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Введение
Начало школьной жизни для любого ребенка является одним из важнейших этапов. В этот период (1 – 2 классы) ему приходится узнавать и воспринимать много нового, причем не только информацию учебного материала, но и нормы поведения, принципы обучения. Приходится адаптироваться в незнакомой среде, вырабатывать в себе новые качества, такие, как усидчивость, прилежание, аккуратность. Именно поэтому многие школьники испытывают неудобства в первые школьные дни.
Немаловажную роль играет эмоциональная адаптация. Особенности психологии ребенка младшего школьного возраста заключается в том, что он еще мало осознает свои переживания и не всегда способен понять причины их вызывающие. На трудности в школе ребенок чаще всего отвечает эмоциональными реакциями – гневом, страхом, обидой.
Задача педагога в этот период помочь ученику, поддержать его. Именно этими обстоятельствами обусловлена тема работы – эмоциональные проявления у младших школьников.
Цель работы: изучить эмоции как класс психологических реакций, составить курс занятий по эмоциональному воспитанию для младших школьников.
При достижении цели решались следующие задачи: 

1.
изучить и обобщить литературу по данной теме;

2.
составить курс занятий по эмоциональному воспитанию для младших школьников;

3.
провести разработанный курс занятий с группой детей;

4.
подвести итог проведенного курса, сделать выводы о его пригодности в реальных условиях.
Методы, используемые при проведении исследования и решения поставленных задач:

1.
анализ литературы по изученной проблеме;

2.
групповые занятия с детьми 1 – 2 классов;

3.
анализ проведенных занятий.

Экзаменационная работа состоит из введения, теоретической и практической частей, заключения, списка используемой литературы и приложений. Также часть работы является брошюра с курсом «В мире настроений», рабочая тетрадь.

Базой проведения апробации курса является Эдучанская средняя общеобразовательная школа.

1. Что такое эмоции

Эмоции и чувства составляют особую, очень важную сторону внутренней жизни человека. Познавая деятельность, человек, так или иначе, относится к предметам, событиям, явлениям, к другим людям, к своей личности. Одни явления действительности радуют его, другие – печалят, третьи – возмущают и т. д. Радость, печаль, восхищение, возмущение, гнев, страх и др. – все это различные виды субъективного отношения человека к действительности. В психологии эмоциями называют процессы, отражающие личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для жизнедеятельности человека в форме переживаний. Эмоции, чувства служат для отражения субъективного отношения человека к самому себе и окружающему его миру.

Механизм возникновения эмоций тесно связан с потребностями и мотивами человека. Условия, предметы и явления, способствующие удовлетворению наших потребностей и достижению целей, вызывают у нас положительные эмоции. Напротив, ситуации, воспринимаемые субъектом как препятствующие реализации потребностей и целей, вызывают отрицательные эмоции и переживания.

Следовательно, можно констатировать двойную обусловленность эмоций, с одной стороны, нашими потребностями, с другой – особенностями ситуации. Эмоции устанавливают связь и взаимоотношения между этими двумя рядами событий, сигнализируют субъекту о возможности и невозможности удовлетворения его потребностей в данных условиях.

Таким образом, эмоции – особый класс субъективных психологических состояний, отражающих в форме непосредственных переживаний приятного процесс и результаты практической деятельности, направленной на удовлетворение его актуальных потребностей. Поскольку все то, что делает человек, в конечном итоге служит цели удовлетворения его разнообразных потребностей, постольку любые проявления активности человека сопровождаются эмоциональными переживаниями.

Говоря о переживаниях человека, употребляются два термина – «чувства» и  «эмоции». В обыденной речи эти два понятия практически не различаются. Некоторые психологи также склонны к их отождествлению. В то же время существует точка зрения, согласно которой чувства и эмоции – различные и во многом противоположные по отношению друг к другу состояния субъекта. Так, например, Э. Клапаред писал: «Чувства в нашем поведении полезны, тогда как  эмоции целесообразными не являются».

Согласно традициям отечественной психологии, принято выделять чувства как особый подкласс эмоциональных процессов. В отличие от эмоций, отражающих кратковременные переживания, чувства долговременны и могут оставаться на всю жизнь.

Чувства возникают как обобщение многих эмоций, направленных на определенный объект. Чувства выражаются через эмоции в зависимости от того, в какой ситуации находится объект их выражения. Между чувствами и эмоциями нет определенного соответствия: одна и та же эмоция может выражать разные чувства, одно и тоже чувство может быть обусловлено разными эмоциями. Доказательством нетождественности эмоций и чувств является более позднее появление чувств в онтогенезе по сравнению с эмоциями.

2. Биологическое обоснование эмоций

Факт тесной  связи эмоций с жизненными процессами указывает на природное происхождение, по крайней мере, самых простейших эмоций. Во всех тех случаях, когда жизнь живого существа замирает, частично или полностью утрачивается, мы прежде всего обнаруживаем, что исчезли ее внешние, эмоциональные проявления. Участок кожи, временно лишенный кровоснабжения, перестает быть чувствительным; физически больной человек становится апатичным, безразличным к тому, что происходит вокруг него, то есть бесчувственным. Он теряет способность откликаться на внешние воздействия так, как при нормальном течении жизни.

Возникновение и проявление эмоций и чувств связаны со сложной комплексной работой коры и подкорковых структур головного мозга, а также вегетативной нервной системы. Эмоциональные проявления определяются комплексом мозговых структур, входящих в так называемую лимбическую систему мозга. В нее входят особые образования названые центрами удовольствия, страдания, агрессии, успокоения, а также скопления нервных клеток, находящихся в непосредственной близости к участкам мозга управляющим основными органическими процессами: кровообращением, пищеварением, железами внутренней секреции. Отсюда тесная связь эмоций как с сознанием человека, так и с состоянием его организма.

