Домашнее эмоциональное насилие

Бьют – беги, так учит народная мудрость. В этом случае, как на войне все понятно, что черное, а что белое. Но как распознать в милом, любимом белом и пушистом зайчике коварного и зубастого хищника, который как кошка с мышкой забавляется со своей жертвой, как вовремя рассмотреть, что в семье процветает ни любовь и уважение, а домашнее эмоциональное насилие?
[bookmark: _GoBack]Ольга вышла замуж по любви. А как можно было не влюбиться в такого внимательного галантного кавалера, который всегда был нежным, предупредительным, заботливым. Дарил цветы, подарки, потрясающе красиво ухаживал. Она, как мотылек на яркий огонь полетела к нему в объятья, не предполагая, что уже через три года будет мечтать вырваться из рук любимого, оказавшегося хищным пауком со всех сторон опутавшего ее липкой, больно впивающейся в тело крепкой паутиной.
Он контролировал все ее встречи, обвиняя в неправильных поступках. Настраивал против подруг, в результате чего она осталась без друзей. Он не поощрял общения с родными, и она перестала с ними видеться. Она стала бояться делать самостоятельные шаги. При этом у него был обширный круг друзей и знакомых, где он любил покрасоваться и показать на людях как заботится о жене. Поэтому однажды Ольга, намекнув знакомой о том, что хочет развестись, услышала недоуменный возглас: «Ты что, у тебя же все есть, такой муж душка. Ты, наверное, с жиру бесишься».
А Ольга задыхалась, пытаясь выдержать, все плотнее сжимавшиеся путы паука, который получал удовольствие, по капле высасывая ее энергию, делая ее безвольной и смирной. Но даже покорность и послушание не приводили к гармонии в доме. Он все равно находил за что обвинить, сделать выговор, накричать и даже унизить.
Он не бил ее, но хватало слов и извращенной реальности, чтобы чувствовать себя растоптанной, беззащитной, маленькой запуганной девочкой, не знающей что делать и как жить дальше. 
Справедливости ради надо сказать, что случались моменты, когда он опять становился милым, галантным. И тогда в ней снова вспыхивала любовь и надежда, что весь недавний кошмар – досадное недоразумение, что муж больше не вернется к тиранству и дальше все будет хорошо. Но предположение о вернувшейся гармонии оказывалось лишь передышкой перед новыми обвинениями, придирками с извращенным подтекстом, с еще более изощренными запугиваниями и унижениями, приправленными соусом глубокой заботы о ее благе. Он, как акула брал жертву в оборот, нарезая круги, сокращая, разделяющее их расстояние, не переставая улыбаться смертоносным оскалом.
В такой или подобной этой ситуации оказываются сотни женщин. Но страшно другое, что многие из них даже не подозревают, что подвергаются домашнему эмоциональному насилию, а рядом с ними абьюзер – человек, получающий удовольствие, издеваясь над своей жертвой.
Последствия психологического насилия, совершаемого в семье над женщиной, не заставляют себя долго ждать. У нее очень сильно снижается самооценка, утрачивается чувство собственного достоинства, возникает острое ощущение собственной виновности во всем, никчемности, может появиться депрессия, состояние тревожности, невротические расстройства и психосоматика. 
Что такое домашнее эмоциональное насилие
Разберем это понятие по частям:
· Насилие – наверное и объяснять не надо. Это то, что делают с человеком против его воли, не спрашивая разрешения, не считаясь с его состоянием, чувствами, желаниями. Насильник напрочь отказывается воспринимать партнера личностью, обращаясь с ним, как со своей неодушевленной собственностью.
· Эмоциональное или психологическое, или моральное – это такое, которое бьет не по телу, а по эмоциям, душе, сознанию. От него не остается видимых синяков, но раны от такого насилия не менее, а подчас более опасны для человека, потому что приводят к травмам психики, невротическим расстройствам, залечить которые гораздо сложнее, чем физические. Психологическое насилие не только трудно распознать, но и потом доказать, потому что явных телесных следов нет, а психологическая травма, как последствие насилия проявляется не сразу.
