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Аннотация
Когнитивные искажения могут проявляться в самых

различных формах. Эта книга раскрывает природу когнитивных
искажений — систематических ошибок мышления, влияющих
на наши решения и восприятие. Вы узнаете, как распознавать
эти ловушки разума в повседневной жизни. Путешествие к
самопознанию — не просто путь вглубь себя, но и путь к лучшему
пониманию окружающих и самого мира.
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.1

 
Когнитивные искажения — неотъемлемая часть нашего

мышления. Они формируются в процессе осознания и ин-
терпретации информации, которую мы получаем из окружа-
ющего мира. Эти искажения могут влиять на наше восприя-
тие действительности, принимать необъективные решения и
даже формировать эмоциональное состояние. Чтобы понять,
что такое когнитивные искажения, важно сначала разобрать-
ся, как работает наше сознание.

Каждый день мы сталкиваемся с бесчисленным количе-
ством фактов и событий, которые требуют от нас обработ-
ки информации. В этом процессе наше сознание использу-
ет упрощенные схемы и правила, которые помогают быстро
принимать решения. Однако именно эти механизмы часто
приводят к ошибкам. Например, наш мозг может игнориро-
вать статистику в пользу эмоционально заряженных приме-
ров, что в свою очередь приводит к искажению представле-
ния о реальных рисках. Представьте себе новости о редком,
но трагическом инциденте — он вызовет намного большее
беспокойство, чем статистика о гораздо более распростра-
ненных, но менее фотогеничных проблемах. Это классиче-
ский пример того, как эмоции могут затмить логику.

Когнитивные искажения могут приниматься разными
формами — от простых навязчивых идей до сложных усло-



 
 
 

вий, когда наше восприятие подменяется абстракциями. Од-
но из наиболее распространенных искажений — «система-
тическое преувеличение вероятности», когда человек счита-
ет, что маловероятные события происходят чаще, чем на са-
мом деле. Такое искажение восприятия находит свое выра-
жение и в повседневной жизни, и в массовой культуре, где в
сознании людей формируется ложное представление о коли-
честве и частоте определенных явлений. Например, мы мо-
жем считать, что случаи нарушения закона среди подростков
увеличились, основываясь на парадигме, что частота подоб-
ных новостей в СМИ высока.

Еще одно распространенное когнитивное искажение —
«эффект подтверждения». Мы склонны искать и придавать
большее значение той информации, которая подтверждает
наши уже существующие убеждения, игнорируя или недо-
оценивая факты, которые с ними не согласуются. Это ис-
каженное восприятие может приводить не только к ошиб-
кам в суждениях, но и к закреплению предвзятости, созда-
вая мыльные пузыри в социальном взаимодействии. Люди,
погруженные в такие пузырьки, часто не могут слышать мне-
ния, отличные от их собственных, что приводит к поляриза-
ции общества.

Когнитивные искажения также часто влияют на наше эмо-
циональное состояние. Рассмотрим, например, «катастро-
физацию» — когда мы ожидаем худший исход ситуации, иг-
норируя более вероятные и менее радикальные исходы. Это



 
 
 

искажение в восприятии может привести к неосновательно-
му страховому состоянию, поскольку человек начинает ве-
рить, что его жизнь неизменно сводится к череде неудач.
Катастрофизация является распространенной реакцией на
стресс и неизбежные неудачи в жизни.

Однако, несмотря на негативные последствия, когнитив-
ные искажения играют и свою позитивную роль. Они помо-
гают нам справляться с объемом информации, который мы
получаем ежедневно. В условиях, когда на нас обрушивает-
ся огромное количество данных, искажения могут быть сво-
его рода защитным механизмом, позволяющим минимизи-
ровать когнитивные нагрузки. Но, как и с любым инструмен-
том, важно понимать его ограничения. Например, если мы
позволяем искажениям управлять нашим решением, это мо-
жет привести к серьезным последствиям.

Когнитивные искажения также имеют свое влияние в биз-
несе и управлении, где неверные суждения могут приводить
к провалам в стратегии и, как следствие, к финансовым по-
терям. Лидеры, которые не осознают влияния этих искаже-
ний на свое мышление, могут добиваться катастрофических
результатов, доверяя интуитивным решениям, основанным
на искаженных представлениях о действительности.

Социальная сфера также не свободна от влияния когни-
тивных искажений. Здесь они могут стать причиной кон-
фликтов и недопонимания между группами людей. Стерео-
типы и предвзятости, сформированные на основе искажен-



 
 
 

ных представлений, препятствуют конструктивному диалогу
и взаимопониманию.