Сложная деятельность отделов головного мозга обеспечивает многоуровневость и многокомпонентность эмоциональных реакций. Существует два типа компонентов эмоционального реагирования: физиологические и экспрессивные.
2.1.Физиологические компоненты

Вегетативно-соматические реакции, сопровождающие эмоциональные состояния. Отмечаются такие изменения, как расширение периферических сосудов и ускорение пульса в состоянии гнева, и наоборот, сужение сосудов, замедление и ослабление пульса при переживании страха. Эмоциональные состояния сопровождаются изменением темпа и ритма дыхания, размера зрачков, уровня кровяного давления, секреторной  и моторной динамики желудочно-кишечного тракта, потоотделения, кожно-электрическими и электроэнцефалографическими изменениями. Связь эмоций с соматовегетативными реакциями была замечена очень давно и с тех времен широко используется с целью диагностики эмоционального состояния человека. Так, например, на изменении вегетативных реакций при эмоциогенных фразах основана проверка подозреваемых с помощью полиграфа («детектора лжи»).

Биохимические изменения. Вегетативная нервная система осуществляет регуляцию биохимической динамики организма двумя в значительной степени различными, но взаимосвязанными компонентами – симпатическим и парасимпатическим. Деятельность симпатической нервной системы связана с выделением адреналиноподобных веществ. Симпатический нерв вызывает расширение зрачка, учащение сердцебиения, повышение кровяного давления, торможение деятельности кишечника, увеличение содержания сахара в крови, повышение мышечной работоспособности, усиление обмена веществ. Парасимпатический эффект, вызываемый другим веществом – ацетилхолином, характеризуется сужением зрачков, расширением сосудов, замедлением пульса и усилением перистальтики и секреции желудка, выделением обильного горячего пота, ослаблением обмена веществ. Экспериментальные исследования показывают, что в состоянии страха возрастает концентрация адреналина при незначительном изменении норадреналина, в состоянии гневного раздражения или тревоги резко возрастает количество и адреналина, и норадреналина, астенические эмоции (грусть, тоска) сопровождаются отчетливым снижением и того и другого.

2. 2. Экспрессивные компоненты

Пантомимика – выразительные движения всего тела. Пантомимические изменения в походке, осанке, жестах, обычно возникают непроизвольно, как внешние проявления общего эмоционального состояния человека. Наиболее важным компонентом пантомимики является жест – выразительное движение рук, служащее одним из средств уточнения речевой коммуникации. Жесты подразделяются на иллюстративные, поясняющие и выделяющие какую-либо мысль, и выразительные, выявляющие эмоциональное состояние человека. Некоторые виды жестов в процессе общественно-исторической практики человека приобрели определенное символическое значение. Например, сложенные в кольцо большой и указательный палец – жест «О,кей» – означает «все хорошо»;он понимается и применяется представителями разных культур.

Мимика – движения лицевых мышц. Наибольшей способностью выражать различные эмоциональные оттенки обладает лицо человека. Еще Леонардо Да Винчи говорил, что брови и рот по разному изменяются при разных причинах плача. П. Экман и К. Изард описали мимические признаки базовых эмоций, выделив три зоны лица: область лба и бровей, область глаз и нижнюю часть лица. Мимические проявления эмоций представляют собой синтез непроизвольных и произвольных способов реагирования, в большой степени зависящие от особенностей в которой воспитывается человек.

Вокализация – тембр голоса и интонация, звуковые средства экспрессии.  Из звуковых средств экспрессии наиболее характерными являются смех и плач. Смех является выразителем нескольких эмоций, в разных случаях он имеет неоднозначные оттенки и смысл.

3. Функции эмоций

Значимость эмоций в жизни человека выражается в их функциях. В психологии принято выделять ряд функций.

Отражательно-оценочная функция. Эмоции оценивают значимость предметов и ситуаций для достижения целей и удовлетворения потребностей субъекта; является той системой сигналов, посредствам которой субъект узнает о значимости происходящих, прошлых и будущих событий.

Побудительная функция. Из оценок происходящего возникает побуждение к действию. По мнению С. Л. Рубинштейна, «… эмоция в себе самой заключает влечение, желание, стремление, направленное к предмету или от него».

Активизирующая функция непосредственно связана с побудительной. Эмоции обеспечивают оптимальный уровень деятельности центральной нервной системы и ее отдельных структур. Эмоциональные состояния по-разному влияют на динамику проявления деятельности, на ее темп и ритм. Эмоции радости и уверенности в успехе придают человеку дополнительные силы, побуждают к более интенсивной и напряженной работе. Д. Хебб экспериментальным путем получил кривую, выражающую зависимость между уровнем эмоционального возбуждения человека и эффективностью его деятельности. Из нее явствует, что между эмоциональным возбуждением и эффективностью деятельности человека существует криволинейная зависимость. Для достижения наивысшего результата деятельности не желательны ни слишком слабые, ни излишне сильные эмоциональные возбуждения. Слишком слабая эмоциональная возбужденность не обеспечивает должной мотивации к действию, а слишком сильная разрешает ее, дезорганизует и делает ее неуправляемой. Для каждого человека имеется свой собственный оптимум эмоциональной возбудимости, обеспечивающий максимум эффективности в работе. Он зависит от многих факторов: особенностей выполняемой деятельности, условий, в которых она протекает, индивидуальности включенного в нее человека и многого другого.

Реагирующая функция. Эмоции влияют на направление и осуществление деятельности субъекта. Возникновение того или иного эмоционального отношения к объекту, предмету, явлению влияет на мотивацию на всех этапах деятельности. Оценивая ход и результат деятельности, эмоции придают субъективную окраску происходящему вокруг нас и в нас самих. Это значит, что на одно и то же событие разные люди могут эмоционально реагировать различно.

Синтезирующая функция. Эмоции соединяют, синтезируют в единое целое отдельные сопряженные во времени и пространстве события и факты. А. Р. Лурия показал, что совокупность образов, прямо или случайно связанных с ситуацией, породившей сильное эмоциональное переживание, образует в сознания субъекта прочный комплекс. Актуализация одного из элементов влечет, иногда против воли субъекта, воспроизведение в сознании других его элементов.

