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В последние десятилетия отмечен всевозрастающий интерес к изучению эмо-

ций. Значительное внимание к эмоциональной стороне жизни людей обнаруживается 
не только в психологии и педагогике, но и в социологии, антропологии и философии. 

Социальная природа эмоций обосновывается через их связь с окружающим ми-
ром, общением с другими людьми: мы любим или ненавидим, ревнуем или завидуем, 
стесняемся или стыдимся других людей, а в своих эмоциональных проявлениях соотно-
симся с нормами референтной группы. Эмоции социальны также и потому, что обуслов-
лены принадлежностью к определенной культуре и развиваются в ходе социализации [1]. 

В свою очередь многие социально-психологические феномены содержат эмоцио-
нальный компонент. Например, групповое мышление связано с ощущением угрозы и же-
ланием чувствовать принадлежность к определенной группе. Предрассудки – со страхом 
и враждебностью, а когнитивный диссонанс включает дискомфорт, гнев и чувство вины.  

К основным компонентам эмоций относят чувство как осознанное переживание 
эмоции, как оценку события, готовность или тенденцию к действию, как паттерны не-
вербального поведения, физиологические изменения и как эмоциональную регуляцию. 
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Эмоция в психологии понимается как определяющая определенные функции и 
рассматривается как способствующая эволюции человека и служащая для его адапта-
ции к окружающей среде. При этом исследователи различают эмоцию как состояние и 
эмоцию как личностную черту. 

Следует заметить, что отечественная психология содержит необходимые тео-
ретические предпосылки для содержательной разработки проблемы места и роли 
эмоций в деятельности человека.  

Выдвинутое С.Л. Рубинштейном положение о внутренней эмоциональной регу-
ляции деятельности базируется на признании органической включенности эмоции в 
«ткань» потребности, на раскрытии единства и взаимопроникновения эмоционального 
и мотивационного. Специфика и возможности регуляторных функций эмоций и опре-
деляются тем, что они являются формой существования потребностей, данных субъ-
екта в его непосредственных переживаниях, формой отношения субъекта ко всей 
окружающей его действительности. 

С.Л. Рубинштейн раскрывает и непосредственно побудительную функцию эмо-
ций, поскольку та «включает в себя стремление и влечение человека к тому, что для 
его чувства привлекательно» [2]. Такое стремление реализуется в деятельности, 
направленной на достижение предмета потребности. 

В процессе учебной деятельности в зависимости от ее успеха или неуспеха у 
студентов возникают положительные или отрицательные переживания, которые опре-
деляют соотношение между целью и результатом действия. Эти особенности эмоций 
как специфическое отражение действительности и целенаправленной активности 
субъекта в ее соотнесенности с потребностью, исходно мотивировавшей эту потреб-
ность, дают основание для анализа разных форм участия эмоций в осознанной регу-
ляции деятельности студентов. 

Если анализировать эмоции как форму отражения действительности, когда пред-
мет внешнего мира выступает в качестве цели волевого действия, он должен быть только 
познан, но и осознан человеком. Индивид должен «отразить» значение предмета как удо-
влетворение своих личных и общественных потребностей. Тем самым эмоции специфи-
чески участвуют в определении человеком конкретной цели деятельностного акта. 

Таким образом, реализуется роль эмоций в формировании важнейшего функ-
ционального компонента целостного процесса произвольной регуляции, а именно: це-
ли, осознаваемой субъектом деятельности. Цель принимается им при условии, что до-
стижение не будет противоречить другим, более значимым для него потребностям. 
Именно эмоционально принимаемая цель является тем исходным звеном системы са-
морегуляции, которое определяет в дальнейшем весь процесс осознанного регулиро-
вания в его подчиненности достижению потребного результата. На протяжении всей 
деятельности личности цель ее всегда «осознается актуально». 

К эмоциям, которые называют социальными, относят прежде всего смущение, 
стыд, вину, ревность, любовь, симпатию, горе и эмпатию. Эти эмоции ориентированы 
на реальные и ожидаемые реакции других людей. Многие эмоции возникают на более 
ранней стадии онтогенеза, чем ясно формируемые когнитивные представления о них. 
При этом, по мнению психологов, базовые эмоции имеют межличностные источники и 
развиваются в тесной взаимосвязи с социальными отношениями. 

