Эмоции человека
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Эмоции — это внешнее проявление душевного состояния. 
Мир эмоций очень велик и разнообразен. Каждый человек обязательно должен проявлять свои эмоции для поддержания своего психического и психологического здоровья. Современный мир одевает маску на всех людей, делая их похожими друг на друга, заставляя их одинаково реагировать на различные ситуации.
Выражение эмоций
Большинство людей умеют выражать свои эмоции, но есть и такие, которые этого не умеют, или делают это не правильно.
Эмоции должны соответствовать ситуациям и чувствам. Например, если мужчина сильно ушиб руку, то адекватной реакцией будет проявление боли: крик, стон, болезненные ощущения, слезы и тому подобное. Но если он при этом засмеется или зажмет это чувство в себе, то это плохо скажется на на нем в дальнейшем.
Если хочется смеяться —  смейтесь, если плакать — плачьте. Сдерживание негативных эмоций со временем пагубно скажется не только на психологическом, но и  на физическом здоровье. Могут появится неврозы и множество других заболеваний связанных с расстройством психики.
 Выражение эмоций — это правильный путь к гармонии.
Сейчас в обществе мужчин принято видеть стойкими и сильными. От них требуется проявлять жесткость характера и силу воли. Это не гласные правила, которые никто не озвучивает, но большинство мужчин их придерживаются. Женщинам намного легче в этом плане т.к. они по своей природе более эмоциональны и чаще мужчин выражают свои эмоции.

Виды эмоций
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По знаку эмоции делятся на:
1) положительные эмоции «+» — это  радость, счастье, любовь, чувство эмоционального подъема.
2) отрицательные «-»- это эмоции, которые проявляются в результате неудач или потерь. Примерами отрицательных эмоций могут быть грусть, печаль, расстройство, чувство утраты.
3) амбивалентные — последний вид эмоций, являющийся смешанным. Например, зависть — одновременно радость и агрессия.
Положительные эмоции — это то, без чего жизнь серая и тусклая, то, без чего люди на целые годы становятся депрессивными. Положительные эмоции как наркотик, который хочется принимать в больших дозах, и чем дальше, тем чаще. Причем, положительные эмоции можно испытывать в совершенно непредсказуемых ситуациях, например когда вам делают сюрприз, или вы узнали оценку по экзамену или прочитали хорошую новость в интернете. В любом случае этот вид эмоций обязательно должен присутствовать в вашей жизни. Главным их критерием  есть только то, что количество положительных эмоций должно преобладать над количеством отрицательных.

Как наши эмоции и чувства связаны с нашими болезнями? 
             Знаете ли вы, что такое психосоматические заболевания? Что кроется за этим странным медицинским термином, который вводит в замешательство большинство людей, не связанных с медициной и психологией.
         Наши негативные эмоции отражаются моментально на состоянии нашего организма в виде эпизодической боли или, что более печально, в виде заболеваний. Мы хотим рассказать вам о некоторых видах боли, самых распространенных, и о их связи с нашими эмоциями, то есть о той самой психосоматике.
     Согласно основам китайской медицины, человеческое существо сформировано как телом, то есть физической оболочкой, так и разумом, то есть мыслями, эмоциями, чувствами и т.д. Эти два компонента невозможно разъединить. То, что происходит в нашей голове и нашей душей автоматически отражается на нашем теле. В итоге, какие эмоции вызывают самые распространенные виды боли?
Головная боль.
Голова это наш центр коммуникаций, в котором собираются и перерабатываются все наши чувства. Головная боль это ясный показатель того, что мы в данный момент испытываем проблемы с выражением наших чувств.
Как известно, положительные эмоции продлевают жизнь. На практике доказано, что просмотр интересного фильма позитивно влияет на наше психологическое и физическое состояние. Ничто так не расслабляет и не помогает отвлечься от проблем и трудностей жизни, как хорошее кино. 
Шея
Наша шея соединяет наше тело и головной мозг. Шея, которая болит или причиняет боль при повороте или движении, означает слишком жесткий и ограниченный взгляд на жизнь или мир.
Ноги
 Ноги нам помогают поддерживать стабильность, двигаться вперед (каждый день мы совершаем сотни и тысячи шагов), чувствовать себя уверенными в себе и быть в согласии с миром. Проблемы с ногами указывают на то, что вам не хватает уверенности и стабильности в окружающей обстановке.