Смыслообразование. Эмоции служат сигналом смыслообразующей силы мотива. Так, например, А. Н. Леонтьев писал: «День, наполненный  множеством действий, казалось бы, вполне успешных, тем не менее может испортить человеку настроение, оставить у него некий неприятный эмоциональный осадок. На фоне забот дня этот осадок едва замечается, но вот наступает минута, когда человек как бы оглядывается и мысленно перебирает прожитый день, в эту минуту, когда в памяти всплывает определенное событие, его настроение приобретает предметную отнесенность, возникает аффективный сигнал, указывающий, что именно это событие и оставило у него эмоциональный осадок. Может статься, например, что это его негативная реакция на чей-то успех в достижении общей цели, единственно ради которой, как ему думалось, он действовал, и вот оказывается, что это не вполне так и что едва ли не главным для него мотивом было достижение успеха для себя».

Защитная функция. Такое сильное эмоциональное переживание, как страх, предупреждает человек о реальной или мнимо опасности, способствует тем самым лучшему продумыванию возникшей ситуации, более тщательному определению вероятности достижения успеха или неудачи. Тем самым страх защищает человека от неприятных последствий, а возможно, и от гибели.

Экспрессивная функция. Эмоции за счет своего экспрессивного компонента принимают участие в установлении контакта с другими людьми в процессе общения с ними и воздействия на них.

4. Виды эмоций

Многообразие  проявлений эмоциональной жизни человека ставит нас перед необходимостью их более четкой дифференциации. По степени активации немецкий ученый и мыслитель И. Кант выделил два вида эмоционального состояния: стенические эмоции -  переживании, повышающие активность личности, и астенические – переживания, снижающие активность личности. Эмоции могут быть приятными и неприятными, положительными и отрицательными. Можно различать эмоции по их интенсивности, длительности, степени осознанности причин, их вызвавших.

В зависимости от модальности, качества переживаний К. Изардом были выделены десять фундаментальных эмоций: интерес-возбуждение, радость, удивление, горе-страдание, гнев-ярость, отвращение-омерзение, презрение-пренебрежение, страх-ужас, стыд-застенчивость, вина-раскаяние. Первые три эмоции К Изард относит к положительным, остальные семь – к отрицательным.

1. Интерес-возбуждение – это чувство захваченности, любопытства, это наиболее часто испытываемая положительная эмоция, выступающая исключительно важным видом мотивации в развитии навыков, знаний, мышления. Интерес является единственной мотивацией, которая может поддерживать осуществление повседневной, привычной, рутиной работы. У человека, испытывающего эмоцию интереса, возникает желание исследовать, вмешаться, расширить свой опыт; подойти по-новому к человеку или объекту, возбудившему интерес. При интенсивном интересе человек чувствует себя воодушевленным и оживленным.

2. Радость характеризуется чувством уверенности и значительности, ощущением способности справиться с трудностями и наслаждаться жизнью. Радость сопровождается удовлетворенностью собой, окружающими людьми, миром. Она часто сопровождается чувствами силы и энергического подъема. Следствием сочетания радости и ощущения собственной силы является связь радости с чувствами превосходства и свободы, ощущением того, что человек больше, чем он есть в обычном состоянии. Радость – это чувство, которое возникает при реализации своих возможностей. Препятствия к самореализации являются препятствиями для появления радости.

3. Удивление является переходящей эмоцией: оно быстро наступает и столь же быстро проходит. В отличие от других эмоций удивление не мотивирует поведения в течение долгого времени. Функция удивления состоит в подготовке субъекта к успешным действиям, к новым ил внезапным событиям.

4. Страдание представляет собой наиболее распространенную отрицательную эмоцию. Оно обычно является доминирующим при горе и депрессии. Психологические причины страдания включают в себя многие проблемные ситуации каждодневной жизни, потребностные состояния, другие эмоции, воображение и так далее. Переживание страдания описывается как уныние, упадок духа, обескураженность, одиночество, чувство изоляции. Страдание сообщает и самому страдающему человеку, и тем, кто его окружает, что ему плохо, и побуждает человека предпринять определенные действия: сделать что-то для смягчения страдания, устранить его причину или изменить свое отношение к объекту, служащему причиной. Самой тяжелой формой страдания является горе. Его источником выступает утрата. Наиболее глубокое горе возникает, например, при потере любимого человека. Состояние горя любой человек переживает очень тяжело.

5. Гнев – сильная отрицательная эмоция, возникающая в ответ на препятствие в достижении человеком страстно желаемой цели. Среди причин гнева – личное оскорбление, разрушение состояний интереса и радости, обман, принуждение сделать что-либо против воли. При переживании гнева человек ощущает свою силу и хочет напасть на источник гнева. Чем сильнее гнев, тем более сильным и энергичным чувствует себя субъект, тем большую потребность в физическом действии он ощущает. В ярости мобилизация энергии настолько велика, что человек чувствует, что он взорвется, если не проявит каким-либо способом свой гнев.

6. Отвращение как эмоциональное состояние связано с переживанием необходимости устранить объект или изменить его. Оно есть результат резкого рассогласования в создании человека ценностно значимого, нормального и уродливо-несовершенного, происходящего на фоне этого нормального. Отвращение могут вызвать как материальные предметы, так и социальные действия, поступки других людей. Отвращение, как и гнев, может быть направлено на себя, снижая при этом самооценку и вызывая самоосуждение.

7. Презрение связано с ситуациями, в которых человеку необходимо чувствовать себя сильнее, умнее, лучше в каком-то отношении, чем презираемое лицо. Презрение – это чувство превосходства над другим человеком, группой людей или предметом, их обесценивание. Презирающий человек как бы отстраняется, создает расстояние между собой и другими. Презрение, как гнев и отвращение, в известной мере оказывается чувством враждебности: человек враждебно относится к тому, кого он презирает.