Как же преодолеть эти когнитивные искажения и восста-
новить способность к объективному восприятию реально-
сти? Ответ непростой, но важный. Первым шагом в этом на-
правлении является признание того, что мы все подверже-
ны когнитивным искажениям. Самосознание — мощный ин-
струмент на пути к психологическому самосовершенствова-
нию. Второй шаг — развитие критического мышления. Че-
ловек, способный анализировать собственные мысли и их
источники, имеет больше шансов распознать искажения и
минимизировать их влияние на свои суждения.

Со временем, уделяя внимание своим мыслям и реше-
ниям, мы можем научиться контролировать эти искажения.
Это требует усилий, но вознаграждение того стоит: возмож-
ность смотреть на мир более четко, более разумно и более
справедливо, без излишних модификаций, которые могут
исказить реальность. Саморазвитие и понимание когнитив-
ных искажений могут значительно улучшить качество нашей
жизни, но для этого нужно быть открытым к изменениям и
готовым анализировать свои внутренние механизмы воспри-
ятия мира.



 
 
 

 
.2

 
Когнитивные искажения — отклонения в мышлении, ко-

торые влияют на восприятие информации, логическое рас-
суждение и принятие решений. Они возникают из-за того,
что наш мозг стремится к упрощению обработки данных
и часто прибегает к эвристическим методам. Эвристика —
ментальная ярлыка, позволяющая нам быстро формировать
выводы, но, к сожалению, зачастую приводит к системати-
ческим ошибкам. Одним из наиболее распространенных ис-
кажений является эффект подтверждения, когда мы стре-
мимся искать, интерпретировать и запоминать информацию,
которая подтверждает наши прежние убеждения, игнорируя
при этом противоречивые факты. Этот механизм может бло-
кировать возможность изменить мнение, даже когда появля-
ются неопровержимые доказательства.

Возьмем, к примеру, заявление о том, что новое лечение
от болезни А очень эффективно. Если кто-то уже верит в
это, он будет обращать внимание на положительные отзывы
и успешные истории, при этом игнорируя исследования, ко-
торые показывают неэффективность лечения. Такой подход
не только искажает восприятие фактов, но и может привести
к тому, что люди сделают неправильные выборы, ставя под
угрозу свое здоровье.

Еще одно искажение — предвзятость доступности. Она



 
 
 

заставляет людей оценивать вероятность событий на осно-
ве того, насколько легко приходит в голову соответствующая
информация. К примеру, после просмотра новостей о при-
родных катастрофах, многие начинают переоценивать риск
подобных событий в своей жизни — несмотря на то, что ста-
тистически они могут быть весьма редкими. Это приводит к
увеличению страхов, излишнему беспокойству и иногда да-
же к параличу в принятии решений.

Нельзя не упомянуть и о других искажениях, таких как
иллюзия контроля, когда люди верят, что они могут управ-
лять или влиять на события, даже когда это не так. Ярким
примером может служить азартные игры. Игроки, выиграв-
шие несколько раз подряд, начинают верить в свою «удачу»
и считают, что могут контролировать исход игры. Это иска-
жение обманывает наше восприятие реальности и часто при-
водит к потерям.

Интересно, что систематические искажения могут оказы-
вать влияние не только на индивидуальное мышление, но
и на коллективные процессы. В группах, особенно в тех,
где доминирует харизматичный лидер, часто наблюдается
эффект группового мышления, когда участники склонны к
консенсусу и избегают критического обсуждения альтерна-
тивных точек зрения.

Следует обратить внимание на то, как игнорирование ис-
кажений может затруднить обучение и развитие. Студенты,
которые действуют на основе предвзятых представлений о



 
 
 

том, кто может быть успешным, могут не заметить талант-
ливых сверстников, принадлежащих к другим социальным
группам. В результате этого происходит не только потеря по-
тенциальных возможностей, но и более глубокая сегрегация
общества.

Как же можно бороться с этими искажениями? Первым
шагом является осознание того, что они существуют. Прак-
тика критического мышления и открытости к новым иде-
ям позволяет расширить границы восприятия. Важно зада-
вать себе вопросы: «Почему я так думаю?» или «Есть ли аль-
тернатива этому мнению?» Изучение различных точек зре-
ния, дискуссии с людьми, имеющими иные убеждения, мо-
жет значительно обогатить перспективу и снизить уровень
искажений.

Кроме того, запись собственных мыслей и анализ сво-
их решений поможет выявить когнитивные ошибки. Регу-
лярный самоконтроль позволяет нам держать под контролем
проявления предвзятости. Обсуждение своих выводов с дру-
гими людьми может предоставить освежающий взгляд на си-
туацию и помочь увидеть те аспекты, которые были упуще-
ны.