· И, наконец, домашнее – это значит от самых близких: семья, родные от тех, кого принято считать защитниками, своими, кровными. К кому мы обычно прибегаем в трудную минуту. Но в данном случае эти близкие представляют опасность для нас, поскольку являются насильниками.
Как понять, что домашнее эмоциональное насилие (ДЭН) есть в вашей жизни?
· Когда отношения с родными – с кем-то одним: мужем/женой, матерью, отцом, сестрой, братом или с несколькими: тетушки, родители, братья/сестры и пр. такие, что после общения (встречи) с ними вы чувствуете себя плохо.
· Когда в семье, в кругу родственников вы не можете быть собой. Расслабиться и вести себя так, как хочется.
· Когда вам постоянно приходится перед кем-то из домашних заискивать, оправдываться.
· Когда вам не хочется идти домой, потому что там сумрачно, вечные тучи и удушье.
Если вы все это чувствуете, то 10 из 10, что вы подвергаетесь эмоциональному насилию со стороны кого-то из родных.
Многие люди не понимают, почему им плохо в кругу семьи. Не предполагают, что опасность может исходить от самых близких. Например, заботливая мама, которая каждый раз спрашивает, как прошел день и аккуратно, исподволь, услышав ответ, обязательно укажет, где был совершен промах, даже если в ее совете никто не нуждается. Которая обязательно скажет, увидев новую прическу дочери: «Зачем ты так коротко подстриглась?» или поинтересуется: «Почему ты кроссовки под платье надеваешь, у тебя что босоножек нет?» И не важно, что дочь скоро будет отмечать полувековой юбилей и у нее своя семья, дети. 
Считается, что мамина роль – опекать, для нее дочь/сын остается навсегда ребенком. И дочь, несмотря на внутреннюю досаду и раздражение пытается терпеть мамины неуместные вопросы, критику, нравоучения, позволять вмешиваться в личную жизнь.
Или, например, муж на рассказ жены об успешном опробовании нового кулинарного рецепта, вдруг, как из холодного душа обдаст: «Ты от этого каше варения уже скоро в двери не войдешь». Заботится о фигуре жены, поглощая свежеиспеченный пирог и поглаживая свое обширное брюшко.
А может, к примеру, свекровь, пришедшая в ваше отсутствие, обойдет все углы в квартире и оставит записку с нелицеприятными замечаниями невестке, что сделано не так и, как надо. Она ведь хочет, чтобы было лучше, а молодые без нее не разберутся, так оправдывает свое поведение взрослая женщина и, терпит, не пытаясь возразить, невестка.
На самом деле во всех этих приведенных примерах совершается эмоциональное насилие. И пусть прикрывается оно благими намерениями, но это чистой воды психологическое насилие родителей, мужа, свекрови, потому что никто не просит советовать, критиковать и указывать там, где я сама справлюсь. Я взрослая, разберусь. 
Печально то, что жертвы семейного психологического насилия не способны различить, что их насилуют, а, следовательно, не могут защититься от этого.
Это как радиация или тот же вирус – пощупать руками нельзя, увидеть глазами тоже. Но опасность от этого не становится меньше. Главное, знать ее приметы. Так и с эмоциональным насилием, чтобы знать, как противостоять ему, надо сначала научиться его узнавать, различать, прикрытые заботой и сопереживанием манипуляции, чтобы не путать действительную заботу с патологической опекой и контролем, а потом тренировать психологический иммунитет.
Признаки эмоционального насилия
1).  Близкий родственник влезает в ваши дела с советами и рекомендациями, хотя вы его не просилиоб этом. Аргумент с его стороны – «Это для твоего же блага».
2). Сравнивает с кем-либо, а особенно не в вашу пользу. Аргумент – «Хочу, чтобы ты стала лучше».
3). Использует сарказм, иронию, насмешки в ваш адрес. Аргумент – «Это просто к слову, а не с целью обидеть».
4). Унижает, оскорбляет наедине и на людях. Аргумент – «Сама виновата, довела меня своим поведением».
