Глава I
Особенности становления личности подростка в эмоциональном плане.
1.1. Эмоциональная сфера личности, ее развитие в подростковом возрасте.

Прежде всего, что же такое эмоции? Эмоциями называют психические состояния, отражающие субъективное восприятие индивидом окружающего мира и самого себя. Они сопутствуют нам на протяжении всей жизни, меняясь в зависимости от возраста и внешних воздействий. Принято подразделять эмоции на стенические (стимулирующие) и астенические. Первые способствуют мобилизации творческих возможностей, вторые, напротив, препятствуют осуществлению деятельности. Кроме того, эмоции делят на положительные и отрицательные - по признаку доставляемого удовольствия или неудовольствия.

Эмоциональное развитие идет от непосредственных, единичных и частных проявлений к общим, абстрактным и избирательным. Меняются и способы реагирования на те или иные ситуации. В процессе онтогенеза развивается способность использовать проявления эмоций в качестве средства для общения. С возрастом происходит расширение и усложнение знаний об эмоциях. Увеличивается количество понятий, в которых осмысливаются эмоции. Это происходит за счет осмысливания и  дифференциации первоначальных обобщенных понятий «приятное - неприятное».

Основная разница между детьми и детьми в подростковом возрасте хорошо заметна в склонности последних к рассуждению. Подростковый возраст – эпоха рассуждающего, ищущего мышления. Биологические границы этого возраста заданы точкой пубертата,  а психологические границы размыты до полной неопределенности. В этот период ребенок открывает свое собственное «Я» на социальном, личностном и экзистенциальном уровне. Это поиск своего в системе человеческих отношений, идентичность, ощущение себя автором своей биографии. Подросток начинает формировать свою «самость». Именно на этом рубеже ребенок из объекта забот становится субъектом собственной жизни. Это кульминационное событие психического развития подготавливается всей историей детства. Самостоятельность, ответственность, инициативность – являются обязательными условиями саморазвития, в той или иной степени присущие даже маленьким детям. В подростковом возрасте ситуация изменяется, эти качества становятся все более и более востребованными, а остатки несамостоятельности, безынициативности и безответственности развивающийся человек будет исследовать и стараться устранить всю оставшуюся жизнь. В это период люди готовы осваивать что-то новое, но не могут разобраться в этом самостоятельно. Подростки забрасывают в школе учителей вопросами, а дома думают над решением порой труднейших для них вопросов, таких, как поиск себя, своего места и предназначения в мире, смысла собственной жизни. Эти мысли и поиски зачастую принимают раздраженно-капризные формы, что сильно и надолго отравляет жизнь и самим подросткам, и их ближним.

Подростковый возраст образно делится на два периода: младший подростковый и старший подростковый или юношеский. В младшем подростковом возрасте в организме человека происходит масса изменений, гормональная перестройка, связанная с половым созреванием. Этот процесс сопровождается резкими скачками настроения  и общего самочувствия и самоощущения подростков, что сильно сказывается на их поведении. Младшие подростки часто не сдерживают свои эмоции и импульсивно их проявляют, после чего могут искренне раскаиваться в содеянном. Часто отмечается несоответствие эмоций и вызванной их ситуацией. Например, подростки могут совершенно холоднокровно реагировать на какие-либо значимые события жизни, в то время как пустяк может вывести их из себя. Такое поведение часто расценивается взрослыми, как неадекватное и приводит к непониманию и ссорам между младшим и старшим поколениями.

Младший подросток только начинает искать и познавать свое «Я», поэтому зачастую не способен здраво оценивать себя. Это и является причиной такого поведения – несоответствие самооценки и уровня притязаний.  В результате такого несоответствия подросткам часто кажется, что значимые для них взрослые не понимают их, не разделяют их переживаний или вовсе плохого о них мнения. «Чувствительность подростков к оценке посторонними своей внешности, способностей, умений сочетается у них с излишней самонадеянностью и безапелляционными суждениями в отношении окружающих. Сентиментальность порою уживается с поразительной черствостью, болезненная застенчивость – с развязностью, желание быть признанным и оцененным другими – с показной независимостью, борьба с авторитетами, общепринятыми правилами и распространенными идеалами – с обожествлением случайных кумиров, а чувственное фантазирование – с сухим мудрствованием»
. Действительно, на подростков очень сильное влияние оказывает общественное мнение. Если ребенок еще не сформировал какого-либо определенного отношения к себе, он полагается на мнение окружающих. Подсознательно он старается показывать общественности свои лучшие качества. Зачастую подросток готов выполнить что угодно для того, чтобы о нем сложилось положительное, уважительное мнение. В это же время люди, находящиеся в этом периоде,  склонны резко обрывать любые отношения с теми, с кем произошел конфликт, не желая разбираться в причинах и налаживать подорванные отношения. Младшие подростки отличаются повышенной чувствительностью и критичностью к любым влияниям на них из вне, хотя сами порой  бывают весьма категоричными, а иногда даже бесцеремонным по отношению к окружающим.