Искажения — не просто преграды. Они также могут быть
источником креативности, предлагая нам нестандартные ре-
шения. Главное — научиться распознавать их влияние и ис-
пользовать в своих интересах. Когнитивные искажения, осо-
знанные и принятые, могут превратиться в мощный инстру-



 
 
 

мент, помогающий нам не только лучше понять себя, но и
сопереживать другим.



 
 
 

 
.3

 
Когнитивные искажения могут быть разделены на

несколько основных категорий, каждая из которых охваты-
вает определенные аспекты нашего мышления. Первая груп-
пы искажений связана с выбором информации. Люди зача-
стую склонны искать и подчеркивать только ту информа-
цию, которая подтверждает их уже существующие мнения и
убеждения. Это явление называется «предвзятость подтвер-
ждения». Мы игнорируем альтернативные точки зрения, что
приводит к узкому восприятию мира и может создать иллю-
зию уверенности, хотя на деле основана она на неполной кар-
тине.

Второй важной категорией являются искажения, связан-
ные с оценкой вероятности и риска. Применяя искажение
доступности, мы оцениваем вероятность события не на ос-
нове статистики, а основываясь на том, как легко в памя-
ти вспоминаются подобные примеры. Например, после про-
смотра новостей о самолетных катастрофах, мы можем на-
чать чрезмерно бояться летать, хотя статистически это один
из самых безопасных способов передвижения. Это искажает
наше восприятие реальности и создает ненужный стресс.

Третий тип искажений связан с эмоциональным восприя-
тием. В этом контексте мы можем говорить о «катастрофиза-
ции» — тенденции воспринимать события в наихудшем све-



 
 
 

те. Вместо того чтобы рассматривать ситуацию с разных то-
чек зрения и учитывать различные факторы, мы сосредота-
чиваемся на негативных исходах, усугубляя свое волнение и
страхи. Это может вызвать чувство бессилия и безысходно-
сти, когда мы в действительности имеем возможности для
изменений.

Не менее интересен феномен «черно-белого мышления»,
при котором реальность разделяется на крайности, без уче-
та промежуточных вариантов. Такой подход разрушает спо-
собность к адекватному восприятию мира вокруг, заставляя
нас считать, что все или идеально, или безнадежно плохо.
Это делает трудным принятие обоснованных решений, так
как мы не видим разнообразия возможных исходов.

Но когнитивные искажения не всегда негативны. Некото-
рые из них помогают в быстром принятии решений в усло-
виях нехватки времени или информации. Например, «гу-
манное искажение» может заставить нас считать собствен-
ные действия более благими, чем они есть на самом деле. В
этом контексте, не всегда важно, насколько точен и реали-
стичен наш внутренний анализ, гораздо важнее, насколько
он соответствует нашим ценностям. Это может помочь со-
здать позитивное отношение к собственным усилиям, одна-
ко в долгосрочной перспективе приведет к разочарованию,
когда столкнемся с реальностью.

Механизмы нашего мышления могут искривлять воспри-
ятие действительности. Понимание этих искажений — необ-



 
 
 

ходимый шаг на пути к психологическому благополучию и
устойчивости. Важно не просто знать об их существовании,
но и уметь распознавать их в повседневной жизни. Как пра-
вило, мы не замечаем, как они влияют на наше поведение и
эмоциональное состояние, действуя на автопилоте.

Зачастую, когда мы сталкиваемся с новыми ситуациям,
первое, что приходит на ум — тот опыт, что мы уже пере-
жили. Мы сосредотачиваемся на аналогиях и избегаем рас-
смотрения уникальных нюансов новой реальности, что мо-
жет приводить к ошибочным выводам и ненадежным ре-
шениям. Комбинирование различных искажений, таких как
преувеличение и игнорирование связей, создает когнитив-
ный коктейль, который может вызывать полную дезориента-
цию в принятии решений.

Применение научного подхода и критического мышления
может помочь выработать стратегии управления этими иска-
жениями. Осознание своих мыслительных паттернов — пер-
вый шаг к тому, чтобы бросить вызов собственным убеж-
дениям и выйти за рамки привычного мышления. Психоло-
гические техники, такие как когнитивная поведенческая те-
рапия, направлены именно на то, чтобы помочь людям осо-
знать и изменить эти паттерны.

