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Поняття, наведені в цій книзі,
носять виключно інформативний характер і не є медичною діяльністю і
не замінюють її. Ця книга призначена виключно для тренувальних та
освітніх цілей. Читач бере на себе повну відповідальність за свій
вибір, усвідомлюючи ризики, пов'язані з будь-якою формою фізичних
вправ. Якщо ви припускаєте або знаєте, що у вас є психологічні
розлади, вам слід проконсультуватися з психологом або лікарем. 
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Широкий спектр емоцій, які кожен з нас відчуває у
повсякденному житті, лише нещодавно став об'єктом цікавості,
вивчення та дослідження. Проте емоції завжди супроводжували нас на
всіх важливих етапах нашої еволюції.





  
Переживання радості, страху, гніву, смутку, здивування або
почуття очікування дозволяє нам соматизувати непередбачені події і
краще адаптуватися до змін, з якими ми неминуче стикаємося.





  
Але хоча це правда, що ці явища займають центральне місце в
нашому житті, правда і те, що їх часто не розуміють; в деяких
випадках ми навіть не в змозі розпізнати емоції, які ми
відчуваємо.





  
Інколи ми відчуваємо почуття, але не знаємо, чи вважати їх
прийнятними, або не можемо їх екстерналізувати.





  
Цей посібник створений для того, щоб пролити світло на
психологію емоцій. На наступних сторінках ми дізнаємося, що таке
емоції, які наукові теорії про них розроблені та яку користь вони
мають для нашої психофізичної рівноваги.





  
Мета - ввести читача у світ, який часто неправильно
розуміють, мало досліджують і важливість якого важко публічно
визнати. Розуміння емоцій може допомогти нам краще керувати ними,
коли ми їх відчуваємо, а також розпізнавати їх, коли вони
виражаються іншими.





  
Це важлива робота, яка потребує поглиблення, оскільки знання
наївної психології, які зазвичай використовуються, не є достатніми
для пояснення широкої феноменології емоцій; є ризик діяти
відповідно до легких тривіалізацій або спрощень.





  
Посібник викладено у простому, швидкому та суттєвому стилі і
завершується невеликим тестом для самооцінки. Ідея полягає в тому,
щоб дозволити читачеві переглянути та закріпити основні концепції в
інтерактивний спосіб. На наступних сторінках ми почнемо
досліджувати функціонування емоцій, починаючи з підходів перших
психологічних течій.





  
Приємного читання!
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Хоча емоції стали предметом переоцінки та вивчення психології
з кінця ХІХ століття, довгий час їх сприймали та переживали з
недовірою, обережністю та амбівалентністю.





  
У повсякденному житті нам здається цілком нормальним ділитися
своїми емоційними станами з близькими, але в минулому таке
ставлення вважалося неприйнятним.





  
Проте, емоції є одним з еволюційних факторів, що лежать в
основі нашого успіху як людського виду; подумайте, наприклад, про
їх вплив на соціальне співіснування або на розвиток навичок
взаємовідносин у людей.





  
Сьогодні емоції є основою для вивчення та досліджень у
багатьох методологічних галузях. Від філософії до соціології, від
психології до маркетингу - вони є фундаментальною складовою нашого
повсякденного життя.





  
Ми навчилися їх розпізнавати і використовувати, а також
експлуатувати для створення неймовірно складного і витонченого
суспільства, яким є нинішнє.





  
Простежуючи розвиток людських знань, великий крок вперед у
вивченні предмета стався з народженням науки. Раніше людина не
володіла корисними інструментами і стратегіями для раціонального
дослідження величезної сфери емоцій.





  
Не розуміючи їх, люди прагнули виключити їх з будь-якого
соціального контексту; навіть у найбільш інтимних і звичних сферах
сентиментальна експресивність розглядалася як незручна реальність,
яку слід приховувати або затьмарювати.





  
Одними з перших на Заході цим питанням зайнялися грецькі
філософи. Знаменитий батько медицини Гіппократ Косський (жив
приблизно між 460 і 370 роками до н.е.) зробив свій внесок у
вивчення емоцій, припускаючи наявність базових настроїв у кожній
людині, що дозволило розрізняти людей за чотирма
категоріями:





  
- меланхолік. Характеризується сумним, слабким і скупим
настроєм.



  
- Холерик. Гнівний і мстивий, але також марнотратний і
презирливий.



  
- Флегматик. Тихий, спокійний і часто ледачий.



  
- Сангвінік. Безпринципні, безтурботні, щасливі.





  
Об'єднання цих чотирьох категорій склало так звану гуморальну
теорію. Гіппократ не тільки розділив людей за емоціями, які вони
найчастіше відчувають, а й дав низку підказок, які виявилися
корисними для створення таксономії людей за певними
ознаками.





  
Грецький філософ був не єдиним, хто створив цікаві та
інноваційні теорії про людські емоції. Інші грецькі філософи мали
справу з емоціями, в тому числі спочатку Платон, а потім
Аристотель.





  
Обидва визначали їх як випробування людини, так що оволодіння
ними означало досягнення моральної досконалості. Для Аристотеля
емоція - це кожна прихильність душі, яка супроводжується
задоволенням або болем (Етика Нікомаха, II, 4, 1105 b 21).





  
Під терміном афект він розумів стан, який впливає на
індивіда, тому йому притаманне аристотелівське визначення емоції як
явища, з яким необхідно боротися.





  
У Середньовіччі емоції вивчалися багатьма філософами та
мислителями. Від Томмазо д'Аквіно до Ніколо Макіавеллі, від
Картезіо до Баруха Спінози та Девіда Юма - кожен з них розробив
цікаві теорії про походження та функції емоцій, але жодному з них
не вдалося подолати негативну конотацію, яка до того часу
характеризувала цю тему.





  
Томас Гоббс (англійський філософ, 1588 - 1679) запропонував
цікавий опис людської природи, здатний вплинути на уявлення про
емоції того часу.





  
Для Гоббса природу людини можна пояснити, виходячи з
особистого інтересу; дії людини мотивовані пошуком задоволення та
усуненням болю. Отже, їхнім вибором керують не раціональні
міркування, а емоції.





  
Британському філософу належить заслуга в тому, що він оцінив
поняття емоції та надавав йому практичної корисності, на відміну
від попередніх філософських теорій.





  
Але саме завдяки Чарльзу Дарвіну, автору праці "Вираження
емоцій у тварин і людини", відбулася одна з наймасштабніших
революцій у розумінні та вивченні емоцій.





  
Дарвін пояснював емоційну феноменологію, спираючись на свою
еволюціоністську теорію, згідно з якою міміка людини є вродженою,
тобто результатом безперервного природного відбору, що здійснюється
природою. Вчений зазначав, що багато різних типів виразу обличчя
можна знайти незмінними у людей різної раси, географічного
розташування та культури.
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