Конфликтность подросткового «Я» состоит в том, что это энергетически мощная, рвущаяся к самовыражению реальность, которая, однако, еще не определила себя поступками и самостоятельными выборами. Это приводит к тому, что подросток часто переоценивает свои силы и возможности, в результате чего, может либо потерпеть фиаско, либо выполнить взятые на себя обязательства хуже, чем рассчитывал. Это может сильно задеть самолюбие человека, находящегося в переходном возрасте. В случае, когда в подобных ситуациях подросток не получает поддержки, а напротив выслушивает множество замечаний в свой адрес, происходит еще большее осознание своей неполноценности, что трудно и болезненно переживается. Так же подростки очень чувствительны к критике окружающих в адрес их внешности. В переходном периоде внешний облик людей стремительно изменяется по мере полового созревания и стремительного роста. Подростки становятся угловатыми, на коже появляются несовершенства, у мальчиков начинает ломаться голос. Изменения своей внешности воспринимаются очень болезненно, поэтому любые критические замечания, насмешки в адрес неловкого поведения или сорвавшегося не вовремя голоса, могут вызвать бурную эмоциональную реакцию. Не менее чувствительно подростки относятся к своему внутреннему миру. Любое вмешательство в личное пространство и последующее его обсуждение, расценивается формирующейся личностью, как грубое и бестактное вторжение и оставляет глубокий след в душе подрастающего ребенка. Ответная реакция на вышеперечисленные действия может проявляться в дерзости, грубости, громких высказываний со слезами или в виде чувства обиды, тоски и уныния с последующей замкнутостью в себе. 

Самооценка младшего подростка находится в прямой зависимости от того, насколько родители готовы к самостоятельности ребенка и его способности принимать решения, и насколько родители готовы поддерживать инициативность своего ребенка. Так, избыток эмоциональных проявлений, опекающий стиль воспитания ребенка в переходном возрасте может способствовать с одной стороны чрезмерному преувеличению собственной значимости у подростка, а с другой появлению повышенной потребности к опеке и поддержке, а так же затруднению формирования независимости, запаздыванию социальной зрелости. Напротив недостаточное внимание к подростку или постоянная критика могут подорвать развитие здорового чувства собственного достоинства и даже привести к развитию комплекса неполноценности.  Таким образом, для формирования гармоничной, самостоятельной личности  и адекватной самооценки у подростка, необходимо найти «золотую середину».

В старшем подростковом возрасте эмоциональная напряженность, по сравнению с младшим подростковым периодом, уменьшается. Самооценка становится более устойчивой. Появляется потребность выделяться среди сверстников – внешним видом, манерами поведения, знаниями, умениями, хобби. Вместе с тем появляется повышенный интерес к собственной личности во всех ее проявлениях, появляются рассуждения на тему смысла жизни и устройства собственного будущего. Усиливается сосредоточенность на своем внутреннем мире, растет потребность в общении и одновременного повышается его избирательность и потребность в уединении.

Дружба в юношестве приобретает особую значимость. Требования к дружеским отношениям в этот период очень высоки. Подросток ищет в своих друзьях преданность, чуткость, понимание. В этом возрасте подросткам характерно идеализировать своих друзей, «придумывая и приписывая» им качества, которые бы они хотели в своих друзьях видеть. Через дружбу подросток усваивает способы взаимодействия, учится сотрудничеству, помощи окружающим, вместе с тем понимает, как глубоко ранят предательство, разглашение тайн. Дружба для подростков в существенной степени означает имение партнера для рассуждений, обменом мнениями, обсуждения волнующих проблем и их решений, способствует понимаю сложных личностных качеств. Люди в юношеском возрасте имеют репутацию спорщиков, причем в этих спорах большее место занимает доказательство своих собственных убеждений и взглядов на мир. 