На этом этапе важно задействовать сообщество — под-
держку друзей, семьи или коллег. Человеческое взаимодей-
ствие способно выявить предвзятости, которые оставались
незамеченными. Обсуждение ситуаций и получение обрат-



 
 
 

ной связи может помочь взглянуть на вещи под другим уг-
лом, что значительно расширяет горизонты понимания.

Осознание когнитивных искажений — не просто полез-
ный навык, но и необходимый инструмент для личностного
роста и психологического здоровья. Умение распознавать и
противостоять этим искажениям открывает новые возмож-
ности для принятия более осознанных решений и улучше-
ния качества жизни. Путь к пониманию начинается с самого
себя, и, вооружившись знаниями о когнитивных искажени-
ях, мы можем не только изменить собственное восприятие,
но и улучшить отношения с окружающими.



 
 
 

 
.4

 
Эмоции — сложные психологические феномены, которые

оказывают значительное влияние на наше восприятие ре-
альности. Они формируют наше сознание, окрашивают вос-
приятие событий и определяют наше поведение. На первый
взгляд, можно подумать, что эмоции и логика противопо-
ложны, но на самом деле они тесно переплетены. Понима-
ние того, как эмоции искажают наше восприятие, открыва-
ет дверь к более глубокому самосознанию и позволяет нам
лучше справляться с когнитивными искажениями.

Когда мы испытываем сильные эмоции, будь то радость,
гнев, печаль или страх, наше внимание автоматически со-
средоточивается на источнике этих чувств. Мы начинаем ин-
терпретировать окружающую действительность через приз-
му собственных эмоций, что зачастую приводит к искаже-
нию восприятия. Например, человек, переживающий гнев,
может воспринимать окружающую среду как враждебную и
угрожающую. Он начинает замечать только те детали, кото-
рые соответствуют его эмоциональному состоянию, игнори-
руя другую информацию. Эмоции служат неким фильтром,
который отсекает те аспекты реальности, которые не вписы-
ваются в заданный эмоциональный контекст.

Этот процесс искажения восприятия особенно ярко про-
является в межличностных отношениях. Например, если че-



 
 
 

ловек находит себя в состоянии стресса или тревоги, он мо-
жет начать воспринимать слова и действия окружающих как
злобные и угрожающие, хотя на самом деле они не несут ни-
какой негативной окраски. Эмоциональное состояние затме-
вает объективный анализ ситуации, приводя к тому, что про-
являются искажения, такие как «чтение мыслей» — убежде-
ние, что мы знаем, что на самом деле думают другие, несмот-
ря на отсутствие убедительных доказательств.

Даже позитивные эмоции могут искажать восприятие. Ко-
гда человек испытывает радость, он чаще склонен к опти-
мизму и может недооценивать риски или преувеличивать
положительные аспекты определенной ситуации. Такая пер-
спектива может привести к принятию плохих решений, так
как человек не видит негативных сторон или важных дета-
лей. Временное эмоциональное состояние влияет на долго-
срочные результаты. Инвесторы, находящиеся под влиянием
эйфории, могут легко попасть в ловушку переоценки акти-
вов, что приводит к разочарованиям и финансовым потерям.

На уровне физиологии эмоции также играют значитель-
ную роль в искажении восприятия. Мы знаем, что физиоло-
гические реакции на эмоции, такие как учащенное сердце-
биение или повышение уровня кортизола, являются частью
реакций «бей или беги». Эти реакции активируют опреде-
ленные участки мозга, отвечающие за быструю реакцию, но
делая это, они могут отключать более долговременные и ра-
циональные процессы мышления. Стресс, как правило, за-



 
 
 

крывает доступ к высшим уровням когнитивной обработки,
поэтому именно в моменты эмоционального напряжения мы
склонны делать ошибки в суждениях.

Разумеется, понимание роли эмоций в восприятии откры-
вает возможности для их регулирования. Осознание того,
что наши эмоции влияют на то, как мы интерпретируем мир,
дает нам инструмент для снижения когнитивных искажений.
Практики, такие как внимательность и медитация, могут по-
мочь развить способность наблюдать свои эмоции без осуж-
дения, тем самым позволяя нам более точно оценивать си-
туации и принимать более взвешенные решения.

Кроме того, распознавание собственных эмоций может
значительно улучшить наше восприятие. Когда мы учимся
осознавать, какие эмоции влияют на наше восприятие, мы
создаем возможность для более объективного анализа ситу-
ации. Например, если мы чувствуем тревогу, осознание это-
го чувства позволяет нам напомнить себе о том, что не все
угрозы реальны, и что наша интерпретация может быть ис-
кажена своим внутренним состоянием.

