
Вопросы для самопроверки

1. Что такое «способности» и как они связаны с деятельностью че­
ловека?

2. Какие существуют точки зрения на происхождение способностей?
3. Какие вы знаете виды способностей?
4. Какая существует зависимость между способностями, умениями и 

знаниями?

3.4. Эмоции и чувства

Как сердцу высказать себя?
Другому как понять тебя?

Поймет ли он, чем ты живешь?
Мысль изреченная есть ложь.

Ф. И. Тютчев (1803— 1873), русский поэт

Характеризуя человека, мы часто обращаем внимание на его 
эмоциональность, эмоциональную впечатлительность. Ведь одни и 
те же события одних людей оставляют равнодушными, других — 
слегка взволнуют, а у третьих вызовут сильное переживание (по­
думайте, с какими индивидуально-личностными особенностями 
это связано?).

Наша жизнь невозможна без переживаний, так как все, с чем 
сталкивается человек, вызывает у него то или иное отношение, те 
или иные чувства. Мир наших чувств богат и разнообразен. Одно 
явление нас радует, другое пробуждает отвращение; одних людей 
мы любим, других ненавидим, к третьим проявляем безразличие. 
Что-то нас может испугать, а что-то огорчить; некоторыми по­
ступками мы гордимся, а о некоторых хочется поскорее забыть, 
поскольку мы их стыдимся. Профессиональная деятельность чело­
века также невозможна без переживаний и имеет определенную 
эмоциональную окраску. Работая, человек выражает свое отноше­
ние к работе и ее условиям в форме чувств и эмоций.

Часто чувства и эмоции употребляются как синонимы, но в 
сущности эти понятия отличаются друг от друга. Важное отличие 
чувств от эмоций состоит в том, что чувства обладают относи­
тельной устойчивостью и постоянством, а эмоции возникают на 
конкретную ситуацию. Эмоции — это непосредственное, времен­
ное переживание какого-нибудь чувства, например чувство люб­
ви к спорту. Положительные эмоции будут в этом случае пред­
ставлены состоянием восхищения, наслаждения, которое пере­
живают болельщики, наблюдая за высококлассной, интересной 
игрой спортсменов. То же чувство (чувство любви к спорту) мо­
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жет переживаться в форме отрицательных эмоций — возмуще­
ния, негодования при плохой игре или несправедливом судей­
стве.

В точном переводе на русский язык «эмоция» — это душевное 
волнение, душевное движение. Эмоции — это явления, которые 
выражаются в переживании человеком своего отношения к окру­
жающей действительности и к самому себе, причем для эмоций 
характерна субъективность. В науке существуют различные класси­
фикации эмоций. Наиболее распространенная — по силе влияния 
на деятельность человека.

Эмоции

Стенические — силь- Астенические — пассив­
ные, тонизирующие; акти- ные, угнетают активность,
визируют деятельность, по- вызывают скованность,
буждают к поступкам и мешают при достижении
высказываниям (радость, целей (страх, тоска)
гнев)

Эмоции в зависимости от устойчивости, длительности и силы 
различают по видам.

1. Настроение — это длительное эмоциональное состояние, 
связанное со слабо выраженными положительными или отрица­
тельными эмоциями, окрашивающее все другие переживания, 
мысли и действия человека. Настроение накладывает отпечаток на 
поведение человека, влияет на деятельность и ее результат. Изве­
стно, что хорошо и плодотворно работает тот, у кого преобладает 
бодрое и спокойное настроение. Плохое настроение, напротив, 
мешает человеку общаться, он смотрит на мир мрачно, его все 
сердит и раздражает; и погода, и сосед, неосторожно его толк­
нувший, и жизнерадостный смех (вспомните, что помогает чело­
веку преодолеть плохое настроение?). Поэтому очень важно, осо­
бенно в межличностном общении, чтобы человек научился уп­
равлять своим настроением. Иногда для улучшения настроения 
достаточно переключиться на деятельность, которая вызывает 
воодушевление, которая приятна и интересна. Сильное влияние 
на настроение оказывает также просмотр любимой телепереда­
чи, прослушивание музыки или чтение интересной книги. Не 
забывайте об улыбке, ведь фон жизнерадостного, положитель­
ного настроения помогает легче переживать временные трудно­
сти и огорчения.