5). Применяет газлайтинг – намеренно отрицает чувства, переживания, которые вы испытываете (ты не понимаешь, ты не можешь этого ощущать, ты ошибаешься). Аргумент – «Язнаю тебя лучше всех».
6). Контролирует вашу жизнь, требуя отчета – где была, когда пришла, с кем общалась, что говорила. Проверяет телефон, переписку в соцсетях. Аргумент –«Надо следить, чтобы ты никуда не вляпалась».
7). Говорит обидные вещи, маскируя их под шутку. Аргумент – «Я же любя…».
8). Отказывается признавать ваши сильные стороны, обесценивает достижения. Например, на рассказ о получении долгожданного повышения резюмирует: «Подумаешь, добилась повышения, просто больше некому эту должность предложить». Аргумент – «Я старше, мудрее, опытнее, мне виднее, а ты будь скромнее».
9). Отказывается разговаривать с вами, заниматься сексом, давать деньги, чтобы наказать. Аргумент – «Чтобы стала послушной девочкой».
10). Ведет себя непредсказуемо – то холодный, то эмоциональный. И вы не понимаете в какой момент каким будет партнер. Точно, как в песне:
		«Какой прогноз дожди или туманно
		Не ждет ли нас нечаянно беда.
		Тебя, как извержение вулкана,
		Я предсказать не в силах никогда…»
И еще один признак, что в отношениях есть домашнее эмоциональное насилие – вы к партнеру испытываете жалость, несмотря на то, что он с вами поступает плохо.
Жертва полностью пропитывается чувством собственной виновности, а поведение насильника воспринимает как правильное, нормальное. Соглашается с его придирками, наказаниями и даже оскорблениями, как с оправданными и справедливыми. Часто жертва эмоционального насилия продолжает любить насильника, искренно веря, что его поведение случайность, что когда она исправится и будет делать так как он требует все наладится.
Проблема психологического насилия в том, что на самом делеабьюзеру не нужно, чтобы вы становились хорошей девочкой. Он упивается вашими страхами, унижением, наслаждается самим процессом насилия. И если вы, желая избежать конфликта, в другой раз сделаете так, как он настаивал, поверьте, он все равно найдет повод и причину вас отчитать. Не ждите от него похвалы, одобрения, поддержки – он ориентирован на другое.
Кстати, в своей практике у ряда женщин я наблюдала важный предупреждающий звоночек, как лакмусовая бумажка, показывающий, что у вас в отношениях с мужем присутствует психологическое насилие – это потеря сексуального влечения к партнеру. Он вас привлекал, привлекал и вдруг раз, все куда-то делось, просто пропало. Причина? Надо внимательно и объективно проанализировать и с большой долей вероятности вы найдете признаки эмоционального насилия над вами в поведении супруга.
Что делать
Как быть, если вы увидели характерные проявления психологического насилия в своей семье? Первое, с чего надо начинать – учиться отслеживать свои эмоции, ощущения в отношениях. Часто люди, подвергающиеся эмоциональному насилию не предают значения, что им не комфортно при общении и в результате у них происходит изоляция чувств. Они терпят насилие, боясь скандалов, страшась поругаться с партнером, стараются не обижать его.
Муж давит, кричит, контролирует, оскорбляет, а вы, пытаетесь приспособиться к созданным условиям и как устрица, захлопываете створки, чтобы не было так больно и чувствительно. И действительно, ощущения притупляются, но насилие продолжает бить в подсознание, а ваша закрытость и отстраненность от себя только усугубляет ситуацию. Ваши чувства, не находя выхода начинают воздействовать не только на подсознание, но и на органы, сигнализируя о неполадках. Начинают мучить головные боли, бессонница, упадок сил, нестабильная работа ЖКТ. Появляется повышенная раздражительность, постоянная слезливость.Необходимо обращать внимание, отслеживать, что вы ощущаете в момент или после общения, как на вас действует то, как с вами ведет себя партнер, родственник. 
И если возникает саднящее чувство, что обращаются не так, как вам хочется, подавляют, унижают, оскорбляют, то стоит задать себе вопросы: «Почему я позволяю так с собой поступать? Почему я испытываю обиду и вину вместо возмущения?» 