Эмоции также играют значительную роль в том, как мы
взаимодействуем с окружающими. Взаимопонимание в ком-
муникации часто нарушается именно на уровне эмоциональ-
ного восприятия. Например, один и тот же эмоциональный
сигнал может быть интерпретирован совершенно по-разно-
му в зависимости от контекста и восприятия участвующих в
разговоре. Люди, находясь в различном эмоциональном со-



 
 
 

стоянии, могут полностью по-разному воспринимать одну и
ту же реплику. Осознание роли эмоций в межличностном
восприятии может стать первым шагом к улучшению ком-
муникации и уменьшению конфликтов в отношениях.

Культивирование эмоционального интеллекта также мо-
жет помочь в борьбе с когнитивными искажениями. Пони-
мание собственных эмоций, а также эмпатия и способность
осознавать чувства других людей развивают навыки, необхо-
димые для более адекватного восприятия реальности. Эмо-
циональный интеллект становится своего рода «антикодом»
к искажениям, позволяющим нам эффективно справляться с
трудными ситуациями, принимать более взвешенные реше-
ния и строить более качественные отношения.

Эмоции играют важную роль в искажении нашего воспри-
ятия мира и сами по себе могут быть как источником слож-
ности, так и инструментом для повышения качества нашей
жизни. Понимание этого процесса предоставляет нам воз-
можность стать более осознанными, адаптивными и продук-
тивными. Мы можем учиться использовать свои эмоции не
как препятствие, а как ресурс, который подсказывает нам о
том, что происходит внутри нас и вокруг нас. Путь к лучше-
му пониманию себя и окружающего мира начинается с осо-
знания своих эмоций и их влияния на восприятие реально-
сти. Применив это знание на практике, мы сможем умень-
шить количество когнитивных искажений, которые мешают
нам видеть мир таким, какой он есть на самом деле.



 
 
 

 
.5

 
Каждый из нас постоянно сталкивается со множеством

решений: от простых — что приготовить на ужин, до слож-
ных — какую карьеру выбрать. Как правило, наше мышле-
ние кажется нам осознанным и рациональным. Однако, ес-
ли приглядеться внимательнее, становится очевидным, что
многие наши выборы обрамлены множеством предвзято-
стей, стереотипов и заблуждений. Мы склонны восприни-
мать информацию в рамках своих убеждений и предпочте-
ний, это явление называется подтверждающим искажением.
Например, если мы верим, что определенная группа людей
отличается решающими качествами, мы будем активно ис-
кать информацию, подтверждающую эту точку зрения, иг-
норируя все, что ей противоречит. Это создает замкнутый
круг, ведь, накапливая такие данные, мы лишь укрепляем
свои предвзятые суждения, а более широкая и разнообраз-
ная картина мира уходит от нашего внимания.

Сложность кроется в том, что осознание искажений —
только часть пути. Нам необходимо не только распознать их
в своем мышлении, но и понять глубину их воздействия. На-
пример, эффект якоря, при котором первое услышанное зна-
чение или информация влияют на дальнейшие оценки, мо-
жет воздействовать как на повседневные, так и на масштаб-
ные решения. Когда мы рассматриваем покупку нового ав-



 
 
 

томобиля, первоначальная цена, с которой мы начинаем, мо-
жет задать тон всем остальным вариантам, которые мы будем
рассматривать, даже если они по своей сути гораздо более
объективны.

Важно развивать сознательность — способность осозна-
вать свои мысли и чувства в текущий момент. Осознанность
позволяет увидеть, когда мы попадаем в ловушки искаже-
ний, и дать себе время, чтобы остановиться и проанализи-
ровать свои реакции. Использование стратегий критическо-
го мышления — еще один мощный инструмент. Этот подход
подразумевает активное размышление о своих убеждениях и
открытость к новым точкам зрения. Понимание, что ни одно
мнение не является окончательным, а каждая версия реаль-
ности — лишь интерпретация, может значительно обогатить
наш опыт.

Не менее важным аспектом является и то, как мы реагиру-
ем на мнения других. В современном мире концепция «груп-
пового мышления» стала признаком времени. Мы слишком
часто помним об индивидуальном мнении, но забываем об-
ратить внимание на то, как дается общее восприятие. Жела-
ние быть принятым обществом или выбрать «правильное»
мнение может заставить нас отказаться от собственных суж-
дений, искажающих наше восприятие. Это приводит к тому,
что мы теряем уникальность мышления, а также способность
критически оценивать, что вокруг нас.

