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	ОРИГИНАЛ

Откуда берется злость? 

Очень часто встречаю в своей жизни людей, которые злятся на других, истощая себя, а также злятся на себя за свою злость. Давайте разберемся в причинах агрессии. 
1. Само слово «агрессия» переводится с греческого языка как «движение к ...». То есть агрессия – это сила, которая помогает преодолевать препятствия, возникающие на вашем пути к цели. Обратите внимание: захотев избавиться от агрессии навсегда, вы потеряете и эту помощь. Целью может быть все, что угодно, – например, закончить работу вовремя или встретиться с любимым. Соответственно, если что-то идет вразрез с явными или неосознаваемыми целями, вы будете впадать в агрессивное состояние. Выход в данном случае – учиться жить в изменяющемся мире. Нельзя ничего обещать на 100%. Также поможет пересмотр и выявление эгоистичных целей. К примеру, вместо того, чтобы злиться и требовать встречи, думая при этом только о себе, можно поставить цель «жить в согласии с любимым». Так вы будете точно выбирать другие способы взаимодействия и другое поведение. Фактически все остальные причины, выделенные мною, являются разновидностью этой и содержат в себе какие-либо цели. Можно их определить самостоятельно.

 2. Злость может появляться по чисто физическим причинам – усталость, нервное истощение, когда нет уже сил делать что-либо для других. Здесь необходим отдых, а не осуждение себя. 
3. Злость появляется как следствие запрета на выражение чувств. Это может быть связано с эмоционально напряженной работой. Например, это работа учителей, воспитателей, продавцов, подразумевающая множество контактов в течение дня, при которой нельзя выражать свои чувства прилюдно. В этом случае найдите для себя подходящий метод выражения накопленных чувств, благо сейчас их известно предостаточно. О некоторых я уже писала. 
4. Злость возникает в ответ на то, что вы считаете себя вынужденным делать чью-то работу. Например, мамы злятся на детей, которые не убирают за собой, не выгуливают животных. Часто такая злость возникает тогда, когда вы работаете в коллективе, а оценка его работы – одна на всех. При этом все филонят, а вы считаете своим долгом делать все так, чтобы выглядело пристойно. У вас не хватает смелости или силы духа, чтобы этого не делать или обсудить коллег и найти решение в данной ситуации. Вы обижаетесь, возлагаете на себя ответственность, но при этом злитесь. В качестве рекомендации изучите книгу К. Прайор «Не рычите на собаку». 

5. Здоровая агрессия возникает в ответ на нарушение ваших границ. Например, если к вам или вашему ребенку на улице начнут приставать. Эта злость призвана вас защитить, и избавление от нее не приведет к хорошим результатам. 
6. Злость на себя мотивирует многих на выполнение трудных дел, на преодоление. Так что от нее тоже не стоит избавляться.
В любом случае помните, что злость или агрессия – это мощная сила, учитесь понимать и принимать себя любым и переводите силу в мирное русло, потому что «в ворота, закрытые для глупости, и счастье не войдет».


	РЕРАЙТ

Почему же я злюсь?

Много ли вы встречали людей, смотрящих на вас исподлобья, говорящих грубо и по-хамски? Они отвечают вам нецензурно на, казалось бы, простой вопрос или неадекватно реагируют на простые замечания?

Не спешите их осуждать. Или отвечать тем же. Проявите понимание. Ведь они, по сути, неосознанно просят вас о помощи.

Агрессивное или злобное поведение является абсолютно нормальной реакцией психики на дискомфорт, связанный с внешними или внутренними противоречиями. Такая реакция помогает достигнуть состояния равновесия и умиротворения, которое наступит, когда вы избавитесь от того, что вас беспокоит. Основу дискомфорта или противоречий может составлять не возможность окончания дел в срок, возникновение внезапных причин мешающих заняться любимым делом или встретится с близкими людьми. Естественно, такое противоречие вызовет заложенную природой реакцию-агрессию и злость. Помочь самому себе или окружающим вы сможете тем, что будете учиться или учить принимать перемены. Возможен так же вариант пересмотра целей и ожиданий от окружающих и от мира в целом. Это повлечет за собой изменение методов и способов их достижения. Существуют и другие, но они проистекают из уже описанных причин. Прочитав их, вы наверняка многие узнаете.

В нашем мире, наполненном стрессами, неблагоприятными условиями окружающей среды, политическим и военным напряжением причиной злости может стать физическая усталость, истощение нервной системы, отсутствие сил и желания делать даже то, что необходимо. Не судите себя строго! В таких случаях важен хороший физический, эмоциональный и моральный отдых. 

Так же причиной злости может стать моральный запрет на проявление чувств и эмоций. К таким «злобным» людям можно отнести преподавателей и воспитателей, продавцов и кассиров, секретарей и менеджеров по продажам. В общем, тех, чьи профессии сопряжены с постоянным общением с большим потоком людей. Для таких людей важно найти способ выразить чувства, при этом, не вываливая их на общественность.

	
	Иногда злость и агрессия проявляются как ответ на выполнение действий за кого-то. Примером такой ситуации может стать злость мамы на ребенка за то, что он не достаточно самостоятельный (например, не может за собой убрать или заводит домашнее животное, за которым ухаживать приходится взрослым). Или когда вашу работу оценивают не индивидуально, а коллективно. И вы считаете, что выполняете работу за всех, но не успеваете, и общий результат оказывается неудовлетворительным. Вам недостает смелости отказаться или же обсудить ситуацию с коллегами по работе. И возникает обида, которая в дальнейшем перерастает в злобу. В этой ситуации помогут специальные тренинги или книги (например, К. Прайор «Не рычите на собаку»).

Одной из причин возникновения агрессии или озлобленности может стать здоровое желание защититься от нарушения личного пространства. Например, если к вам пристают на улице или в транспорте. Такая реакция служит для защиты, так что не надо пытаться от неё избавиться.

Существует так же злость на себя, которая позволяет вам добиться результативности в сложных ситуациях. Так что она тоже служит во благо.
Какова бы ни была причина вашей злости или агрессии важно помнить, что они являются мощной силой. Если научится ее понимать и принимать, как часть самого себя и не стараться ей противостоять, то возможно использовать ее в нужном вам направлении.

Успехов и удачи в этом! 