Ответ на них будет вторым шагом на пути предупреждения эмоционального насилия. Знание себя, своих желаний, потребностей – это основа для уверенности в себе, высокой самооценки, отсутствия страхов, понимания собственных чувств и, следовательно, быстрая и правильная реакция. Люди, которые плохо разбираются в том, что они испытывают в данный момент, постоянно в себе сомневаются, всего боятся, руководствуются привитыми установками, например, если я скажу что-то против он меня бросит – и становятся жертвами эмоционального насилия в семье.
Когда сделаны первые два шага – вы научились отслеживать свои эмоции, узнавать эмоциональное насилие по признакам,прошли самоанализ, можно переходить к третьему – установке собственных границ. Зная себя, вы будете хорошо понимать свое пространство, почувствуете, когда пытаются вторгнуться без разрешения на вашу территорию и будете сопротивляться.
Человек, осознающий свои границы, знает и потребности, поэтому ему сложно навязать эмоциональное насилие. Тогда вы не пугаетесь выпада насильника, обращенного на вас, потому что верите себе, а не его инсинуациям, не позволяете плохо с собой обращаться, даете отпор спокойно и уверенно, и он утрачивает интерес продолжать.
Человек может позволять эмоционально насильничать над собой, когда плохо знает и понимает себя и верит другому больше, чем своим ощущениям.
А что сделала героиня нашей истории Ольга, о которой был рассказ в самом начале?
Попав ко мне на прием подавленная и измученная, она поняла, что не хочет так жить. Осознав и сформулировав желание избавиться от унижений, постоянного морального прессинга, Ольга начала идти в сторону своей внутренней свободы. Ее мотивировало желание и забота о своем ребенке, страдавшем от тирании, поскольку нездоровая обстановка в семье отражается, конечно и на нем.
Решение и способность действовать пришло ни одним днем, а потребовало больших усилий, чтобы вернуться к себе и начать двигаться, руководствуясь своими потребностями, а не прихотями другого. 
Пусть пример Ольги поддержит многих женщин все еще страдающих от домашнего эмоционального насилия, поможет взглянуть на свое положение в семье другими глазами и покажет, что может быть иначе, если захотеть изменений и начать действовать.  



Путь личностного роста и эмоциональной зрелости. 3 уровня развития личности: Проверьте, где находитесь вы?
Личностный рост, развитие личности – до них ли сейчас, когда кругом столько проблем: вирус, кризис, безработица, сложности в семье, болезни и просто тоска зеленая?
А тут личностный рост, развитие, зачем все это?
Так рассуждают как раз незрелые личности, которые всегда и на все жалуются, винят весь мир в своих бедах и неустроенности и тянут нить однообразных дней. А зрелые личности действуют, движутся, принимают решения, делают и добиваются, ощущая себя хозяевами жизни и радуясь ей.
ЛР как раз и нужен, чтобы помочь выжить в этом сложном постоянно меняющемся мире.
Обратите внимание
Многие люди полагают, что ЛР – это умение достичь социального статуса, хороший заработок, карьерный рост, успех в бизнесе. Но это не так. 
Я работала с вполне успешными в бизнесе топ-менеджерами, бизнес-вумен, которые многого достигли в жизни. Но у них отсутствовало представление о себе, своих чувствах, они не умели полноценно радоваться жизни, у некоторых проявлялись симптомы невроза. Эти люди были эмоционально зависимы от близкого окружения.
И только после проведенной психологической работы, когда мы постепенно вскрывали их чувства, каждый начинал понимать, что подразумевает понятие, которое они считали личностным ростом.
Так что такое ЛР и для чего он нужен?
Личностный рост – это процесс изменения личности, т.е. представлений о мире, о себе и о людях. И если эти представления имеют четко заданный вектор цели, выбранный на основании своих истинных и не противоречивых потребностей, т.е. если человек хорошо понимает себя, свои чувства, знает чего хочет и куда идет, то в взаимоотношениях с людьми и с собой он будет ощущать удовлетворение и радость. Это путь, процесс, когда личность меняется, становится крепче, сильнее.