Рассмотрение эмоций и чувств, возникающих в близких взаимоотношениях, 
связано с когнитивными аспектами, установками и верованиями партнеров. Поведе-
ние, нарушающее представление человека о том, какими должны быть отношения, вы-
зывает сильные негативные эмоции. Они могут определять будущее близких отноше-
ний, а в крайних случаях ставят их под угрозу.  

Фактором, определяющим в причислении эмоций к категории групповых, явля-
ется то, насколько сильно человек идентифицирует себя с группой. В той степени, в 
которой люди склонны себя идентифицировать с группой, они формируют сходные ин-
терпретации и оценки эмоциональных событий – членство в группе влияет на эмоцио-
нальный опыт человека. Существует ряд причин для такого внутреннего сходства: 
членство в группе определяет социальную идентичность человека; члены определен-
ной группы сталкиваются с одними и теми же событиями, вызывающими эмоции; люди 
в группе взаимодействуют напрямую, влияя на оценки событий, эмоции и их выраже-
ние; они склонны разделять общие социальные нормы и ценности. Это вызывает 
сходные оценки событий и обсуждения переживаний. 
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Эмоции помогают людям определять границы группы и идентифицировать ее 
членов. Например, коллективное благоговение по какому-либо поводу может вызвать 
ощущение чувства общинной идентичности. Страх, отвращение, ненависть по отноше-
нию к членам группы могут укрепить групповые границы. Выражение смущения может 
отражать низкий статус в обществе человека. 

С повышением уровня идентификации с группой нормы взаимодействия усваи-
ваются, начинают влиять на поведение человека за пределами группы, затрагивая от-
ношения с более широким кругом общающихся. 

Групповые эмоции отличаются от тех, что испытываются на индивидуальном 
уровне. Эти различия проявляются в следующем: групповые эмоции испытываются 
людьми, которые не были лично затронуты эмоциогенным событием. Чтобы испытать 
эмоцию на индивидуальном уровне, необходимо пережить что-то вместе с группой; груп-
повые эмоции менее интенсивны; эмоции группового и межгруппового уровня пережива-
ются в одинаковой степени всеми членами группы. Анализ эмоциональных явлений на 
групповом уровне позволяет приблизиться к пониманию механизмов освоения мира. 

В то же время восприятие личностью собственных эмоций в контексте «мы» в 
противоположность «я» может снижать уровень тревоги. Наличие сходных эмоций в 
группе говорит об уровне ее сплоченности. Сходство переживаний влияет, по мнению 
психологов, на самовосприятие членов группы: люди, чувствуя эмоциональное сход-
ство, оказываются склонными к изменению характера взаимодействия за счет повы-
шения уровня близости, снижения дистанции в межличностных отношениях [3]. 

Негативные эмоции разрушают в первую очередь того человека, который эти 
эмоции накапливает. Это связано с тем, что согласно генетическим программам, зало-
женным в людях, эмоции, как правило, активизируют определенные двигательные 
действия. Так страх запускает реакции бегства или оборонительных действий, гнев 
способствует агрессивным поступкам, чувство отвращения запускает реакцию удале-
ния от исходного объекта и т.д 

Таким образом, та гибкость, с которой люди способны «переключать» свою 
идентичность, может играть важную роль в эмоциональной саморегуляции личности. 
Так, например, люди могут перестать идентифицироваться с группой, членство с кото-
рой вызывает у них негативные эмоции. 

Главное в эмоциональной саморегуляции – это понять две аксиомы: «Большая 
часть источников наших стрессов находится у нас в голове» и вторую, оптимистичную, 
«Значит, у нас есть шанс избавиться от большей части стрессов» [4]. Для преодоления 
отрицательных эмоций люди используют различные стратегии. Для того, чтобы найти 
наиболее подходящий способ, имеет смысл перепробовать несколько приемов, чтобы 
потом применять наиболее эффективные из них. 

Способ управления эмоциями сублимация – это превращение эмоции в нечто кон-
структивное. Следующий способ – избавиться от нежелательной эмоции. Он состоит в 
том, чтобы действовать и вести себя так, как будто противоположная по знаку эмоция уже 
есть. Если вам страшно и вы никак не можете заставить страх уйти из вашего мозга, посе-
лите там спокойствие и смелость. Несколько минут играйте роль смелого человека: рас-
прямите плечи, гордо поднимите голову, улыбнитесь – и ваше тело передаст импульсы 
смелости сознанию. Если вы испытываете гнев, в течение нескольких минут также сыг-
райте роль совершенно спокойного и расслабленного человека. 