В это же время формируется развитие половой идентичности и чувство принадлежности к мужскому или женскому полу под влиянием биологических и социальных факторов. Вслед за дружбой с противоположным полом приходит влюбленность. Юношеская любовь отличается яркими эмоциями и появлением символов взрослости – забота, внимательность, ухаживания, романтические отношения. Потеря друга или возлюбленного (возлюбленной) переживается как трагедия и оставляет глубокий след и воспоминания в душе формирующейся личности. Тем не менее, взлеты и падения необходимы в жизни каждого подростка для формирования личного опыта и дальнейшей устойчивости к жизненным потрясениям.

Тем не менее, у старшего подростка сохраняются многие черты, присущие предыдущему периоду – внутренние колебания настроения, критическое отношение к окружающим, неуверенность в себе. Юношество характеризуется повышенной чувствительностью к событиям и склонностью обобщать, переносить свое отношение к какому-либо событию на общее отношение к миру. У детей, находящихся в старшем переходном периоде часто наблюдается мнительность к поступкам окружающих, толкование их как отвержение, отказ в помощи и поддержке, и как следствие чувство одиночества. Однако в этом периоде подросток уже обладает некоторыми умениями контроля своих эмоций и своего поведения.
2.2
Понятие самоконтроля
Самоконтроль – контроль над своими действиями, поступками.
 Такое толкование этого термина дается в словаре Ожегова. Мне предстоит рассмотреть это понятие с точки зрения психологии и рассказать о его значимости для человека.

Человек может выступать в роли объекта и субъекта контроля. Как существо общественное человек на протяжении всей своей жизни является объектом контроля со стороны окружающих его людей. Под контролем общества находятся процессы обучения и воспитания человека, его занятость в профессиональной деятельности, поведение в быту. С другой стороны, уже как субъект контроля человек сам является носителем контрольных механизмов. При этом направленность контроля может быть различной: вовне и на себя. В первом случае объектом контроля для человека выступают поведение и деятельность других людей, характер протекания процессов в общественных, природных, технических системах. Но объектом контроля для человека становятся также его собственные поступки и действия, присущие ему психические явления. Именно в последнем случае, когда человек контролирует свою психическую сферу, мы имеем дело с самоконтролем

Каждый человек заинтересован в том, чтобы самостоятельно управлять своей жизнью. Однако часто на пути у осуществления такого желания встают вредные привычки индивида, эмоции, чрезмерное чувство гордости или неуверенность в себе. Такими симптомами страдают люди, не обладающие искусством самоконтроля. Прежде всего, самоконтроль это осознание человеком собственного несовершенства и стремление нормализовать собственные порывы, действовать так, словно человек совершенен. Самоконтроль является чертой характера, привычкой «владеть собой». 

Контроль над собой можно подразделить на внутренний и внешний. Внутренний самоконтроль является чертой характера, помогающей подавить излишние эмоции, контролировать чувства и изживать комплексы, преодолевать свои желания. Еще этот вид самоконтроля часто упоминается в широкой, в том числе и специальной, психологической литературе и больше известен как понятие совести. Ведь совесть – это индивидуальная черта характера каждого человека, это внутренний моральный самоконтроль. При этом человек не только осведомлен о моральных нормах, но и ставит себе задачей их выполнение. Совесть подвергает тщательной проверке все, что человек выполняет или только намерен осуществить. Часто именно внутренний моральный самоконтроль позволяет человеку чувствовать себя гармонично и спокойно.

Под внешним контролем подразумевается контроль человека над своим поведением. Внешний самоконтроль проявляется в самовыражении, желании или потребности выглядеть в глазах окружающих определенным образом, соответствовать усвоенной в процессе воспитания норме. Он как бы вытекает из внутреннего контроля, ведь если человек преодолел свои эмоции, чувства и комплексы, то поведение его не будет вызывающим, противоречащим общепринятым нормам. Внешний самоконтроль можно сравнить с волей - сознательное регулирование человеком своего поведения и деятельности, выраженное в умении преодолевать внешние и внутренние трудности при совершении целенаправленных действий и поступков. Воля помогает индивиду преодолевать свои внутренние подсознательные желания и потребности, поступать и вести себя в обществе в соответствии со своими убеждениями и продвигаться к поставленной цели. Психическая саморегуляция приобретает волевой характер, когда ее привычный, нормальный ход по тем или иным причинам затруднен и поэтому достижение конечной цели требует со стороны субъекта приложения дополнительных сил, повышения собственной активности для преодоления возникшего препятствия. Эти дополнительные силы называются волевыми усилиями. Самоконтроль, включенный в протекание волевого усилия, помогает ему не уклониться от намеченного пути, тем самым предотвращая напрасные, неоправданные затраты энергии, не связанные с достижением конечной цели. 