Каждый день, начиная с рождения, человек накапливает представления о мире, людях и о себе самом.
Его первым и самым значимым авторитетом становится мама. Она надевает ему свои очки, через которые ребенок знакомится с миром и с самим собой, и верит маминому мнению и отношению, потому что другого просто не знает. И если одному мама говорит, что он самый лучший и способный – верит, и если другому мама говорит, что он неудачник ни на что не способный – тоже верит.
Подрастая, ребенок вступает в отношения с социумом (школа, институт, друзья), который на свой лад трактует представления о мире и о нем самом. И не факт, что эти представления совпадут с маминым мнением. Столкнувшись спротиворечиями, у ребенка начинает просыпаться подсознание, подталкивающее разобраться какой же я в действительности, зачем пришел в этот мир и чего хочу? Пока не осознанно, на уровне интуиции он ощущает важностьэтих вопросов.
Кто-то из подростков в этот период пытается проявить самостоятельность, принять собственное решение в соответствии с внутренними порывами души, но авторитарные родители и принятая система воспитания не дают расправить, только-только начавшие прорезаться крылья:
· Чтоб я тебя больше не видел с ….
· Тебе эта девушка не подходит…
· Так нельзя, что скажут…
· Ты должен быть первым…
· Надо иметь престижную профессию…
· Надо сделать карьеру…
Надо, должен, обязан – родители навязывают ребенку свои стереотипы и установки, загоняя в рамки, в которые загнали в свое время их. И ребенок растет со сформировавшимися противоречиями, и даже став взрослым, каждое свое действие соизмеряет с родительским «ты должен». Оглядывается на маму и просто «рвет на себе жилы», чтобы заслужить ее одобрение и любовь.
Родиться личностью нельзя, ее можно только воспитать, вырастить кропотливою работою над собой. И процесс этот постоянный.
Замечательно, если человеку посчастливилось родиться у эмоционально-зрелых родителей, которые передали своим примером ребенку здоровые способы взаимодействия с миром, людьми, самим собой. 
Но, как показывает мой опыт, таких родителей может быть одни на миллион. Чаще всего происходит инкубаторное воспитание, в том смысле, что мама ребенку может передать только то, что сама знает и чувствует. И как курица из инкубатора не ощущает чувства заботы и любви к своим цыплятам, так и эмоционально незрелая мама не способна вырастить эмоционально-зрелого ребенка. Откуда у нее могут взяться такие способности, если она всю жизнь жила в тесных рамках, не ощутила, что такое безусловная любовь и не знает, что можно говорить с ребенком о его желаниях, внутреннем мире, потому что с ней самой никто об этом не говорил. А именно с этого начинается ЛР.
И если мама сама не понимает своих чувств, не знает, что они вообще существуют, не реализовала себя, живет серой жизнью. Если мама построила токсичные отношения в семье – выдает истерики, манипуляции или запрещенные приемы игнора. 
Как ребенок поймет, что это солнце, если никогда его не видел? Как узнает, что такое любовь, если не получил ее? Как может вырасти зрелой личностью среди косяков воспитания? Только ценой собственных усилий.
И когда ко мне приходит несчастный, неуверенный в себе человек с багажом проблем, тянущихся из детства, мне приходится сначала доращивать личность путем длительной терапии, а только потом двигаться дальше.
ЛР помогает проявиться, стать уверенным, реализовать свои истинные желания, заявить о себе, выполнить свое предназначение, перестать бояться. И тогда легче бороться со сложностями, да мало того, сложностей станет гораздо меньше, потому что, то, что сейчас с высоты низины сегодняшнего развития кажется громадным, страшным сложным и не решаемым, через время с достигнутых высот ЛР станет мелким и неважным, легко решаемым. 
А если не заниматься ЛР, не расти? 
