КАК ЗАЩИЩАТЬСЯ ОТ УНИЖЕНИЯ

Механизм унижения
Лицо А — агрессор, характеристика:
· Чувствует себя неудачником

· Чувствует гнев

· Чувствует, что должен контролировать

· Неохотно слушает

· Не признается в своих ошибках

· Избегает самоанализа и откапывания своих мотивов

· Вызывает неуверенность.

· Думает, что он всегда прав. 

· Обобщает мнения о лице В. 

· Осуждает, манипулирует. 

· Скрыто нападает. 

· Высылает противоречивые сигналы. 

· Провоцирует. 

· Хвалит, а потом сталкивает вниз. 

· Создает ситуации без выхода. 

· Всё время повторяет: "Ты думаешь, что... ты думаешь, что..."

Лицо В — Унижаемый, характеристика:
Сначала:
· Охотно слушает

· Уступает, переживает множество чувств

· Чувствует вину, стыд

· Готов к самоанализу и открыванию своих мотивов

· Допускает возможность, что он не прав

Столкновение А с В приводит к подавлению гнева. Лицо В чувствует, что с ним что-то не так, что не может себя контролировать.

Длительный контакт приводит к:
· Убеждению В, что он плохой и ни чего не стоит. 

· К самозащите В, которая проявляется в нежелании слушать, не признании в совершенных ошибках, избежании самоанализа и вникания в свои мотивы.

В результате, чтобы перенести эти ситуацию, В должен:
Идентифицировать себя с агрессором, подчиниться ему признать, что агрессор прав, это он контролирует ситуацию, признать себя побежденным.

Лицо В из жертвы лица А превращается в агрессора лица С.

То, что ты должен попытаться сделать:
1. Определи проблему агрессора.

2. Обозначь границы его действий: что ты допускаешь, а на что ты не согласен.

3. Определи интервал времени, в котором должны произойти эти перемены. Больше обращай внимание на то, что агрессор думает, а не на то, что он говорит.

Отнесись к агрессору:

· С чувством юмора

· С уважением

· С симпатией

· Профессионально

· С признанием

· С дипломатией

· Терпеливо

· Сдержанно

· Убедительно

· Со специфическим, не личностным комментарием

· С вопросом: "Как ты себя чувствуешь?"

Ни в коем случае:
· Не обобщай

· Не обзывай

· Не осуждай

· Не оценивай

· Не указывай на его недостатки

· Не возвеличивайся

· Не прибегай к личностным оскорблениям

· Не скандаль

· Не выплёскивай на него свою злость

· Не вызывай чувства вины

Если никакие аргументы не действуют,
воспользуйся более нахальными техниками:
· Задень его чувство собственного достоинства, когда будет унижать (пусть знает, чем это грозит)

· Отомсти: (громко говори, веди себя как сумасшедший, облей его из брызгалки, написай на его цветы, пронзительно смейся, как будто он только что рассказал анекдот, подмигни ему, громко пукни...)

· Оскорби его

· Ущипни его за щеку

· Подними брови на его вид

· Всматривайся в него, не моргая

· Расстанься с ним, брось его, уйди, покинь