8. Страх является наиболее сильной и опасной эмоцией, которая оказывает большой влияние на сознание и поведение человека. Причинами страха могут быть события, условия или ситуации, сигнализирующие об опасности. Страх переживается как предвестие беды, неуверенности, полной незащищенности. Со страхом связаны чувства недостаточной надежности, чувство опасности и надвигающегося несчастья, при которых человек ощущает угрозу своему существованию. Ощущение страха может варьироваться от неприятного предчувствия до ужаса.

9. Стыд как эмоция повергает человека в такое состояние, когда он кажется себе маленьким, беспомощным, скованным, эмоционально расстроенным, глупым, никуда не годным. Он сопровождается временной неспособностью мыслить логично и эффективно, а нередко – ощущением неудачи, поражения. Стыд может вызвать презрение  самому себе.

10. Вина возникает при совершении неправильных действий. Обычно люди чувствуют вину, когда осознают, что нарушили правило и переступили границы своих собственных убеждений. Они могут также чувствовать вину за отказ от принятия на себя ответственности. Вина связана прежде всего с осуждением своего поступка самим человеком независимо от того, как к этому поступку отнеслись или могут отнестись окружающие. Вина включает такие реакции, как раскаяние, осуждение самого себя и понижение самооценки. Вина возникает в ситуациях, в которых человек чувствует личную ответственность. Переживание вины состоит из мучительного чувства неправоты к самому себе.

5. Формы эмоций

Существует некая классификация форм проявления эмоций. Среди этих форм такие как аффект, собственно эмоции, чувства, настроение, страсть и стресс.
5. 1. Аффект
Сильное и относительно кратковременное эмоциональное состояние, связанное с резким изменением важных для субъекта жизненных обстоятельств и сопровождаемое резким изменением в сознательной деятельности и выраженными двигательными проявлениями (возможно полное оцепенение). Возникает аффект как оценка итога, результат какого-либо действия. Аффективное состояние сопровождается существенным снижением возможности сознательного контроля субъекта над своими действиями, иными словами человек перестает управлять своими чувствами, чувства начинают управлять человеком. Это выражается как в его поступках, так и в его речи. Аффект развивается при неспособности субъекта найти адекватный вход из опасных, чаще всего неожиданно сложившихся ситуаций. Аффект может подготавливаться исподволь: повторение ситуаций, вызывающих резко отрицательное эмоциональное состояние, ведет к аккумуляции аффекта, который может разрядиться в бурном неуправляемом аффективном взрыве. Сильные аффекты захватывают всю личность, что сопровождается снижением способности переключать внимание, сужением поля восприятия. Человек в аффекте не может сосредоточиться, предвидеть результат своих действий, его поведение становиться неадекватным. Аффективные проявления положительных эмоций – восторг, воодушевление, безудержное веселье; отрицательных – ярость, гнев, ужас, отчаяние. После аффекта часто наступает упадок сил, равнодушие ко всему окружающему или раскаяние в содеянном.

5.2. Эмоции и чувства

Собственно эмоции – более длительное и менее интенсивное состояние по сравнению с аффектами. Эмоции имеют ситуативный характер, то есть выражают оценочное отношение человека к наличной или возможной ситуации, к своей деятельности или к своим действиям.

Чувство – одна из основных форм переживания человеком своего отношения к предметам и явлениям действительности. Оно отличается относительной устойчивостью и постоянством. Чувства человека возникают как обобщение эмоций – становление и развитие чувств выражает формирование устойчивых эмоциональных отношений. В отличие от ситуативных эмоций и аффектов, отражающих ситуативное значение предметов в конкретно сложившихся обстоятельствах, чувства выделяют явления, имеющие постоянную мотивационную значимость, и имеют четко выраженный предметный характер. Несовпадение ситуативных и устойчивых эмоциональных переживаний получило в психологии название амбивалентность чувств. Чувства – это устойчивые эмоциональные отношения, выступающие как своеобразная «привязанность» к определенному кругу явлении действительности, как стойкая направленность на них, «захваченность» ими. В регуляции поведения чувствам отведена роль ведущих эмоционально-смысловых образований личности. В процессе формирования личности чувства организуются в иерархическую систему. В которой одни из них занимают ведущее положение, соответствующие актуально действующим мотивам, другие же остаются потенциальными, нереализованными. В содержании доминирующих чувств человека проявляются мировоззренческие установки, то есть важнейшие характеристики личности. Наиболее распространенная классификация чувств выделяет нравственные, эстетические и интеллектуальные чувства. Выделение видов осуществлено в соответствии с конкретными областями деятельности и сферами социальных явлений, становящихся объектами чувств. Чувства данных видов называют высшими, в них заключено все богатство эмоциональных отношений человека к реальной действительности.

Нравственные (этические) чувства выражают отношение человека к другим людям, Родине, семье, самому себе. К этим чувствам относятся любовь, гуманизм, патриотизм, справедливость, достоинство, и так далее. Многообразие нравственных чувств отражает многообразие человеческих отношений. Этические чувства регулируют поведение человека. Высшим нервным регулятором поведения человека является совесть. Известно, в каком состоянии находятся люди, совершившие неэтичный поступок. Эти переживания, в основе которых лежат грех и боязнь отчуждения человека от других, предательство своего достоинства, называют «муками совести».

Интеллектуальные (познавательные) чувства порождаются познавательными отношениями человека к миру. Предметом познавательных чувств является как сам процесс получения знаний, так и его результат. К интеллектуальным чувствам относятся интерес, любознательность, ощущение тайны, удивление. Вершиной интеллектуальных чувств является чувство любви к истине, которое становится огромной движущей силой, содействующей глубокому проникновению в тайны бытия.

Способность руководствоваться при восприятии окружающей действительностью понятиями прекрасного, любовь к красоте лежит в основе эстетических чувств. Эстетические чувства проявляются в художественной оценке и вкусах. Человек, наделенный развитым в процессе воспитания эстетическим вкусом, при восприятии произведений искусства, картин природы, другого человека испытывает приятные для него эмоции, диапазон которых чрезвычайно широк – от чувства наслаждения и восторга до отвращения.

Чувства человека обусловлены его взаимоотношениями с другими людьми, они регулируются нравами и обычаями общества. Процесс формирования чувств человека неразрывно связан со всеми процессами становления его внутреннего мира.