Мы можем находиться под влиянием типов информации,



 
 
 

которые уже вошли в наш кругозор. К примеру, опыт и лич-
ные предпочтения могут свести наши возможности приня-
тия решений к минимализму, в результате чего мы теряем
множество вариантов. Маркетологи прекрасно осознают это
и используют в своей практике. Знать об этих тактиках зна-
чит не позволить манипуляциям влиять на нас: выбирать
цель и стратегию, а не поддаваться маркетинговым соблаз-
нам.

Понимание искажений открывает двери к новой реально-
сти — в которой мы ведем диалог с самим собой и окружаю-
щим миром, учитывая множество факторов. Умение опреде-
лять свои и чужие искажения — не только прояснение своих
воспринимаемых предпочтений, но и возможность понять
мотивации других. Это может существенно обогатить наши
социальные взаимодействия и улучшить отношения, осно-
ванные на взаимопонимании.

Когда мы обращаем внимание на искажения, мы не толь-
ко перестаем обманывать себя, но и становимся более чут-
кими к состоянию окружающего мира. Время — один из ве-
ликих учителей. Мы можем потратить его на самосознание,
преодолевая ловушки предвзятости и укрепляя в себе устой-
чивые методы принятия решений. Это может занять время,
но на выходе мы получим не только более ясное восприятие
самих себя, но и сформируем более гармоничные отноше-
ния с другими.

Осознание важности определения искажений — путь к



 
 
 

свободе: свободе от автоматических реакций, свободе от
обусловленности, от стереотипов. Это шанс создать про-
странство для искренности. Мы определяем мир тем, чем
он является, или тем, каким мы его хотели бы видеть. Лишь
осознав свои искажения, вы можете начать видеть мир та-
ким, каков он есть, а не таким, каким хотите, чтобы он был.



 
 
 

 
.6

 
Когнитивные искажения представляют собой системати-

ческие ошибки в мышлении, влияющие на наше восприя-
тие и интерпретацию информации. Они возникают из-за то-
го, что наш разум, пытаясь упростить процессы обработки
данных, предпочитает использовать эвристики — умствен-
ные ярлыки, которые позволяют быстро принимать реше-
ния, но часто ведут к ошибкам. Например, представьте себе,
что вы выбираете, какую книгу купить. Вы видите множе-
ство рецензий, но, будучи подвержены эффекту ореола, вам
может казаться, что одна книга лучше других лишь потому,
что автор знаменит или обложка привлекательно оформле-
на. Обратите внимание, как один элемент, который не дол-
жен определять качество книги, может внезапно стать ре-
шающим фактором. Этот сетевой эффект искажений порой
становится решающим в принятии решений.

Не менее важным является феномен подтверждения
предвзятости — наша склонность искать и интерпретиро-
вать информацию таким образом, чтобы она соответствова-
ла уже существующим убеждениям. В результате, если вы
решили, что определенный продукт или услуга лучше дру-
гих, ваше восприятие информации будет искажено в поль-
зу этой идеи. Вы можете невольно игнорировать негативные
отзывы или альтернативы, а это может привести к разоча-



 
 
 

рованию или даже финансовым потерям. Когнитивные ис-
кажения подрывают нашу способность делать обоснованные
выборы, превращая рациональное поведение в продолжение
нашей шоры.

Искажения влияют не только на личные решения, но и
на более широкие социальные структуры. Мы живем в ми-
ре, где информация льется потоком, и в этом океане данных
наше восприятие становится особенно уязвимым. Приме-
няя различные графики и статистические данные, мы можем
предпочесть визуально привлекательное и непременно убе-
дительное оформление перед тщательной аналитикой. Зна-
комо? Многие люди хуже воспринимают статистику, если
она представлена в скучной текстовой форме, хотя это мо-
жет быть более информативно. Это происходит потому, что
наш разум легче воспринимает простые визуальные кусочки
информации, игнорируя более глубокий контекст.

Еще одной иллюстрацией влияния когнитивных искаже-
ний на принятие решений является распространенный эф-
фект «первого впечатления». Часто первое впечатление ока-
зывается наиболее запоминающимся и решающим в даль-
нейшей оценке человека или ситуации. В социальных взаи-
модействиях это искажение может закладывать фундамент
для различных предвзятостей, которые будут сопровождать
нас на протяжении всей жизни. Например, симпатия к тре-
тьему участнику беседы может негативно сказаться на нашей
оценке его оппонента, даже если последний аргументирует



 
 
 

свою позицию более убедительно. Подобные ошибки могут
привести к формированию стереотипов на уровне общества,
добавляя еще один слой сложности к процессу принятия ре-
шений.