Аллергия
 Аллергия является показателем страха отказаться от чего-то или кого-то. Наше тело реагирует на психологического напряжение такого происхождения, и имунная система подает сигнал, что, возможно, что-то происходит не так в вашей жизни.
Спина
 В спине находится позвоночник, так называемая колонна, опора, на которую «опирается» все наше тело. В спине собираются, аккумулируются ощущения, чувства и опыт, который мы не хотим показывать окружающим. Боль в спине указывает на желание убежать, скрыться от чего-то. Вероятно, это может быть ситуация, которую мы воспринимаем как бремя или ношу лично для нас.
Сердце
Сердце это центр любви, это место, из которого исходят все наши эмоции. Проблемы с сердцем связаны с нашей способностью выражать наши эмоции. 
Положительные эмоции
Бесконечные одинаковые серые будни, ползущие друг за другом, способны любого довести до угнетенного состояния. Но вы можете наполнить свою жизнь красками с помощью положительных эмоций. Есть много видов положительных эмоций, каждая из них внесет свой положительный заряд в ваш мир.
Список положительных эмоций:
1.Интерес, заинтересованность, любопытство – наиболее часто возникающая эмоция, мотивирует развитие мышления, знаний, навыков. Интерес – единственная мотивация, поддерживающая осуществление рутинной работы. У заинтересованного человека возникает желание расширять свой опыт, исследовать что-то новое. При сильном интересе человек ощущает оживление и воодушевление.
2.Удивление – это переходящая эмоция: быстро появляется и так же быстро исчезает. Его функция заключается в подготовке человека к внезапным либо новым событиям, успешным действиям.
3.Радость – относится к положительным эмоциям человека, характеризуется ощущением уверенности, значимости, способности преодолевать трудности и получать удовольствие от жизни. Она сопровождается удовлетворенностью собой, миром и окружающими людьми, чувством энергетического подъема и собственной силы. Радость пробуждается, когда человек реализовывает свой потенциал. Препятствия на пути к самореализации мешают возникновению радости. 
4.Счастье – самая мощная положительная эмоция. Она возникает, когда человек достигает цели или когда этот миг приближается. Дорога к счастью – в идеалах, мечтах, целях. Они предвосхищают результат, способствуя появлению приятных чувств. Чем цель доступнее и ближе, тем меньшее ощущение счастья. Человек, который хочет испытать счастье в полной мере, должен определить свои способности и добиваться трудных, далеких целей.
5.Благодарность – зарождается, когда человек ощущает признательность, понимает, что получил какую-то пользу. 
6.Надежда – это оптимизм, вера в то, что все будет хорошо в конечном результате. Проблемы не кажутся не разрешенными, человек видит будущее светлым и верит, что его желания сбудутся, не смотря ни на что. 
7.Умиротворенность – появляется, когда все как надо идет, вы ощущаете расслабленность и спокойствие. Ваш разум не отягощен заботами. Умиротворенность приходит в миг затишья и спокойствия когда можно просто наслаждаться настоящим. 
Как получить положительные эмоции?
1. Получить положительные эмоции можно и с помощью обычных слов. Вы наверняка замечали, что приятные слова, сказанные любимым человеком, сразу поднимают настроение. Слова, вызывающие положительные эмоции, для каждого человека свои особенные.
2. Одним из способов как вызвать положительные эмоции являются встречи с друзьями детства и молодости. Сходите на встречу выпускников или на дружеское свидание и заряд положительных эмоций вам обеспечен.
3. Найдите положительное в своей жизни. Переоцените каждую ситуацию и придайте ей положительную окраску. Оптимистический взгляд на мир позволяет получать больше положительных эмоций и чувств. 
4. Если не знаете, где взять положительные эмоции – путешествуйте. Отличный вариант поездка к морю, но можно ограничиться и своим городом. Посвятите весь день прогулке по лесу, парку это подарит вам отличное настроение.
5. Найдите свое хобби. Творческая реализация избавит от негатива и подарит радость.
6. Чаще улыбайтесь. Наш мозг не различает искреннюю и фальшивую улыбки, он реагирует на нее, как на подлинную. Поэтому даже подделка может потом вызвать положительные эмоции.
Мир эмоций пронизывает всю человеческую жизнь: общение, взаимодействие с людьми, деятельность и познание. Действие положительных эмоций огромно: они позволяют расширить привычные действия и мышление, создают личные ресурсы, делают нас жизнерадостными, с течением времени улучшают здоровье и благополучие.
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