5.3. Настроение
Устойчиво и относительно слабо выраженное, но длительное, часто даже «хроническое» эмоциональное состояние. Настроение отличается от других форм эмоций своей неосознанностью. Оно определяется тем, как складываются взаимоотношения человека с окружающими. Как он воспринимает события своей жизни. Настроение характеризуется положительным эмоциональным тоном (веселое, жизнерадостное, повышенное, эйфория) и отрицательным (грустное, подавленное, пониженное, дисфория, депрессия). Оно придает эмоциональную окраску всему поведению человека, выражается во всех его проявлениях, является эмоциональным фоном для протекания всех психических процессов. Если у человека хорошее настроение, то и восприятие чего-то, представление о чем-то имеет положительную окраску. Настроение имеет тесную связь с самооценкой и уровнем притязаний человека. У людей с завышенной самооценкой, как правило, приподнятое настроение. У людей с заниженной самооценкой выраженные пассивно-отрицательные состояния, связанные с ожидание неблагоприятного исхода собственных действий.
5. 4. Страсть и стресс

Страсть – сильное, глубокое, абсолютно доминирующее продолжительное эмоциональное состояние. Она выражается в сосредоточенности, собранности помыслов и сил, в направленности их на единую цель, предмет. Страсть нацеливает человека на достижение его желаний, но зачастую по достижении страстно желаемой цели человек испытывает не радость, а разочарование, горечь. Она захватывает всего человека, она может быть пагубной, а может быть великой. То, что не связано с доминирующей страстью, представляется человеку второстепенным.

Стресс возникает в экстремальной ситуации, требующей от человека мобилизации нервно-психических сил. Первоначально понятие стресса (от английского stress – давление, напряжение) возникло в физиологии для обозначения неспецифической биологической реакции организма («общего адаптационного синдрома», физиологического стресса) в ответ на любое неблагоприятное воздействие среды. Позднее оно стало использоваться и для определения эмоционально-психических состояний человека в экстремальных условиях – психологический стресс. Последний иногда еще подразделяется на стресс эмоциональный (в ситуациях угрозы, обиды, опасности) и информационный (при информационных перегрузках).

Стрессовые состояния – это особые эмоциональные состояния, возникающие в ответ на экстремальные воздействия и требующие от человека мобилизации всех ресурсов организма, в том числе и нервно-психических сил. Слабые воздействия не приводят к стрессу, так как он возникает только тогда, когда влияние стрессора превосходит приспособительные возможности человека. Небольшой уровень стресса даже полезен и необходим для любой физической или психической активности.

Основатель учения о стрессе Г. Селье выделил три стадии развития стрессе: 1) «реакцию тревоги», во время которой мобилизуются защитные силы организма; 2) стадию сопротивления – полную адаптацию к стрессу; 3) стадию истощения, возникающую в случае, если стрессор силен и воздействует на человека продолжительное время.

Стресс является не простым нервным напряжением, а комплексной приспособительной реакцией всего организма. С точки зрения стрессовой реакции, не имеет значения, приятна или неприятна ситуации, с которой сталкивается человек в данный момент. Иногда различают понятия стресса и дистресса. Если умеренный стресс не является вредным, помогает осуществлять приспособительные реакции, то дистресс есть результат чрезмерного стресса, наступающий при исчерпывании адаптационных резервов и оказывающих деструктивное действие на организм.

Типичными тяжелыми стрессорами являются боевые действия, природные и транспортные катастрофы, несчастные случаи, присутствие при насильственной смерти других, разбойное нападение, пытки, изнасилование, пожар. Болезненные психологические реакции на воздействие тяжелых стрессоров называются посттравматическими стрессовыми расстройствами.

Следует отметить, что стрессогенные раздражители необязательно должны существовать в реальности. Человек реагирует не только на действительную опасность, но и на угрозу или напоминание о ней. Некоторые реальные, но неопасные раздражители могут иметь стрессогенное значение в силу неадекватной интерпретации с приписыванием им угрожающих свойств. Отсюда понятно, что большей частью стресс в жизни человека инициируется и продуцируется им самим. Все зависит от того, как он реагирует на свое окружение и социально значимые стимулы.

Близким по своим проявлениям к стрессу является состояние фрустрации (от латинского frustration – «обман», «расстройство», «разрушение планов). Фрустрационное состояние возникает при объективных или субъективных трудностях, испытываемым человеком на пути к цели. Фрустрация сопровождается гаммой отрицательных эмоций (озлобленностью, подавленностью, агрессией), которые в состоянии дезорганизовать поведение и сознание человека.

6. Эмоциональные свойства личности

Характеристики эмоционального реагирования, постоянно и ярко проявляющиеся у человек, являются его эмоциональными свойствами и определяют его эмоциональность. В обыденном смысле эмоциональность понимается в двух значениях. Во-первых, эмоциональным называют человека, бурно реагирующего на обстоятельства: вспыльчивого, необузданного  или восторженного, жизнерадостного. Во-вторых, так говорят о человеке впечатлительном, тонко чувствующем, легко ранимом.

Эмоциональность трактуется как совокупность свойств человека, характеризующих содержание, качество и динамику его эмоций и чувств. Содержательные аспекты эмоциональности определяются теми явлениями, ситуациями и событиями, которые имеют особую значимость для субъекта. Они связанны со стержневыми параметрами личности: ее мотивационной направленностью, мировоззрением, системой ценностей и базовых представлений и т. п. Качественные характеристики эмоциональности описывают отношение индивида к явлениям действительности. Они выражаются в знаке и модальности доминирующих эмоций. К динамическим свойствам эмоциональности относятся особенности возникновения, протекания и прекращения эмоциональных процессов и их внешнего выражения.

На вопрос о том, является ли эмоциональность врожденным или приобретенным свойством, нельзя ответить однозначно. Еще И. П. Павлов считал, что различия в эмоциональности животных или людей зависят от типа нервной системы и влияний, испытывавшихся с момента рождения.