Придется приспосабливаться, потому что нельзя избежать взаимодействия с миром, социумом. Придется втискиватьсебя в рамки, предлагаемые обществом и насиловать свою душу, отказываться от желаний, стремлений, а отсюда стрессы, неврозы, неудовлетворенность, боль, огорчения, недовольство жизнью, сложности в общении, потому что человек не может быть собой, делать, что хочет и жить полноценной жизнью.
И как раз ЛР дает понимание и силы, чтобы взаимодействие с миром обернуть наиболее выгодной стороной для себя.
Но чтобы расти требуются усилия со стороны самого человека, вмешательство в процесс ЛР. Учиться чувствовать, заглянуть в себя, чтобы откорректировать вектор движения, но самостоятельно это сделать очень сложно.
А поскольку ЛР – это путь, то человек в каждый момент своей жизни находится на каком-то этапе этого пути. 
Важно определить на какой именно ступени развития вы находитесь, потому что именно эта точка будет отправной для дальнейшего движения.
И в этой статье мы подробно разберем уровни личностного роста и признаки зрелости личности. 
Если у вас возникает вопрос, что такое ЛР – значит, вы подошли к подножию крутой горы, и если интерес к вопросу не ограничится простым любопытством, а приведет к действиям и работе над собой, то вам откроется тропинка, ведущая к вершине. Шагая по ней, вы взберетесь на качественно новый уровень жизни.  
С чего начинается личностный рост
Важно знать, куда я иду и что хочу получить в результате этого пути.
Многим людям до постановки цели и начала работы над ЛР необходимо подрасти, потому что у них отсутствует осознание чувств.
Человек не способен ответить на, казалось бы, элементарный вопрос: «Что вы чувствуете в данный момент». И приходится начинать с того, что учиться чувствовать, открывать для себя полутона, весь многообразный спектр ощущений, который намного богаче и глубже, чем просто «плохо – хорошо» и «нравится – не нравится»
И только после этого можно идти дальше. Определить точку старта, от которой зависит, что необходимо исправить, что добавить, а что изменить. Определение точки своего нахождения на пути ЛР показывает объем, который предстоит «перелопатить», чтобы вырастить из себя зрелую личность.
Необходимо разобраться, а что в жизни не устраивает, что мешает жить, что тормозит развитие и тянет назад. Провести самоанализ, чтобы понять, а нужно ли вообще вам менять жизнь.
Боли, которые мешают жить и тормозят развитие
· Вы не чувствуете себя полноправным участником действа под названием «Жизнь». Вам кажется, что радость достается другим, а вас обходит стороной.
· Оцениваете себя, исходя из мнений окружающих. Даже мимоходом брошенный чей-то косой взгляд в вашу сторону может лишить вас душевного равновесия.
· Часто обижаетесь по самым разным поводам, замыкаясь в себе и отказываясь от продолжения общения.
· Не способны постоять за себя. Когда надо добиваться своих прав, вас накрывает волна неконтролируемых эмоций, от которых нет результата. Это могут быть слезы, крик, уход в себя, волнение, страх.
· Чувствуете в себе запас нереализованного потенциала. Постоянно сожалеете об упущенных возможностях.
· Испытываете трудности в общении с окружающими, коллегами, начальством, родителями, детьми, мужем/женой.
· Не можете подняться по карьерной лестнице. Вакансия, на которую вы претендуете, достается другому, и так повторяется неоднократно.
· Ваши отношения в семье близки к краху. Постоянные скандалы, разборки или молчание, длящееся днями и неделями, отчужденность.
· Вам сложно контролировать и укрощать свои эмоции, выплескивающиеся наружу. 
· Не можете быть собой и делать, что хочется, словно живете не своей жизнью, подчиняясь чужим правилам.
Если хоть один из перечисленных пунктов отражает ваше состояние, значит, эта статья для вас, здесь есть подсказки для дальнейших действий. 
И если вам приходят мысли и ощущения о том, что что-то происходит не так и надо как-то подправить жизненный вектор, но как это сделать, не всегда понятно, моя статья поможет вам найти ответ. 