Однако с социально-когнитивной точки зрения, самоконтроль не существует исключительно в рамках только внутренних или только внешних сил. Он проявляется в тщательно спланированном взаимодействии человека с окружением. Таким образом, самоконтроль – неотъемлемая часть психических процессов, которая является одним из важных условий адекватного отражения человеком своего внутреннего мира и окружающей его объективной действительности.
Самоконтроль чаще всего рассматривается, как положительная черта характера. Но в психологии иногда рассматривается, как отрицательное качество. Чрезмерный самоконтроль будет неоправданно истощать энергетическую основу человека, тем самым снижая эффективность волевого усилия. Так же избыточный самоконтроль может замедлять развитие человека, так как тормозит полет творческой мысли. Человек, излишне контролирующий себя, постоянно подавляет свои эмоции и чувства, минимизирует проявления своих эмоциональных порывов и идей. В результате человек замыкается в себе, избегает ситуаций, которые могут вызвать эмоции, отказывается от социальной активности. 

Самообладание является той очень важной чертой характера, которая помогает человеку управлять собой, собственным поведением, сохранять способность к выполнению деятельности в самых неблагоприятных условиях. Человек с развитым самообладанием умеет при любых, даже чрезвычайных обстоятельствах подчинить свои эмоции голосу рассудка, не позволить им нарушить организованный строй его психической жизни. Основное содержание этого свойства составляет работа двух психологических механизмов: самоконтроля и коррекции (воздействия).

С помощью самоконтроля субъект следит за своим эмоциональным состоянием, выявляя возможные отклонения (по сравнению с фоновым, обычным состоянием) в характере его протекания. С этой целью он задает себе контрольные вопросы, к примеру: не выгляжу ли я сейчас взволнованным; не слишком ли жестикулирую; не говорю ли я излишне тихо или, наоборот, громко; слишком быстро, сбивчиво и т. п. Если самоконтроль фиксирует факт рассогласования, то это является толчком к запуску механизма коррекции, направленного на подавление, сдерживание эмоционального «взрыва», на возвращение эмоционального реагирования в нормативное русло. Воздействия на собственные эмоции могут носить и предупреждающий характер, то есть еще до появления явных признаков нарушения эмоционального равновесия, но предвидя вполне реальную возможность такого события (ситуации опасности, риска, повышенной ответственности и др.), человек с помощью специальных приемов самовоздействия (самоубеждения, самоприказы и т. д.) стремится предотвратить его наступление. В этом смысле можно говорить об особом типе людей, которые проявляют предусмотрительность, благоразумие, часто контролируя самих себя.
Так же самоконтроль во многом определяет характер человека. Говоря о характере, мы подразумеваем определенную совокупность качеств наиболее типичных для конкретного человека, о которых мы узнаем, наблюдая за его поступками, речью, жестикуляцией. Зная черты характера можно предсказывать наиболее вероятные пути поведения человека в разных жизненных ситуациях. Степень развитости самоконтроля влияет на формирование множества личностных качеств. Например, при недостатке самоконтроля у человека мы можем наблюдать такие черты, как безответственность, пустословие, распущенность поведения, вспыльчивость и т.д. А когда человека можно охарактеризовать, как обязательного, целеустремленного, аккуратного, рассудительного, порядочного, то мы можем говорить о нем, как о человеке с высоким уровнем развития самоконтроля.

Огромную роль самоконтроль играет и в общественной жизни человека. Уровень организованности и стабильности общества так же зависит от уровня сформированности правосознания каждой единицы, его составляющей, желания и умения каждого гражданина контролировать свое поведение в соответствии с правовыми нормами. Социальные формы саморегуляции становятся в принципе возможными благодаря формированию путем воспитания и самовоспитания определенной системы чувств, переживая которые человек управляет своим поведением, подгоняет его под нормы общественного поведения. 

Итак, самоконтроль необходим человеку для того, что бы комфортно, гармонично ощущать себя в обществе. Здоровый уровень самоконтроля дает человеку множество преимуществ, таких, как умение подчинять свои эмоции разуму, спокойствие, основанное на уверенности в собственных силах, способностях и разуме, терпение, для преодоления внутренних недостатков и внешних препятствий. В то время как недостаток или отсутствие адекватных социальному окружению механизмов самоконтроля в той или иной мере нарушает гармоничность личности, способствует ее душевному разладу. Люди без правил и порядка – ненадежны, говорил Кант. Деформация нравственного самоконтроля может послужить причиной социально опасного, противоправного поведения.
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