Когнитивные искажения также затрагивают нашу оцен-
ку рисков. Мы часто переоцениваем вероятность маловеро-
ятных событий, таких как авиакатастрофы, при этом игно-
рируя более вероятные угрозы, например, случаи заболева-
ний или несчастных случаев на дороге. Такое искажение вос-
приятия, именуемое «эффектом доступности», сказывается
на нашем поведении. Это можно наблюдать в массовых па-
никах и общественных настроениях — когда жужжание о
возможной опасности становится тревожным сигналом для
принятия решений, зачастую не опирающимся на фактиче-
ские данные.

Наша способность к осмысленному, рациональному вы-
бору сильно зависит от контекста. Мы принимаем разные ре-
шения в зависимости от того, насколько информация о вы-
боре представлена. Например, человек может выбрать менее
здоровый продукт, если он представлен на фоне других, бо-
лее нездоровых вариантов, попадая в ловушку так называ-
емого «эффекта сравнительной оценки». В данном случае
контекст становится решающим, и наше решение больше за-
висит от того, как информация была структурирована.

Понимание когнитивных искажений — первый шаг к их
преодолению. Важно развивать критическое мышление и



 
 
 

осознание своих собственных предвзятостей. Зачастую это
требует усилий, поскольку искажения тщательно укрыты в
повседневной жизни. Существуют методики, которые могут
помочь нам стать более устойчивыми к этим ментальным ло-
вушкам: анализ альтернативных мнений, сбор информации
из различных источников и, что самое главное, умение ста-
вить под сомнение свои предположения.

Хотя когнитивные искажения являются частью челове-
ческой природы, это не приговор. Научившись замечать и
осознавать их, мы можем раскрыть себе новые горизонты в
принятии решений. Влияние искажений на наше мышление,
восприятие и действия нельзя недооценивать. Это не просто
теоретическая концепция, а насущная проблема, касающая-
ся всех аспектов нашей жизни. Наша активно развивающая-
ся жизнь предлагает возможности для изучения себя, своих
реакций и принятия более осознанных и обоснованных ре-
шений.



 
 
 

 
.7

 
Когнитивные искажения управляют нашими мыслями и

ощущениями, невольно формируя то, как мы воспринимаем
себя и окружающий мир. Например, при депрессии человек
может видеть мир только в негативном свете, что укрепля-
ет его чувство безысходности. Чувствительность к редким
событиям становится нормой, и естественное стремление к
счастью замирает под грузом негативных мыслей.

Когда мы рассматриваем влияние когнитивных искаже-
ний на ментальное здоровье, важно отметить их разнооб-
разие. Одно из наиболее распространенных искажений —
«черно-белое мышление». В этом случае человек восприни-
мает мир в крайностях: что-то либо идеально, либо абсолют-
но неприемлемо. Такой подход ограничивает возможности
для принятия адекватных решений и способствует постоян-
ному напряжению. Вместо того чтобы видеть, что что-то мо-
жет быть хорошим с оговорками или удовлетворительным,
человек начинает накапливать разочарование, которое, как
снежный ком, нарастает, уводя в пучины тревожного состо-
яния.

Следующее популярное искажение — «обобщение». На
его основе мы формируем устойчивые убеждения, основы-
ваясь на единичных отрицательных опытах. Если у нас поиск
неудачи в одной области, выводы легко распространяются на



 
 
 

всю жизнь. Мы начинаем думать, что неудачи в одном ас-
пекте, например, на работе, экстраполируются на наши отно-
шения или способности. Эта мыслительная схема часто при-
водит к снижению самооценки и хроническому состоянию
стресса.

«Преувеличение и окончательная интерпретация» — еще
одно когнитивное искажение, характеризующееся тенден-
цией оценивать негативные ситуации как более серьезные,
чем они есть на самом деле. Мы сосредотачиваемся на ма-
лом и чрезмерно драматизируем происходящее. В этом кон-
тексте острая реакция на обычные трудности становится
стандартом, что формирует замкнутый круг, где тревога и
стресс преобладают в нашем распорядке дня. Всевозможные
небольшие неудачи становятся необъятными, окутывая ра-
зум тучами.

Не стоит забывать и о таком явлении, как «имплицитное
давление». Этот механизм приводит к тому, что человек сам
себе ставит задачи, нереально высокие и зачастую недости-
жимые. Мы начинаем сравнивать себя с идеализированны-
ми образами, которые создает общество, и оказываемся в по-
стоянной гонке за недостижимыми целями. Мы видим сво-
их недоброжелателей в своих собственных размышлениях,
наказывая себя за недостаточную продуктивность или недо-
статок креативности. Это создает состояние хронического
стресса и истощает запасы энергии.