Большинство психологов выражает согласие с тем, что эмоциональность следует рассматривать в качестве одной из центральных составляющих темперамента, и таким образом подтверждают мысль о том, что эмоциональность в некоторой степени определяется наследственными, врожденными, генетически закрепленными предпосылками.

Эмоциональность имеет сложную структуру. К ее основным компонентам относятся:

· эмоциональная возбудимость, под которой понимают готовность эмоционального реагирования на значимые для человека раздражители. При повышенной эмоциональной возбудимости функциональный уровень деятельности изменяется в ответ на более слабые внешние и внутренние воздействия. Возбудимость может проявляться в таких особенностях поведения, как вспыльчивость, раздражимость. К эмоциональной возбудимости близка эмоциональная отзывчивость, восприимчивость. Эмоциональная отзывчивость как устойчивое свойство индивида проявляется в легком, быстром и гибком эмоциональном реагировании на различные воздействия – социальные события, обобщения, окружающих людей;

· сила эмоции. Функция этого свойства – энергизация деятельности в зависимости от удовлетворения или неудовлетворения мотивов. Некоторые люди могут испытывать чувства такой силы и интенсивности, на которые другие оказываются неспособны;

· эмоциональная устойчивость – сопротивление действию эмоциогенных факторов, контроль импульсов и влечений, терпеливость, ведущие к стабильности деятельности. Эмоциональную устойчивость субъекта определяют два фактора: 1) время появления эмоционального состояния при длительном или постоянном действии эмоциогенного фактора – чем позднее появляются эмоции, тем выше устойчивость; 2) сила эмоциогенного воздействия – чем больше должна быть сила воздействия, тем выше эмоциональная устойчивость;

· эмоциональная лабильность – подвижность эмоций, благодаря которой человек быстро реагирует на смену ситуаций и обстоятельств, свободно выходит из одних эмоциональных состояний и входит в другие. Слишком выраженная лабильность эмоций может осложнить отношения с окружающими, так как личность проявляет себя как импульсивная, реактивная, плохо управляющая собой и своими состояниями. Лабильности противопоставляется эмоциональная ригидность, которая характеризуется «вязкостью» эмоций, их стабильностью, трудностью переключения с одних эмоций на другие. Даже в случае изменения эмоциогенных ситуаций и обстоятельств человек продолжает переживать вызванные ими эмоции;

· тревожность – эмоциональная возбудимость в угрожающей ситуации, склонность к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения тревоги. Тревога определяется как переживание эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, предчувствием грозящей опасности. В отличие от страха как реакции на реальную опасность, тревога есть осознаваемое эмоциональное состояние без конкретного содержания, переживание неопределенной, диффузной, безобъектной угрозы. Стимулы или условия, порождающие тревогу индивиду не известны. В состоянии тревоги интенсивность эмоциональной реакции на стрессовую ситуацию непропорционально выше величины объективной опасности.

Тревогу обычно подразделяют на реактивную (тревогу как состояние) и личностную тревожность. Тревога как состояние – это неприятное эмоциональное состояние, которое характеризуется ощущением напряжения, беспокойства, мрачных предчувствий. Тревожность как черта личности – это склонность индивида испытывать состояние тревоги.

Общая эмоциональная направленность личности, проявляющаяся в том, какие эмоции оказываются наиболее близкими человеку, наиболее желательными и устойчивыми, обуславливает избирательность отношения субъекта к явлениям природы и искусства, жизненным ситуациям и окружающим его людям.
7. Теории эмоций

В психологии существуют несколько теорий, объясняющих, почему возникают эмоции. Еще в опубликованной в 1872 году книге «Выражение эмоций у человека и животных» Ч. Дарвин показал эволюционный путь развития эмоций. Сравнивая эмоциональные проявления у людей и животных, он сделал вывод о том, что выразительные движения человека, связанные с эмоциями, являются эволюционно значимыми и представляют собой рудименты (остатки) ранее целесообразных реакций, выработанных в ходе борьбы за существование. Эта концепция была названа биологической концепцией эмоций.

П. К. Анохин рассматривал эмоции как продукт эволюции, как приспособительный фактор в жизни животного мира. С его точки зрения, эмоции важны для закрепления и стабилизации рационального поведения животных и человека.  Эмоция выступает как своеобразный инструмент, оптимизирующий жизненный процесс и тем самым способствующий сохранению как отдельной особи, так и всего вида. Положительные эмоции возникают, когда реальный результат совершенного поведенческого акта совпадает или превышает ожидаемый полезный результат, и наоборот, недостаток реального результата, несовпадение с ожидаемым ведет к отрицательным эмоциям. Положительные эмоции, возникающие при достижении цели, запоминаются и при соответствующей ситуации могут извлекаться из памяти для получения такого же полезного результата, отрицательные эмоции уберегают от повторного совершения ошибок.

Интересную гипотезу о причинах появления эмоций, получившую название информационной теории эмоций, выдвинул П. В. Симонов. Он сформулировал правило, согласно которому отношение между эмоцией (Э), потребностью (П), информацией, прогностически необходимой для организации действия по удовлетворению данной потребности (Н), и наличной информацией, которая может быть использована для целенаправленного поведения (С), выражается формулой Э = П (Н – С). Он утверждает, что эмоции появляются вследствие недостатка или избытка сведений, необходимых для удовлетворения потребности. Степень эмоционального напряжения определяется силой потребности и величиной дефицита информации, необходимой для достижения цели. В нормальной ситуации человек ориентирует свое поведение на сигналы высоковероятных событий, то есть на то, что чаще встречалось в прошлом. Благодаря этому его поведение в большинстве случаев будет адекватным и ведет к достижению цели. В условиях полной определенности цель может быть достигнута и без помощи эмоций: оказавшись у цели, достижение которой заведомо не вызывало сомнений, человек может не испытывать ни радости, ни торжества. Также эмоции не возникнут, если потребность отсутствует или удовлетворена.Однако в неясных ситуациях, при отсутствии точных сведений для организации поведения по удовлетворения потребности, необходима другая тактика реагирования на сигналы. При недостатке сведений, необходимых для достижения цели, по мнению П. В. Симонова, возникают отрицательные эмоции. Например, эмоция страха развивается при недостатке сведений, необходимых для защиты. Положительные эмоции возникают, когда наличная информация превышает информацию, прогностически необходимую для удовлетворения данной потребности.

