас.57. Неуверенность (сомнение).

58. Недоверие.59. Стыд.60. Растерянность.61. Ярость.62. Презрение.63. Отвращение.

64. Разочарование.65. Омерзение.66. Неудовлетворённость собою.67. Раскаяние.

68. Угрызения совести.69. Нетерпение.70. Горечь.
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основные, «фундаментальные» эмоции. В частности, принято выделять следующие эмоции: 
Радость — положительное эмоциональное состояние, связанное с возможностью достаточно полно удовлетворить актуальную потребность. 

Удивление — не имеющая четко выраженного положительного или отрицательного знака эмоциональная реакция на внезапно возникшие обстоятельства. 

Страдание — отрицательное эмоциональное состояние, связанное с полученной достоверной или кажущейся таковой информацией о невозможности удовлетворения важнейших жизненных потребностей. 

Гнев — эмоциональное состояние, отрицательное по знаку, как правило, протекающее в форме аффекта и вызываемое внезапным возникновением серьезного препятствия на пути удовлетворения исключительно важной для субъекта потребности. 

Отвращение — отрицательное эмоциональное состояние, вызываемое объектами (предметами, людьми, обстоятельствами и т. д.), соприкосновение с которыми вступает в резкое противоречие с идеологическими, нравственными или эстетическими принципами и установками субъекта.

Презрение — отрицательное эмоциональное состояние, возникающее в межличностных взаимоотношениях и порождаемое рассогласованием жизненных позиций, взглядов и поведения субъекта с жизненными позициями, взглядами и поведением объекта чувства. 

Страх — отрицательное эмоциональное состояние, появляющееся при получении субъектом информации о реальной или воображаемой опасности. 

Стыд — отрицательное состояние, выражающееся в осознании несоответствия собственных помыслов, поступков и внешности не только ожиданиям окружающих, но и собственным представлениям о подобающем поведении и внешнем облике. 

  ЭМОЦИИ, ПОРОЖДАЕМЫЕ СОЦИАЛЬНОЙ СРЕДОЙ 

    Общественной мнение оценивает личные качества человека: умный, глупый, хитрый, красивый и т.д.; определяет отношение общества к его личности: уважаемый, не пользующийся уважением, приятный, неприятный и т.п., дает оценку его материальному положению. 
    Каждый сам участвует в создании своих оценок. Сам желает иметь определенную оценку в общественном мнении. Всякий человек в той или иной мере чувствителен к суждению о нем и реагирует на общественное мнение о себе, на свое положение в глазах общества, ставит себя в одних отношениях выше, а в других ниже окружающих. Определение своего отношения в этом смысле к другим может носить интеллектуальный характер, но гораздо чаще возникает в качестве эмоциональных реакций, связанных с интеллектуальными процессами. Сюда относятся такие эмоции, как гордость, тщеславие, чувство собственного достоинства, обида и т.д. 

    О ГОРДОСТИ 

    Гордость (гордыня) в устах русского народа была качеством отрицательным и находила полное осуждение, в чем сказывался и религиозный взгляд на это чувство. 
    Гордость, спесь, чванство по народному представлению свойственны правящим и богатым, угнетателям, насильникам и обидчикам. 
    Гордость находит внешнее выражение в мимике и позе. Дарвин описывает это выражение так: "Гордый человек обнаруживает свое чувство превосходства над другими, держа голову и туловище прямо. Он высокомерен и старается казаться как можно более крупным, так что о нем говорят в переносном смысле, что он надут от гордости... Кроме того, мускул, выворачивающий нижнюю губу, называется мускулом гордости". 
    Под влиянием условий существования в человеческом обществе развивались два ряда реакций. Одни - связанные с сознанием своего превосходства и со стремлением себя возвысить: гордость, заносчивость, чванство, самомнение, хвастовство, самолюбие, чувство собственного достоинства. Другие же порождались сознанием бессилия: забитость, робость, боязливость, неуверенность в себе, чувство покорности, самоуничижение, угодничество, заискивание. В разных классах общества, в разные исторические отрезки времени вызывались и культивировались разные реакции. 
    Чувство превосходства связывается не только с властью или богатством. Человек может гордиться превосходством над другими в самых разнообразных областях жизни, он может гордиться успехами в области искусства и науки, во всякого рода творческой работе. Люди, достигшие выдающихся успехов в области литературы, музыки, науки, получают основания для гордости. Удачники могут "зазнаваться". Но гордость может не иметь тон грубого "зазнайства", а внешние проявления и характер внутренних переживаний при этом могут меняться. 

