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Причины возникновения эмоций во время стресса
«Нет стресса без эмоции – нет эмоции без стресса». 
Если эмоция это реакция на внешнее воздействие, следовательно, эмоция во время стрессовой ситуации возникает в любом случае у любого человека. Эмоции различны по своему содержанию. Почему разные люди в одной и той же ситуации испытывают различные эмоции? Это связано с их прошлым опытом или приобретенным в детстве паттерном поведения, уровнем нервной возбудимости, темпераментом, психоэмоциональным состоянием и многим другим. Но чем могут помочь эмоции во время стресса и вообще, помогают ли они? В этой статье я попытаюсь изложить свою точку зрения по этим вопросам. 
Эмоция является психическим явлением, которое отражает субъективное оценочное отношение человека к существующим или возможным ситуациям окружающего мира. Способы эмоционального реагирования складываются, как правило, на основе прошлого опыта. И выбранная эмоция, а затем и модель поведения предполагает самый эффективный способ выхода из стрессовой ситуации. 
Из всех эмоциональных состояний наибольшее значение имеет тревога. Это происходит в силу нескольких причин: тревога является наиболее частым эмоциональным ответом организма при его взаимодействии с миром и с самим собой. Согласно теории стресса Г. Селье, тревога является обязательной эмоциональной реакцией в первой фазе стресса, которая так и называется стадией тревоги, и второй стадии – стадии напряжения. Почему так часто возникает тревога? Ответ вытекает из ее определения: тревога – это чувство неопределенной опасности (Ч. Спилбергер). Поскольку адаптационные реакции наиболее часты в ситуациях неопределенности, то и часто возникновение тревоги.
Термин «стресс» в бытовом употреблении – психическое напряжение, волнение, потрясение. Восклицание: «Какой я вчера пережил стресс!» – означает, что человек испытал сильное психическое напряжение отрицательного характера. Употребление термина «стресс» в бытовой лексике привело к тому, что в культуре конца XX века под словом «стресс» стало пониматься тяжелое и вредное для организма психическое напряжение.
Однако адекватное использование концепции стресса позволяет выделить несколько основных положений. 1. Что такое стресс? Стресс – это неспецифическая общая реакция организма на раздражитель – стрессор. То есть это реакция на достаточно сильные воздействия, влияющие как на физическое, так и на психическое здоровье человека. В ответных реакциях организма на стрессор встречаются специфические и неспецифические элементы.
2. Человек не существует вне стресса. Отсутствие стресса – смерть. Такое понимание стресса приводит к пониманию того, что стресс, в принципе эквивалентен понятию «жизнь». Возникает вопрос: если человек, пока он жив, находится в состоянии стресса, то каким же образом стресс вообще может вызывать патологию или причинить вред?
3. Г. Селье четко обозначил проблему: стресс не является угрозой для человека. Угрозу создает дистресс – чрезмерное напряжение по силе или продолжительности. Деление стрессов на положительные и отрицательные не имеет никакого смысла, потому что с физиологической точки зрения реакции организма на сильную радость и на сильное горе одинаковы. 
Как стресс переходит в дистресс, как возникает чрезмерный общеадаптационный синдром? Депривация раздражителей и чрезмерная их сила дают одинаковую реакцию дистресса. Поэтому, с точки зрения Селье, «окутывание в вату», то есть чрезмерное оберегание человека от проблем или жизнь в экстремальных условиях одинаково негативно влияют на организм и приводят к возникновению дистресса.
 Многими учеными экспериментально подтверждено и доказано, что выплеск накопившихся эмоций помогает снять напряжение и не допустить возникновения дистресса. Например, для одного человека будет характерно испытать и выплеснуть эмоции гнева, злости, ярости. Он будет кричать, ругаться, махать руками, но после этой вспышки агрессии ему станет легче. Другой же испытает расстройство, волнение и страх, сопровождаемые плачем и это тоже будет хороший способ защиты психики человека от высокого давления и напряжения в стрессовой ситуации. 
Но есть и обратная сторона медали. В определенных ситуациях эмоции могут на столько сильно захватить человека, что он не сможет рационально и адекватно оценить обстановку и предпринять меры, необходимые для выхода из ситуации стресса. Это связано с тем, что человек не умеет регулировать свое состояние. Мало кто обращает на это внимание. Правильным выходам и стрессовых состояний учат лишь специалистов, чья работа связана с высоким риском попадания в ситуации, где нервно-психическое напряжение и возможность испытать высокую эмоциональную нагрузку во много раз превышает допустимые значения. 
На мой взгляд, контроль эмоций во время стресса - это важный вопрос. Важно уметь справляться с эмоциями – суметь вовремя выплеснуть накопившиеся эмоции или вовремя остановить этот выплеск. Найти рациональный выход из стрессовой ситуации или отпустить ситуацию и расслабиться. Чтобы уметь все это делать, нужно учиться и развивать и использовать навыки саморегуляции.