Как понять, что личностный рост остановился
Часто бывает, что человек вырос физически, давно перестал быть малышом, но в эмоциональном развитии так и остался ребенком. Жизнь подбрасывает задачки, но он продолжает их решать, используя привычный эмоциональный набор ребенка: обида, плач, крик, страх, недоверие или обвинение других в собственных неудачах.
Он выходит неподготовленным во взрослую жизнь, которая похожа на бурный океан, где накатывает вал за валом, сбивая с курса, захватывая в водоворот, а то и вовсе затягивая на дно.
И от того на каком судне человек отправляется в плавание, зависит, достигнет ли он цели, насколько успешным и приятным будет плавание, насколько ловко и умело он проведет свой корабль среди других лодок и лайнеров, не столкнувшись, не попав под чужие винты и не получив пробоину.
На чем отправиться в путь?
· Если вы постоянно жалуетесь, во всем вините других, ничего не меняете в жизни, то скорей всего вы плывете в лодке без руля, которую бросает из стороны в сторону волей волн.
· Если вы все время ждете одобрения окружающих, зависите от мнения и взглядов других, не умеете за себя постоять, то, скорее всего ваше плавсредство – плот, привязанный к чужому судну, которое идет своим курсом, не интересуясь вашими желаниями.
Как удержаться на плаву и при этом не быть бессознательным поплавком в чужих руках? 
Чтобы уверенно и осознанно идти собственным путем, полностью использовать потенциал, свободно и достойно общаться с другими, ни под кого не подстраиваться, нужно стать капитаном океанского лайнера. Научиться брать ответственность за свои действия, и тогда не будет страшить высота волн житейского моря и ничто не сможет сбить ваше судно с курса, а плавание станет радостным и увлекательным приключением. 
Чтобы быть сильным и отважным капитаном, надо стать взрослым и эмоционально зрелым. Но, к сожалению, человек может жить всю жизнь, не осознавая, что его эмоциональная незрелость мешает ему измениться самому и изменить свою жизнь. Он даже не задумывается об этом, считая, что проблемы возникают совсем по другой причине. 
Признаки эмоционально незрелого человека
Итак, давайте разберем, какие черты присущи эмоционально незрелому человеку.
· Обидчивость, которую можно назвать патологической, потому что человек дуется даже без повода, он его сам себе нарисует в голове: не тот тон, не такой взгляд, не такое слово и прочее. Обиделся, ушел в себя и словно моллюск захлопнул за собой ракушку, никого не подпуская, боясь поранить беззащитный внутренний мир.
· Страх. Эмоционально незрелый человек боится жить, боится высказать свое мнение, постоять за себя. Если перед ним встает такая необходимость, он ощущает беспокойство, страх, может обидеться, разозлиться, укорять себя. Его эмоциональное поведение напоминает поведение ребенка, который не может действовать, так как хочет, боясь наказания старшего. Зачастую от неумения выразить свои эмоции, справиться с ситуацией он испытывает внутреннюю ярость и даже агрессию, которые также боится проявить и скрывает внутри. Иногда он ненавидит себя за это, но не может ничего исправить.
· Уклонение от ответственности. Человек перекладывает ответственность на других, ищет среди них виноватых, а для себя находит отговорки. В неудачах также винит окружающих, обстоятельства, природу и прочее. Не принимают кардинальных осознанных, а тем более болезненных решений, не стремятся изменить ситуацию, пуская ее на самотек, ожидая когда она сама собой прояснится и полагаясь на течение, авось куда-нибудь вынесет. 
· Зависимость от чужого мнения. У таких людей самооценка, самовосприятие, любовь к себе напрямую зависят от взглядов окружающих и их оценки. Отношение к себе у человека постоянно меняется в зависимости от оценок других. Кто-то похвалил и восхитился – пришли радость и удовольствие, другой сделал замечание или скептически надул губы – накрыли тоска, неуверенность, вплоть до слез стыда.
· Необщительность. Человек боится, не хочет, не умеет делиться эмоциями. Не знает, как поддержать разговор, как проявить внимание, как порадовать другого, например, поздравив с Днем рождения или другим праздником. Эта черта также говорит о том, что эмоционально человек остался на уровне ребенка, проявляя себя как потребитель, ничего не отдавая взамен. Человек предъявляет к жизни и событиям большие ожидания, а не получая испытывает разочарование, обиду, а зачастую и депрессию. 
