                                       ОБИДА
  Обида – очень важное и довольно сложное чувство. Во-первых, оно включает в себя несколько, причем различных составляющих. Обида всегда подразумевает значимость другого человека (любовь, привязанность, симпатия, уважение): невозможно обидеться на случайного попутчика, к которому совершенно равнодушен. Можно разозлиться, можно испытать отвращение, страх, возмущение, но не обиду. Обида почти всегда предполагает некоторые позитивные ожидания, которые не осуществились. И чем больше были эти ожидания, тем серьезнее обида. Разочарование и боль, уязвленность почти непременные составляющие обиды. Мы обижаемся, когда задето что-то важное и ценное, значимое для нас. Обида всегда проникает глубоко. И очень часто хранится долго. Наконец, обида включает в себя злость, но в пассивной форме, поэтому говорят: «на обиженных воду возят». Мы редко проявляем раздражение и агрессию. Иногда даем понять, что обиделись, но скорее пассивно (уходя, «надувая губы», отворачиваясь). Но часто мы затаиваем обиду, стараясь не показать, на что обижены и как сильно задеты. И тогда боль и злость остаются с нами надолго. 

  Инвентаризация обид является важной частью работы по программе, в частности 4-го шага. К тому есть несколько причин. Во-первых, это помогает избавиться от затаенной злости, которая сильно влияет на нашу жизнь. Во-вторых, исследование своих обид поможет разобраться в том, как мы настраиваем себя на недовольство другими людьми, особенно когда ждем от них слишком многого. Наконец, список наших обид обнаруживает стереотипы, из-за которых мы вновь и вновь попадаемся в ловушку злости или жалости к себе или происходит и то и другое сразу. 

  На кого мы обижаемся? Чаще всего на других, иногда на себя, нередко на жизнь, на обстоятельства. 

                                                             Обиды на других. 

	
	Не берет на себя

ответственность
	Берет ответственность

	Чувства не

выражается
	ПОДАВЛЕННАЯ  ОБИДА

Сильная зависимость от другого (чувства даже не допускаются до осознания).
Наиболее важно: значимость другого
Проявление: депрессия, усталость, вялость, апатия, психосоматика.
Преимущества: отсутствие конфликтов в отношениях
Недостатки: саморазрушение, отсутствие надежд на изменения.


	СКРЫТАЯ  ОБИДА

Чувства осознаются, но проявлять их слишком страшно (признать уязвимость).
Наиболее важно: страх боли и ее признания
Проявления: раздражительность, придирки по мелочам, постоянные
Преимущества: ощущение силы, неуязвимость
Недостатки: разрушение отношений, одиночество

	Чувства

выражаются
	ДЕМОНСТРАТИВНАЯ ОБИДА

Чувства осознаются, но человек не берет на себя ответственность.
Наиболее важно: злость, месть

Проявление: демонстративный уход, «надувание губ», наказание лишением отношений
Преимущества: ощущение собственной правоты
Недостатки: разрушение отношений, отсутствие желаемого результата 
	ПРОЯВЛЕННАЯ  ОБИДА

Чувства осознаются в полном объеме и предъявляются другому.
Наиболее важно: значимость другого, боль, злость
Проявление: прямое выражение чувств, предъявление претензий 

Преимущества: дает возможность разрешить проблему
Недостатки: как и всякая открытость чревата уязвимостью


                                                             Обида на себя.
  Чувство разочарование в себе, «ну вот опять, что же я так…», «опять я как всегда», «я ни на что не способен», «у меня ничего не получится», «ну вот, я совершенно никудышный». К чему это приводит – подавленность, упадок, чувство своей неполноценности, нежелание ничего делать, ощущение неспособности что-либо изменить.
Что делать – самоанализ 

- анализ чувств (какие, в связи с чем), может случиться, что чувств гораздо больше, чем                      

   кажется на первый взгляд

- анализ действий (мой вклад в ситуацию, что я сделал хорошо, что мог бы лучше)

- опыт (что можно изменить сейчас, что важно учесть на будущее)

                                                             Обида на жизнь.
  «Жизнь не справедлива», «никогда ничего хорошего у меня не будет», «все плохо», «ну почему это происходит именно со мной», «почему у других нет таких проблем».
К чему приводит – жалость к себе, уныние, безнадежность.

Пример: девушка 24 года, наркоманка, героин, стаж 5 лет со всеми вытекающими последствиями (воровство, обман, подлог, сексуальное насилие, торговля собой). Пришла в амбулаторную реабилитационную программу потому, что находилась под следствием по обвинению за распространение наркотиков (грозил срок 15 лет). Стала выздоравливать, ходила на группы, не употребляла, прошел суд. Обстоятельства сложились так, что письменные свидетельские показания были составлены неразборчиво и доказать обвинение в распространение наркотиков стало невозможно. Ей дали три года условно. И вот через некоторое время после решения суда она на группе говорит: «Вот выздоровление, я работаю по программе, хожу на группы, а радости нет. Я думала в выздоровлении мне будет хорошо, а все так серенько». И при этом она совершенно не подумала сравнить нынешнюю ситуацию с тем, что могло бы быть, и что наверняка было бы, если бы она не выздоравливала. Это и есть наглядное проявление негативного мышления, в частности в обидах на жизнь, что она не такая, как хотелось бы. 
Что делать – развивать позитивное мышление, учиться находить положительные стороны, учиться быть благодарным.