2. Аффект — это сильное, кратковременное эмоциональное 
состояние, напоминающее бурю, шквал. Аффект возникает вне­
запно, резко, и в этот момент человек как бы теряет самоконт-
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роль, весь отдается переживанию. М.Ю. Лермонтов (1814—1841) 
в поэме «Мцыри» писал:

Тогда на землю я упал;
И в исступлении рыдал;
И грыз сырую грудь земли,
И слезы, слезы потекли 
В нее горючею рекой...

В аффекте человек «теряет голову» и совершает поступки без 
анализа и учета обстановки, например, он может отшвырнуть 
попавшую под руку вещь, сломать ее, хлопнуть по столу. Аффек­
ты снижают организованность человека и тем самым отрицатель­
но сказываются на его деятельности. Однако было бы ошибкой 
думать, что аффекты полностью неуправляемы, ведь при жела­
нии можно научиться «гасить» аффективную вспышку и не терять 
власть над собой. Для этого достаточно «с головой» уйти в работу, 
учебу, хобби или переключиться на какую-нибудь другую дея­
тельность. В самом простом варианте, чтобы избежать эмоциональ­
ного срыва, прежде чем прореагировать, сосчитайте до десяти.

3. Страсть — это яркое, сильное эмоциональное состояние, 
направленное на удовлетворение потребностей и захватывающее 
человека надолго. В той же поэме «Мцыри» об этом говорится так:

Я знал одной лишь думы власть,
Одну — но пламенную страсть:
Она, как черви, во мне жила,
Изгрызла душу и сожгла.

Страсть поглощает человека, захватывает его мысли, и все ос­
тальное, не связанное с предметом страсти, кажется второсте­
пенным, не имеющим значения, упускается из виду и забывается. 
Например, ученые, страстно увлеченные своей работой, не при­
давали значение своему внешнему виду, забывали про сон и еду.

Важной характеристикой страсти является ее связь с волевой 
сферой, поскольку, обладая большой силой и энергией, она по­
буждает человека к деятельности. При этом очень важно, на что 
направлена страсть. По направленности она может быть отрица­
тельной и положительной. Страсть к музыке, спорту, науке яв­
ляется положительной. Если же страсть заслуживает морального 
осуждения (страсть к азартным играм, наркотикам, употребле­
нию алкогольных напитков), то это отрицательная страсть. Под 
влиянием отрицательной страсти человек нравственно перерож­
дается.

Как известно, человеку свойственно переживание эмоциональ­
ного состояния от удовлетворения своих потребностей. В основе 
чувств человека лежат как материальные, так и более сложные
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потребности — духовные, которые вызывают особую форму пе­
реживаний — высшие чувства. Выделяются следующие виды чувств:

1. Нравственные (моральные) чувства основаны на нравствен­
ной оценке человеком своих и чужих поступков и действий в со­
ответствии с усвоенными моральными нормами и правилами (доб­
ро, справедливость, долг).

2. Интеллектуальные чувства сопровождают процесс познания 
и творчества. Удивление и любопытство, любознательность и ра­
дость открытия, сомнения — все это свидетельство взаимосвязи 
интеллектуальных и эмоциональных моментов. Яркий хрестома­
тийный пример из жизни Архимеда, выскочившего из ванной на 
улицу с криком «эврика!», иллюстрирует эмоциональную «окрас­
ку» творческих и исследовательских видов деятельности.

3. Эстетические чувства представляют собой эмоциональное 
отношение человека к прекрасному в природе, искусстве, в жиз­
ни людей. Они обогащают личность, придают ей индивидуальное 
своеобразие.

Нравственные, интеллектуальные и эстетические чувства пе­
реживаются человеком в деятельности и общении.

