Как избежать эмоциональных травм

Когда нам причиняют душевную боль, действуют на нервы, мы часто воздвигаем некую психологическую стену. Эта стена мешает нам понять себя и других. Кажется, что тебя никто не любит, не замечает. Есть несколько способов выработки иммунитета к эмоциональным травмам: 

Способ 1. 
Постарайтесь вообразить себя слишком большим и сильным, чтобы воспринимать обиды. Легче обижаются люди с заниженной самооценкой, самолюбивые, эгоистичные. Стремитесь к тому, чтобы ваша самооценка была высокой, либо адекватной. «Никто нас не обижает, кроме нас самих» – сказал  Диоген.

Способ 2. 
Будьте себе хозяином. Каждый человек хочет любви и привязанности, нуждается в них. У уверенного в себе человека собственное «Я» прочно, и он может себе позволить снисходительно относиться к тому факту, что кто-то его не любит и не одобряет. Зависимая же личность постоянно жалуется на то, что жизнь не обеспечивает ей условия существования, о ней не заботятся и не проявляет внимания. Чувство постоянного разочарования и претензии к другим кого хочешь превратят в ноющего невротика. Не лучше ли развивать уверенность в своих силах и способностях, взяв на себя ответственность за свою судьбу. Попробуйте сами дарить любовь и привязанность, быть отзывчивыми, и вы вскоре убедитесь, что эти же самые чувства вернутся к вам сполна, по принципу зеркального отражения.

Способ 3. 
Умение расслабляться и сохранять спокойствие.

«Нам наносят эмоциональную травму не окружающие нас люди, не то, что они говорят или о чем умалчивают, а наши собственные настроения, наша реакция на их слова и действия» - М.Мольц, врач-психотерапевт.

Когда вы чувствуете себя чем-то неприятно затронутыми, обиженными, это чувство целиком и полностью является вашей реакцией, которой вы и должны уделять основное внимание, а вовсе не людям вокруг вас. 

Все зависит только от вас самих. Только мы ответственны за наши ответные реакции и чувства. В наших силах не реагировать вовсе. Можно сохранять спокойствие и таким образом избежать эмоциональных ушибов и травм.