    О ТЩЕСЛАВИИ 

    У Ромена Роллана есть такая фраза: "тщеславному важно не то, что он есть, а каким он кажется". Он хочет стоять выше во мнении окружающих, чем он стоит. Человек стремиться показаться другим в выгодном свете и избегает такого положения, в котором он мог бы произвести отталкивающее впечатление. Так создается в той или иной мере "двуликость": одно лицо для посторонних, другое - для своих. Различие между этими лицами может достигнуть такой степени, что истинное лицо, проявляющееся в домашней жизни, совершенно не походит на "официальное" лицо, лицо для других. При лживом, корыстном сокрытии своих истинных свойств получатся то, что называется лицемерием. Похвала и порицание - сильнейшие орудия воздействия социальной среды на своих членов. "Насмешки боится даже тот, кто уже ничего не боится на свете"(Гоголь). Общество своим мнением регулирует поведение своих членов. Они оказываются, таким образом, в зависимости от него, становятся в той или иной мере "рабами общественного мнения". Мысль "что скажут?" получает иногда парадоксально большую силу. Гордость и тщеславие идут рука об руку. Гордый, как правило, в то же время чрезвычайно чуток к мнению других. Усиленное развитие тщеславия, как и гордости, в разных классах и слоях общества стоит в связи с жизненной ситуацией в данном классе в определенный момент. 
    Чтобы поставить себя выше в глазах других, тщеславный человек "козыряет всеми своими козырями" и испытывает радость при удаче. Он гордиться, достигнув видного места, независимо от того какими путями оно получено, кичится восхождением на высокую гору, своим знакомством с людьми, высоко стоящими в мнении общества, своим голосом, умом, остроумием, своими знаниями. При этом тщеславный не только испытывает радость, принимая эти факты как доказательство своей значимости, но радость вытекает из чувства превосходства над другими и получает соответственное внешнее выражение. 
    Если человеку нельзя достичь превосходства над другими в чем-нибудь большом и серьезном, то он найдут предлог, чтобы чем-нибудь да гордиться. 
    Тщеславие, стремление к превосходству там, где нет для данного лица прямого пути, выступает в замаскированной или завуалированной форме, идет обходными путями. Чтобы приковать к себе симпатии, тщеславные люди могут быть ласковы, любезны, предупредительны и тем самым возбуждают мнение, что этот человек с большим социальным чувством. 
    Тщеславие сказывается в выборе профессии, в постановке жизненных целей и т.д. Неудача врага может восприниматься как личная удача. Человек всегда готов обесценить чужие успехи и достижения пристрастной критикой. Зависть не позволяет быть объективным. 
    Тщеславный не только критикует определенных конкретных лиц, но часто вообще относится критически к людям, к "толпе", и судит о них свысока. Тщеславное чувство превосходства над людьми находит разнообразнейшие проявления и может быть вкраплено в переживания в виде отдельных черточек. 
    Самообман - один из самых распространенных видов жизненной лжи. Это своеобразная защитная реакция, позволяющая сохранить душевное спокойствие и чувство уверенности в себя. Развитие тщеславия, как и гордости, зависит от условий социального существования, от индивидуальных условий развития данного индивида. Его внешнее проявление и особенности субъективного преломления могут стоять в связи с интеллектуальным и моральным развитием данной личности. Оно находится в связи с рядом факторов и представляет реакцию столь же исторически изменчивую, как и гордость. 

    О ЛЕСТИ 

    Неспособность самолюбивого человека критически оценить свою собственную личность обеспечивает успех лести. "Льстят, - по выражению Н.Г. Чернышевского, - затем чтобы господствовать под видом покорности". 
    Каждый человек в какой-то мере самолюбив, каждому приятно то, что говорит о его ценности, что возвышает его в своих и чужих глазах. Тот, кто идет на встречу этой потребности, делается приятным, как человек, приносящий радость, в то время как неприятная "правда глаз колет". 
    Лесть и интриги всегда были сильнейшими средствами в борьбе за милость коронованных и иных высоких особ. Лесть находила благодарную почву в самообольщении, связанном с большой властью. 
Успех лести вырастает на почве тщеславия, и понятно, что тщеславные люди наиболее легко ей поддаются. 

    ОБИДА 

    Когда задевается чувство собственного достоинства, когда человек осознает, что его унижают в его личном мнении или во мнении общества, возникает эмоция обиды. Оскорбления и обиды вызывают острый аффект, который нередко ведет к ответному "оскорблению действием" или к более тяжким последствиям. Не следует думать, что человек, промолчавший и только через некоторый промежуток времени проявивший свое нетерпение криком, исступлением, ударами, мог в этот период наблюдать и направлять на что-либо свое внимание. Он ничего не видит и не слышит. Он весь во власти вихря внутренних вопросов: "Да как он смеет?! Да что же это такое, неужели я это перенесу?!". 
    Обида может, конечно, не вызывать столь острой реакции. Может оставаться затаенной и постепенно изживаться или вести не к вспышке гнева, а ряду обдуманных разнообразных действий, в том числе к мести. Обиду переживает, и ребенок, и взрослый, и глупый, и умный. Цицерон сказал: "Оскорбление причиняет боль, которую с трудом переносят мудрейшие и лучшие люди". 
    Гордый, тщеславный, самолюбивый человек и человек с повышенным чувством собственного достоинства, конечно, более обидчивы, у них имеется своего рода гиперестезия в этом отношении, они видят и подозревают обиду там, где и не предполагалось причинить ее. 
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