Эмоция может рассматриваться как обобщенная оценка ситуации. Так, эмоция страха развивается при недостатке сведений, необходимых для защиты, как ожидание и предсказание неудачи при совершении действия, которое должно быть выполнено в данных условиях. Очень часто страх, возникающий в ситуациях неожиданных и неизвестных, достигает такой силы, что человек погибает. Понимание того, что страх может быт следствием недостатка информации, позволяет его преодолеть. Реакцию удивления можно рассматривать как своеобразную форму страха, которая пропорциональна разнице между предвидимой и фактически полученной дозой информации. При удивлении внимание сосредотачивается на причинах необычного, а при страхе – на предвосхищении угрозы. Понимание родства удивления и страха позволяет преодолеть страх, если перенести акцент с результатов события на анализ его причин.

Американский психолог У. Джеймс и датский анатом К. Г. Ланге выдвинули периферическую теорию эмоций, основанную на парадоксальной идее о том, что эмоции есть результат физиологических изменений в различных системах. По их утверждению, мы не потому смеемся, что нам смешно, а нам потому смешно, что мы смеемся. Смысл этой фразы заключается в том, что произвольное изменение мимики и позы приводит к непроизвольному появлению соответствующих эмоций, - например, изображение гнева приводит к тому, что человек действительно начинает переживать это чувство.

Несмотря на то, что нельзя отрицать наличие условно-рефлекторной связи между переживанием эмоции и ее внешним и внутренним проявлением, содержание эмоций не сводится только к физиологическим изменениям в организме. Доказательством этому служат эксперименты, в которых были блокированы все физиологические проявления, и тем не менее субъективные переживания сохранились. Физиологические сдвиги происходят при многих эмоциях как вторичное приспособительное явление – например, для мобилизации резервных возможностей организма при столкновении с опасностью и порождаемом ею страхе. У. Кенон и Ф. Бард одними из первых показали ограниченность теории Джеймса-Ланге, предложив свою теорию эмоций, которая была названа таламической. Согласно этой теории, вегетативные изменения и мышечные реакции организма являются следствием переживаний эмоций. Основным мозговым субстратом эмоций является таламус, связанный и с корой больших полушарий, и с вегетативной нервной системой. 

Теория Джеймса-Ланге сыграла положительную роль, указав на связь трех событий внешнего раздражителя, поведенческого акта и эмоционального переживания. Ее уязвимым местом остается сведение эмоций лишь к осознанию ощущений, возникающих в результате периферических реакций. Ощущение выступает здесь как первичное явление по отношению к эмоции, которая рассматривается как ее прямое производное.

В данном аспекте интересна концепции Арнольда, согласно которой интуитивная оценка ситуации вызывает тенденцию действовать, что, будучи выраженным в различных телесных изменениях, переживается как эмоция и может привести к действию. Если Джеймс говорил, что мы боимся, потому что мы дрожим, то Арнольд утверждает, то мы боимся потому, что решили, что нам угрожают.

Э. Гельгорн сделал вывод, что эмоции осуществляют энергетическую мобилизацию организма, так, например, радость сопровождается усилением иннервации в мышцах, при этом мелкие артерии расширяются, усиливается приток крови к коже, кожа делается теплее, ускоренное кровообращение облегчает питание тканей и способствует улучшению физиологических процессов. Радость молодит, так как создаются оптимальные условия питания всех тканей тела. Напротив, физиологические проявления печали характеризуются парализующим действием на мышцы, движения в результате медленные и слабые, сосуды сжимаются, ткани обескровливаются, появляется озноб, недостаток воздуха и тяжесть в груди. Огорчения очень старят, поскольку они сопровождаются изменениями кожи, волос, ногтей, зубов и пр.

Далибор Биндра после критического анализа существующих теорий эмоций пришел к выводу, что нельзя провести жесткое разграничение между эмоцией и мотивацией, между соответствующими типично видовыми действиями. Нет доказательств, что эмоции вызываются только стимулами внешней среды, а мотивации – только изменениями внутренней среды организма. Нет оснований признавать существование какого-либо единого специфического церебрального процесса в качестве «эмоционального процесса», постулируемого рядом теорий. Эмоция не существует ни как единый процесс, ни как отдельный класс поведенческих реакций, и она не может быть полностью отделена от других явлений – ощущений, восприятия, мотивации и т. п. Она не является также «промежуточной переменной», связывающей отдельные компоненты поведенческой реакции в целостный акт.

Биндра выдвигает собственную концепцию о «центральном мотивационном состоянии» - комплексе нервных процессов, возникающем в результате действия комбинации побудительных стимулов определенного типа. Развитие «центрального мотивационного состояния» создает избирательное внимание к определенному классу побудительных стимулов и реактивную склонность в пользу определенного класса типично видовых действий.

Эмоции способствуют повышению чувствительности анализаторов, что в свою очередь приводит к реагированию на расширенный диапазон внешних сигналов и улучшает извлечение информации из памяти. Вследствие этого при решении задачи могут быть использованы маловероятные или случайные ассоциации, которые в спокойном состоянии не рассматривались бы. Тем самым повышается шанс достижения цели. Хотя реагирование на расширенный круг сигналов, полезность которых не известна, избыточно, оно предотвращает пропуск действительно важного сигнала, игнорирование которого может стоить жизни.

Вышеперечисленные теории эмоций объясняют лишь отдельные случаи их возникновения. Это подтверждает мысль о принципиальной невозможности объяснить механизм такого сложного механизма, как эмоции, с позиции одной теории.

