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Обида является одним из видов эмоций, 
характерных для человека. Бывает так, что 
одни люди разочаровывают других людей, 
бывает предательство, непорядочность. Это 
выражается в виде обиды. Люди не всегда 
могут владеть своими эмоциями [1, 2].  

Тем не менее, обида постепенно ухо-
дит. Необидчивых людей трудно предста-
вить. Но такие люди тоже встречаются. Они, 
обладая зрелостью ума, вполне объектив-
ным образом оценивают свои и чужие инте-
ресы и при этом думают не только о самих 
себе, но также и о других людях.1 

Обиду можно рассматривать как одно 
из негативных чувств человека [3, 4]. Еще в 
Библии говорится о таком грехе, как горды-
ня. Вследствие гордыни люди в большинст-
ве случаев обижаются. За счет обид портят-
ся отношения между людьми, происходит 
саморазрушение человека, он живет в со-
стоянии постоянного стресса.  

Обида связана с невыраженным гневом 
и недовольством. Когда человек не может 
повлиять на ситуацию, то вследствие его 
бессилия растет внутренний гнев. 

К какому результату стремится оби-
жающийся? Может, он надеется на уступки, 
на извинения, на искупление вины? Но если 
тот, на кого обижаются, считает себя пра-
вым, то с какой стати он должен извиняться, 
искупить ту вину, которой нет? Как можно, 
обижаясь, игнорировать интересы других 
людей, настраивая их против себя?  

Такая модель поведения обижающегося 
эффективна далеко не всегда [5-7]. Да, ее 
кто-то может применять да тех, кто подат-
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лив на это, но злоупотреблять ею не надо. 
Можно человека привлечь, промотивиро-
вать, заинтересовать, найти другие, более 
действенные способы. В ряде случаев агрес-
сия, хитрость, подлость, наглость не работа-
ет, достаточно просто обидеться, и те, кто 
падок на это, конечно, сделают все что надо. 

Если человек обидчивый [8], то ему 
следует провести анализ поведения тех лю-
дей, которые не обижаются. Тогда можно 
понять, каков повод для обиды, не скатыва-
ется ли взрослый человек к неэффективно-
му, детскому, непривлекательному поведе-
нию, которое принесет больше вреда, чем 
пользы.  

Ведь человек за свою обиду может и 
жестоко ответить. Окружающий нас мир 
является холодным, безжалостным и беспо-
щадным к тем, кто слаб. Например, пред-
ставьте, что мышь обиделась на кошку, же-
лающую ее съесть. Ее тут же и съедят, аль-
тернативой может быть борьба, в результате 
которой можно выжить, или бегство, чтобы 
спастись.  

Конечно, такое может произойти, когда 
человек окружен сильными людьми [9, 10]. 
Если его окружают романтики, то его обид-
чивость может принести ему и пользу. Люди 
иногда могут любить обиженных, поскольку 
их, бывало, тоже обижали, можно взывать к 
чувству справедливости [11, 12]. 

Люди, даже если они мягкие и отзыв-
чивые, в душе все равно являются теми, кто 
борется за существование. Слабость других 
людей будет провоцировать их на то, чтобы 
совершить агрессию. Если человек постоян-
ным образом обижается, то он себя не ценит 
и не уважает. Ведь никто не хочет быть слу-
гой кому-то [13, 15]. Люди должны сами 
прокладывать свой путь в жизни.  
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Если человек себя не уважает, сидит со 
своими обидами, то он так и будет на ниж-
нем месте в социальной пирамиде. 

Психологи выделяют такое понятие, 
как обидчивость, которая является склонно-
стью к частым обидам на окружающую сре-
ду. Еще они рассматривают понятие мен-
тальной обиды, связанной с тем, что человек 
непрерывно на что-то обижается. Эту мен-
тальную обиду в ряде случаев можно рас-
сматривать как черту характера.  

Люди могут манипулировать окру-
жающими людьми, стремиться к тому, что-
бы вызывать у них чувство вины, если они 
стремятся сказать что-то не то, что от них 
ожидает «обиженный».  

