ПСИХОЛОГ  РЕКОМЕНДУЕТ
ЧТО ТАКОЕ ОБИДА И КАК С НЕЙ СПРАВИТЬСЯ?

Что такое обида? Каков её механизм?
Обида – это смесь агрессии, обращенной внутрь и вовне. Самый мучительный компонент любой обиды, когда, что называется, зацепило – это когда ты понимаешь, что обидчик-то прав. И чем сильнее этот компонент – тем сильнее и обида. Грубо говоря, обижают не нас, обижаем мы себя сами. Обижаем тем, что бессознательно соглашаемся с каким-то условно-нехорошим поступком (или суждением) в свой адрес. Чем меньше в обиде компонент агрессии, обращенной вовнутрь, тем в меньшей степени это – обида, и тем в большей – именно агрессия, явное и подавленное желание «дать сдачи».
А почему одни люди более обидчивы, а другие – менее? С чем это связано?

Обидчивы все. Просто у всех свои сензитивные (от лат. sensus - чувство, ощущение) точки, свои «темы». Обидеть можно, ударив человека именно в то место, в котором сконцентрировано самое большое количество «нервных окончаний», условно говоря. В ту «тему», в которой у него самого максимальное количество путаницы, неясности и вопросов к самому себе.

Но, все же, одних обидеть проще, а других – сложнее. Разве это не так?

Это так, но лишь отчасти. С одной стороны, чем сильнее человек «опроблемлен», тем проще его обидеть, потому что больше вероятности попасть в чувствительную точку: их просто много.
С другой стороны, те, кто кажется нам необидчивыми, возможно, на самом деле, вовсе и не являются таковыми. Просто «более» обидчивые усвоили одну стилистику или модус поведения (связан ли он с родительской семьей, образом жизни, позднейшим опытом, родом работы – не важно), а «менее» обидчивые – усвоили другую. И еще большой вопрос, кто менее обидчив на самом деле – тот, кто легко выражает свои чувства или – тот, кто боится «потерять лицо», не показывает их и копит. Во втором-то случае как раз обида может остаться с человеком надолго – потому что он даже сам себе не признается в том, что он чувствует.
И как с этим справиться?

Самый простой и эффективный способ если не полностью освободиться от обиды, то, по крайней мере, ослабить ее – это выразить свои чувства. Как минимум – признаться себе: «Да, я обижен» и попытаться разобраться, что же так сильно зацепило? Как максимум – стоит выразить обиду и самому обидчику. К сожалению, этот способ обычно труднодостижим. 

А как объяснить, что одним людям проще признавать собственную неправоту, а другим – нож острый?

         С признанием неправоты – ровно то же самое. Было бы не совсем верно утверждать, что одни люди легче признают собственную неправоту, а другим это тяжелее. Всем тяжело признавать собственную неправоту, «завязанную» на какую-то из таких чувствительных тем. Чем болезненнее тема для самого человека, тем сложнее ему именно в ней вести себя адекватно. А если ты понимаешь, что допустил некую небрежность, грубость или был неправ – вне своей темы или вне человека, с этой темой связанного, тут просто быть вежливым и воспитанным, легко извиниться. Потому, что такое действие не связано для нас с каким-то трудным внутренним шагом, почти подвигом.
         Что же до подвигов, здесь, конечно, есть герои. Но их мало, как и на войне. В самом главном и в самом болезненном признавать свою неправоту способны лишь единицы. Для этого требуется настоящее МУЖЕСТВО.

Так что же такое всё же обида? 

Какие действия и поступки могут быть обидными для человека, как проявляется обида и как ее избежать? Обида бывает открытая и скрытая. Открытая обида заметна сразу какими-то ответными проявлениями. Например, человек сердится, у него учащается дыхание и т.д. Скрытая обида может и не проявляться внешне в виде каких-то действий, но у человека возникает внутреннее напряжение. Иногда мы бываем чрезмерно обидчивыми. Нужно учитывать, что нередко люди обижают других нечаянно. Поэтому если человек сразу же заметил вашу реакцию – обиду – и тут же попросил извинить его или попытался обратить разговор в шутку, то не стоит обижаться. Лучше тоже постараться превратить все в шутку или сменить тему разговора. При этом обратите особое внимание учеников на роль юмора, который помогает скрасить обиды.

Обида-это же ещё и эмоция, реакция на "несправедливость", на обманутое ожидание. Обижают не нас, обижаемся мы сами. На одно и то же действие, или слова - одни люди обижаются, а другие нет. А почему? Психологи утверждают, что в обиде есть компонент агрессии, а она может быть обращена вовнутрь или вовне. Обида, как эмоция (в чистом виде)-это агрессия направленная внутрь себя. А почему так? Да потому, что понимая, что обидчик прав (зацепил за живое), не появляется желание дать сдачи, ответить тем же. Когда же Вам просто нахамили, например, то люди не обижаются, а просто выплескивают свою агрессию во вне, на так называемого обидчика, но, по сути такие эмоции - это не обида. Наверное, есть люди более обидчивые и менее, те которые легче признают свою неправоту или тяжелее. Чаще и легче обижаются люди, у которых много скрытых комплексов, сомнений проблем, внутри себя. Просто нащупать болевую точку легче в этом случае. А есть люди, которых обидеть крайне сложно, нет комплексов и все.
Если же Вас обокрали, взяли в долг и не отдали и.т.д., а Вы перестали общаться с человеком, думаю это не обида, а что-то другое. 


Обида это все же нечто более тонкое, это внутренний неразрешенный конфликт, обижаются люди чаще на мой взгляд на вещи, за которые нельзя наказывать действием -неадекватно получится. Обида сидит внутри и не находит выхода, причиняет страдание. Поэтому и выражение "затаил обиду",ведь вот подумайте, редко можно услышать -"я на вас обижен..", чаще в виде вопроса или просьбы, "Ты только не обижайся..."или "а ты не обиделся..?" А как только вышло наружу, легче сразу, и обиды вроде и нет, а может и не было вовсе?

А теперь можете поработать с Вашими  переживаниями: 

1) Какие ассоциации возникают у Вас со словом «обида», подберите синонимы к этому слову?

2) Какие причины могут вызвать у челове5ка обиду? 

3) Какие эмоции может вызвать обида? 

4) Как можно избежать обиды?

Желаю успехов!
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