8. Создание адаптированной кратковременной программы эмоционального воспитания для учащихся 1 – 2 классов

Особенности психологии ребенка младшего школьного возраста заключается в том, что он еще мало осознает свои переживания и не всегда способен понять причины их вызывающие. На трудности в школе ребенок чаще всего отвечает эмоциональными реакциями – гневом, страхом, обидой.

Многие дети в младшем школьном возрасте нуждаются в поддержке взрослых, поэтому важно, чтобы родители и учителя совместно с психологом вникли в проблемы ребенка, его переживания. Только тогда возможно оказать ребенку первую помощь.

Чтобы младший школьник мог сознательно регулировать поведение, нужно научить его адекватно выражать свои чувства, находить конструктивные способы выхода из сложных ситуаций. Если не сделать этого, то неотреагированные чувства будут долго определять его жизнь, создавая все новые субъективные проблемы.

В младшем школьном возрасте у детей особенно активно происходит формирование произвольности, внутреннего плана действия, начинает развиваться способность к рефлексии. Поэтому именно на этом этапе ребенок может успешно овладеть средствами и способами анализа своего поведения и поведения других людей. Предлагаемая программа формирования эмоциональной стабильности и положительной самооценки у детей направлена на решение этих задач.

Идея игрового персонажа, который становится центральным при проведении игр и организации общения в пределах данной программы, была заимствована у американского психолога Джилла Андерсона, автора программы «На пути к совершенству». Оригинальная программа создана на основе адаптированного материала (Н. П. Слободняк «Учусь владеть собой»).

Основной целью этой программы является развитие эмоциональной регуляции поведения детей, предупреждение и снижение тревожности и страхов.

Занятия строятся в доступной и интересной для детей форме. Используются следующие методы:
· имитационные и ролевые игры;

· психогимнастика;

· рисуночные методы;

· элементы групповой дискуссии;

· техники и приемы саморегуляции;

· метод направленного воображения.

Эти методы являются хорошим средством формирования у детей навыков эмоциональной регуляции поведения.

Отработка навыков происходит в три этапа:

· получение информации о содержании того или иного навыка;

· применение полученных знаний в конкретных ситуациях (отработка навыков);

· перенос навыков, освоенных на занятиях, в повседневную жизнь ребенка.

Общие рекомендации по проведению занятий:

· занятия включают в себя элементы социально-психологического тренинга, поэтому следует заранее продумать обстановку в помещении, где будут проходить занятия. Идеально подойдет для этого комната психологической разгрузки;

· продолжительность занятия не должна превышать 40 минут;

· оптимальная периодичность встреч участников программы 2 – 3 раза в неделю;

· ведущий должен специально работать над созданием доверительной обстановки в коллективе во время занятий ,чтобы каждый ребенок имел возможность проявлять себя, быть открытым и не бояться ошибок;

· тематика и планы занятий могут корректироваться в зависимости от проблем конкретной группы детей. Но необходимо соблюдать последовательность, взаимную преемственность тем, и обязательно оставлять  время на закрепление приобретенных навыков;

· оптимальная численность группы 5 – 7 человек.

Для удобства педагога предложена рабочая тетрадь с заданиями (в ходе занятий ссылки на рабочую тетрадь отмечены *).

9. Результат апробирования программы

Курс программы «В мире настроений» был проведен с учащимися группы продленного дня (5 человек: 1 первоклассник, 4 второклассника). С учетом выходных и праздников курс продолжался две недели. За это время ребята узнали о видах мыслей и настроений, взаимосвязи вышеназванного, овладели методами саморегуляции.
Основной формой отслеживания результатов работы на протяжении всех занятий являлся дневник настроений. Анализ дневника настроений показал, что в ходе занятий общий настрой детей изменялся в положительную сторону (спокойное – хорошее, плохое – спокойное, плохое – хорошее).

На последнем шестом занятии детям была предложена рефлексия в форме рисунка на тему «Я и Памси на занятиях». Дети проявили себя творчески, работы выполнены интересно. Основной мотив рисунков - доверительные отношения к игровому персонажу. Цветовая гамма выбрана теплая: красный и его оттенки, зеленый, желтый, присутствуют элементы голубого (небо). Работы представлены в приложении 1.
Помимо рисунка детям была предложена форма сочинения. В своей работе им необходимо было указать, что запомнилось и понравилось больше всего, общее отношение к занятиям. Оказалось, что больше всего дети запомнили игровой персонаж Памси. У всех членов группы ярко выражено положительное отношение к занятиям. Многие хотели бы продолжить обучение. Некоторые отметили, что многому научились, в том числе контролировать настроение. Самыми интересными формами работы для детей стали рисунки и игры (приложение 2).
Курс проведен успешно. Атмосфера в коллективе комфортная, отношения в группе (ученик – ученик, ученик – педагог) доверительные. Для закрепления результата посоветовали бы провести подобный курс с этой же группой повторно, но уже в усложненном варианте.

Рабочая тетрадь для учащихся -  приложение 3.
Заключение
Проделанная работа достигла своей цели. Благодаря этому мы получили возможность изучить эмоции как класс психологических реакций, был  составлен курс занятий по эмоциональному воспитанию для младших школьников «В мире настроений», который пополнит копилку школьного психолога. Теоретическая часть работы может быть использована в качестве учебного пособия.
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Приложение 2
«Мне нравится Памси. Я читаю книги вместе с Памси. Мне запомнилось как мы играли и рисовали. Особенно, как рисовали музыку. Как Памси вырос, мне запомнилось больше всего».
Базанова Лиля,

2 класс

«Мне понравилось на занятиях. Больше всего запомнился Памси. Я узнал как сделать хорошее настроение. Мне очень понравилось учиться. Я хотел бы всегда ходить на занятия. Буду всегда вспоминать о Памси и делать, как он учил».
Дима Хомяк,

1 класс

«Мне было весло и интересно. Памси, я помню как ты вырос. Я помню, как мы играли. Мне было жалко Памси, когда его дразнили. Но он нашел выход, чтобы всегда быть веселым».

Ведерникова Лера,

2 класс
Приложение 3
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