Это может наблюдаться еще в детстве, 
когда вследствие обид на взрослых ребенок 
получает то, что он хочет, а потом и про-
должается во взрослом возрасте.  

Действительно, не странно ли взросло-
му человеку явным образом демонстриро-
вать кому-то свою обиду, не стремиться к 
тому, чтобы договориться, ждать, что кто-то 
будет ему уступать? Те, кто стремится ис-
пользовать жалость в качестве инструмента 
влияния, жалости не заслуживают. Обидчи-
вость вообще может перейти в патологию. 

Необходимо понимать, что такой под-
ход, как  «услуга за услугу», не всегда рабо-
тает. Люди могут просто пользоваться хо-
рошим расположением, доверчивостью, от-
крытостью других людей, а потом спокойно 
о них забыть.  

Можно рассчитывать на что-то, делая 
добрые дела, а ожидания не оправдаются. И 
обижаться в таких случаях необходимо не на 
других людей, а на себя. 

Почему может возникать повышенная 
обидчивость: 

1. К окружающим предъявляются за-
вышенные требования, то есть они не могут 
справляться с ними и не оправдывают ожи-
даний. А почему бы не встать на место дру-
гого человека, осознать его мотивы, посмот-
реть, как он действует? Тогда от пассивного 
состояния можно перейти к состоянию 
управления ситуацией, бессилие уменьшает-
ся вместе с обидой. 

2. Обидчивость естественна для ребен-
ка, ведь он во многих случаях не имеет воз-
можностей для того, чтобы каким-либо об-
разом оказывать влияние на возникшую си-
туацию. Когда человек становится взрослым 
согласно возрасту, то душа его может ос-
таться, как у ребенка. Но при этом должен 
быть внутри и взрослый, зрелый, сознатель-

ный человек, который позволит рассуди-
тельным образом жить. Люди, которые час-
то обижаются, инфантильны и эгоистичны.  

3. Если ребенку часто отказывали в 
детстве, то став взрослым, он стремится все 
делать самостоятельным образом, хотя при 
этом его определенные желания будут оста-
ваться внутри, он их, как и раньше, не вы-
сказывает, но требования не реализуются – и 
накапливается обида, что можно рассматри-
вать в качестве основного способа при об-
щении. 

4. Существуют особенности воспита-
ния. Если ребенка в детстве баловали, то ему 
в дальнейшем довольно трудно изменить 
схему своего поведения. И при этом какую-
то часть вины можно возложить на родите-
лей, которые сформировали в нем единст-
венный подход для того, чтобы он достигал 
свои цели в окружающем мире, причем, со-
всем не лучший подход. Если человека пра-
вильным образом воспитывали, то он не 
должен стать обидчивым. Ведь обида явля-
ется демонстрацией слабости, признанием 
того, что человек надеется на возможность 
манипуляции и не рассматривает другие 
возможности контактов с людьми [14, 16]. 
Во взрослом возрасте люди могут осознан-
ным образом применять обидчивость для 
манипуляции теми, кто это позволяет. 
Обидчивые люди рассматриваются обыч-
ным человеком как плохо воспитанные и 
манипуляторы. При манипуляции невоз-
можно прийти к согласию, нет возможно-
стей учесть интересы других людей. Мани-
пуляцию следует в большинстве случаев 
игнорировать, хотя можно провести анализ, 
если человек не стремится к тому, чтобы 
извлечь выгоду, а просто слаб. 

5. Стремление к перекладыванию на 
кого-то ответственности. Важно понимать, 
что в окружающем нас мире ничто просто 
так не делается, никто никому просто так 
ничего не должен. Но человек может счи-
тать, что он имеет право ожидать от других 
людей что-то, а вот они и не оправдали его 
ожиданий, будь то какие-то действия, вни-
мание к себе, помощь и т. д. 

Вывод. Надо стараться не демонстри-
ровать другим людям свою обиду, кроме тех 
случаев, когда мы уверены в нужной реак-
ции. Нет необходимости в том, чтобы пока-
зывать людям то, что человек слаб и зави-
сим от них – доброты и отзывчивости от 
этого, как правило, не прибавится. Следует 
заниматься саморазвитием. 
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