О том, что человек испытывает то или иное эмоциональное 
состояние мы узнаем по выражению его мимики (движение 
мышц лица) и пантомимики (движение мышц тела). Наиболее 
ярко эмоциональное состояние человека отражается на его лице 
(см. разд. 2.6), так как мышцы лица очень подвижны и могут пере­
давать самые разнообразные чувства в зависимости от внутренне­
го состояния человека. Например, страх выражается в расшире­
ние зрачков, в дрожи, бледности; для ужаса характерны широко 
раскрытые глаза, бледность кожи, дрожащий голос. В состоянии 
скуки (рис. 15) человек кажется усталым, ему нечем заняться, 
при этом его глаза не блестят, он 
часто зевает. Радость проявляется в 
блеске глаз, в покраснении лица.
Ведь именно радость мы чаще все­
го связываем с успехами, с сбыв­
шимися надеждами. С нашими чув­
ствами также тесно связано выра­
жение рта; если уголки губ опуще­
ны вниз, губы сжаты — это верный 
признак обиды.

Выразительность движений так­
же играет важную коммуникатив­
ную роль, помогает общению меж­
ду людьми и обеспечивает эмоцио­
нальный контакт между ними. Как
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правило, эмоциональные реакции человека, его состояние со­
провождаются определенными физиологическими реакциями: 
изменяется давление крови, частота пульса и дыхания, а также 
изменяется деятельность сердца; усиливается работа слезных и 
потовых желез и т. д.

С древних времен человечество установило связь между стра­
хом перед раскрытием лжи и некоторыми физиологическими про­
цессами в организме. Например, в Древнем Китае подозреваемого 
в преступлении заставляли в течение допроса жевать сухую рисо­
вую муку; если человек не мог ее проглотить, то его признавали 
виновным. Такая реакция связана с тем, что при ложных показа­
ниях у человека уменьшается слюноотделение, что затрудняет 
процесс глотания.

Характерным признаком физиологических проявлений печали 
является ее парализующее действие на мышцы произвольного 
движения. При этом у человека возникает чувство усталости, на­
блюдаются замедленные движения. Глаза кажутся большими. Че­
ловек постоянно ощущает чувство озноба и холода за счет того, 
что мышцы расслабляются, сосуды сжимаются и ткани обескров­
ливаются. Печального человека можно узнать по его внешнему 
виду: ходит медленно, руки его болтаются, голос слабый и без­
звучный. Вообще, огорчения старят человека и ухудшают его вне­
шний вид.

Радость человека сопровождается усилением притока крови к 
коже, он краснеет, становится «теплее». Радующийся человек же­
стикулирует, смеется, поет, находится в хорошем настроении. 
Радость молодит, делает человека красивее и жизнерадостнее.

Ученые считают, что эмоции являются специальным механиз­
мом компенсации недостатка информации, сведений, необходи­
мых человеку для организации своего поведения и достижения 
цели. Отрицательные эмоции возникают в условиях дефицита ин­
формации, например эмоция страха развивается при недостатке 
сведений, необходимых для защиты. Положительные эмоции воз­
никают, когда имеющейся информации оказывается достаточно.

Однако жизнь, полностью лишенная отрицательных эмоций, 
невозможна. Существует мнение, что отрицательные эмоции в 
определенном сочетании с положительными должны быть не вред­
ны, а полезны организму. Эксперименты на животных это мнение 
подтвердили.

Формы выражения эмоций зависят от принятых правил при­
личия. У нас, например, не принято громко хохотать в обществен­
ных местах и привлекать к себе всеобщее внимание проявлением 
своих эмоций. В некоторых частях Африки смех — не признак ве­
селья, а показатель изумления и замешательства.



Проявление эмоций также связано с темпераментом, воспита­
нием и привычками человека. Иногда привычные для человека 
эмоции накладывают своеобразный отпечаток на выражение его 
лица. Недаром говорят о лицах озабоченных, удивленных, весе­
лых.

Вопросы для самопроверки

1. Что такое «эмоции»? В чем состоит важное отличие эмоций от 
чувств?

2. Какие вы знаете виды эмоций?
3. Какие вы знаете виды чувств?
4. Всегда ли эмоциональная реакция человека соответствует воздей­

ствию? Объясните причины возможного соответствия или несоответ­
ствия, свой ответ проиллюстрируйте примерами.

5. Как эмоции проявляются внешне?
6. Какое значение в жизни человека играют эмоции?
7. Покажите на примерах связь эмоциональных реакций с их физио­

логическим проявлением.