И пусть вас не пугают обнаруженные у себя признаки эмоционально незрелого человека. Стать зрелым может каждый, если только захочет. Вы понимаете, что вам есть над чем работать, потому что если осознания нет, то и помочь человеку нельзя. А это печально, потому что в эмоциональной незрелости кроется источник неврозов. 
А еще огорчает то, что, будучи незрелой личностью, невозможно воспитать счастливого ребенка. Он будет также страдать от нереализованности и от невозможности построить здоровые взаимоотношения с миром, людьми и собой.
Эмоциональная зрелость и неврозы
Как связана эмоциональная незрелость с неврозами? Напрямую. Оставаясь ребенком в эмоциональном плане, человек испытывает внутриличностный конфликт на бессознательном уровне, потому что с одной стороны его толкают к действию истинные неосознаваемые хотелки, а с другой – сдерживают укоренившиеся детские установки (нельзя, не должен, не имеешь права и прочее).
А как эмоционально незрелая личность он подчас плохо осознает свои чувства, и как следствие – свои желания или того больше– проявляет неадекватную реакцию на события и ситуации, происходящие в его жизни.
Эмоциональная зрелость как главный критерий личностного роста
Эмоциональная зрелость – это главный критерий личностного роста. Умение управлять эмоциями, понимать эмоции свои и других, разбираться в чувствах позволяет строить здоровые отношения, добиваться поставленных целей и, главное, получать радость от жизни.
Именно поэтому психологи в своей работетакое важное значение уделяют эмоциям.
Начиная работать с клиентом, я всегда определяю уровень его эмоциональной зрелости, потому что есть ситуации, когда человек находится на таком уровне, что не способен воспринимать помощь. Его уровень зрелости, а точнее незрелости не готов реагировать и меняться.
Это все равно, что первобытный человек попадает неожиданно в театр на балет, и в недоумении крутит головой, не понимая, что происходит, что делают эти люди и зачем ему все это надо.  
А заставляют его так реагировать – неожиданно возникшие признаки невроза: 
· панические атаки
· тревога
· депрессия
· страхи
· фобии
· неуверенностью в себе
· раздражительность
· сложность принятия решения
· отсутствие сил
Но после определенных объяснений о построении сюжета, тонкостях музыки и танца у него словно открываются глаза, и красота, и богатство представления начинают действовать на него облагораживающе.
Так и в процессе психотерапии, когда выясняется, что человек не различает даже оттенки чувств, не говоря уже о контроле над эмоциями. Тогда его приходится сначала доращивать, как первобытного, чтобы последующие действия находили у него отклик и способствовали движению вперед.
Уровни эмоциональной зрелости 
Важность личностного роста и эмоционального развития
О необходимости заботиться о физическом здоровье знает каждый. Здоровый образ жизни, правильное питание – у всех на устах и многие придерживаются этого пути, понимая, что делают это для оздоровления тела.
Но о здоровье духа многие даже не задумываются. А забота о психологическом здоровье не менее важна, чем забота о здоровье тела, потому что разлад с собственным «Я», эмоциональная незрелость, медленный личностный рост приводят к заболеваниям и проблемам. 
Не заботясь о своем психологическом здоровье, можно на всю жизнь остаться ребенком, зависимым от взглядов и мнений окружающих. Довольствоваться тем, что дадут другие, а не брать самому, то, что необходимо. Остаться пугливым, обидчивым, злобным, не умеющим создавать отношения, приносящие удовлетворение и радость, быть недовольным собой и жизнью.
А можно, словно спутник сбросить отработанные ступени и с увеличенной скоростью выйти из этого круга зависимостей на новую орбиту. На новый уровень жизни, расправить плечи, вздохнуть полной грудью, ощутить полнокровность жизни. Жить, не оглядываясь на мнение других, быть собой, делать, что душа желает и получать удовольствие от жизни.