Обида вызвана рассогласованием между ожидаемым поведением со стороны 
другого человека и каким-то его реальным поступком. Если мы расцениваем этот по-
ступок как нечто, покушающееся на наше достоинство, материальные блага или здо-
ровье, то начинаем испытывать обиду, которая запускает чувство мести, заставляю-
щее человека желать зла источнику нанесения обиды. 

Человек, который позволил прорасти семени обиды, попадает в порочный круг, 
разрушающий его собственные тело и психику. Если он реализует свои мстительные по-
желания, то нанесет ущерб другому человеку и вызовет новую волну негативных событий 
и, возможно, осуждение со стороны общества. В то же время, если он не реализует свои 
потребности, то нереализованная отрицательная энергия начнёт разрушать его самого.  

Каждый человек может поступать как угодно в соответствии со своими потреб-
ностями и моральными нормами. Поэтому не стоит ожидать от других только хорошего 
отношения. Оно может быть каким угодно, в том числе и плохим. А если ожидаешь 
плохого, то и нейтральное отношение – уже благо. Если вы нейтрализуете свою обиду, 
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найдя позитивную интерпретацию поступка партнера, то сохраните свое здоровье, 
здоровье другого человека и здоровье ваших отношений, то есть вместо двойного 
вреда получите тройную пользу. 

Когда есть угроза благополучию организма, то происходит автоматическое 
включение реакции страха, плюс весь комплекс психологических и физиологических 
изменений в организме. Представьте на десять минут, что все, чего вы боялись, уже 
произошло. Вникните в свое новое положение. Ощутите на какое-то время горечь и от-
чаяние, а потом умойтесь холодной водой и составьте план своих действий в новых 
условиях. Оказывается, что жить вполне можно и так. Более того, вы наверняка почув-
ствуете некоторое облегчение, так как исчезнет страх неизвестности и стресс ожида-
ния. А после этого осознайте, что все эти беды вы придумали, что они пока еще не 
произошли и, может быть, вовсе не произойдут, если вы предпримете определенные 
меры. Жизнь продолжается в любом случае. 

Нельзя одновременно испытывать тревогу и страх и при этом улыбаться и быть 
расслабленным. Если вам страшно, принудительно заставьте себя улыбнуться, мед-
ленно выдохните воздух и опустите плечи. Расслабьте свои мышцы и вспомните лю-
бимое место в природе или что-нибудь смешное. Улыбайтесь – и ваши чувства вынуж-
дены будут подстроиться под состояние тела. 

Мы предложили рекомендации по работе с двумя наиболее встречающимися эмо-
циями у студентов: обиде и страхе. Исследование, проведенное в группах 14-ЭБ-МН1,2 
Куб ГТУ (59 человек), у которых обида и разочарование (38 %), тревога и страх (43 %) бы-
ли отмечены как самые часто встречающиеся негативные эмоции. Социальными причи-
нами эмоционального дискомфорта респонденты назвали следующие: разобщенность 
людей в группе, одиночество, неопределенность будущего, эгоизм. 

Приемами, помогающими восстановить позитивный настрой, названы: общение 
в Интернете, по телефону, просмотры любимых фильмов, компьютерные игры. Самы-
ми популярными положительными эмоциями оказались: радость, веселье, ликование, 
удовольствие (34 %), любовь (21 %), счастье (37 %).  

Обсуждение результатов тестирования выявило следующие мнения респонден-
тов: эмоциональная направленность личности значительно влияет на качество отно-
шений с окружающими людьми и на самое жизнь; человек должен обладать умением 
эмоциональной саморегуляции. 

Таким образом, значение эмоциональной направленности для регуляции дея-
тельности человека связано с ее свойством выступать в качестве непосредственной по-
будительной причины деятельности и с важными для личности переживаниями, порожда-
емыми этой деятельностью. Эмоциональная направленность является, наконец, суще-
ственным психологическим регулятором таких жизненно важных для человека актов, как: 
выбор сферы деятельности, конкретной профессии, образа жизни. Именно поэтому эмо-
ции являются обязательным, значимым и многообразно проявляющимся фактором внут-
ренней регуляции различных видов и форм произвольной активности человека. 
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