Между тем, существует надежда. Понимание когнитив-



 
 
 

ных искажений — первый шаг на пути к изменению. Методы
когнитивно-поведенческой терапии предлагают множество
инструментов для работы с искажениями. Один из таких ме-
тодов — ведение дневника мыслей, который позволяет вы-
явить негативные паттерны и оспорить их. Как будто воору-
жившись мегафоном, мы можем говорить с самими собой,
анализируя наши мысли и противореча себе, углубляясь в
логику и факты. Положительные утверждения, замещающие
негативные мысли, становятся механизмом, открывающим
двери к новому восприятию.

Полезно осваивать техники внимательности и медитации,
которые помогают развивать осознанность и уменьшают ак-
тивность негативных мыслей. В конце концов, внимание к
этому внутреннему диалогу становится важным инструмен-
том. Это осознание предоставляет возможность изменить
моменты кризиса на моменты роста.

Главное — не забывать, что все мы люди, и у всех бы-
вают трудные времена. Когнитивные искажения могут за-
тмить ясное мышление, но с каждым осмысленным шагом
мы приближаемся к пониманию себя и своих чувств. Искус-
ство заключается в том, чтобы научиться находить баланс
между эмоциональным состоянием и разумом, взвешенно
относиться к происходящему и стремиться к изменениям,
основанным на точном восприятии реальности. Применение
знаний о когнитивных искажениях в повседневной жизни
может значительно улучшить качество нашего существова-



 
 
 

ния, откроет новые горизонты и восстановит веру в собой и
окружающий мир.



 
 
 

 
.8

 
Контекст влияет на наше восприятие информации, а зна-

чит, и на принятие решений. Например, мы склонны воспри-
нимать ту же самую информацию по-разному в зависимости
от обстоятельств. Если рассмотреть вопрос с учетом продаж,
другая стратегия может сработать в разные места и време-
на. Когда мы пытаемся продать товар в одном магазине, а
не в другом, мы видим, как важны социальные факторы и
культурные условия. Продавец, который понимает не только
сам продукт, но и среду, в которой он работает, принимает
более осознанные решения. Этот пример иллюстрирует, как
контекст формирует не только наше поведение, но и наши
мысли.

Однако контекст — не только географическое и социаль-
ное окружение. Это также эмоциональное состояние, в ко-
тором мы находимся в данный момент. Человек, испыты-
вающий стресс, может воспринимать даже самые нейтраль-
ные утверждения как враждебные. Когнитивные искажения,
такие как подтверждающее смещение или игнорирование
альтернатив, часто более выражены, когда человек находит-
ся под давлением. Понимание этого аспекта контекста мо-
жет помочь нам лучше осознавать, почему принимаем те
или иные решения. Этот уровень разумности и осознанно-
сти можно развивать, обучаясь концепциям эмоционального



 
 
 

интеллекта.
Современные технологии также добавляют новый уро-

вень сложности к нашей интерпретации контекста. Социаль-
ные сети, новостные ленты и блоги создают своеобразные
«информационные пузырьки», в которых мы находимся, ко-
гда общаемся с теми, кто разделяет наши взгляды. Это при-
водит к эффекту эха, когда наши убеждения не подвергают-
ся сомнению, а, напротив, становятся еще более закреплен-
ными. Связанные с этим когнитивные искажения могут за-
труднять осознание того, что наше мнение не всегда явля-
ется единственно верным. Мы все более отдаляемся от раз-
личий и альтернатив, которые так важны для объективного
восприятия действительности.

Когнитивные искажения могут также проявляться в кон-
тексте нашей личной истории. Каждый из нас имеет свой
уникальный опыт, который формирует нашу точку зрения и
восприятие событий. Воспоминания о прошлом могут быть
искажены, воспринимаясь сквозь призму текущих чувств и
социальных норм. Так происходит, например, когда мы иде-
ализируем молодость, забывая о трудностях. Это важно учи-
тывать как в личной практике, так и во взаимодействии с
другими людьми, поскольку понимание вовлеченности жиз-
ненного контекста может помочь смягчить острые углы в
коммуникации.

Проблема искривления восприятия реальности становит-
ся особенно острой в условиях неопределенности. Когда лю-



 
 
 

ди сталкиваются с неясными данными, они часто склон-
ны заполнять пробелы собственными предположениями и
убеждениями. Искаженное восприятие данных, вызванное
предвзятостью или эмоциональным состоянием, может су-
щественно повлиять на общественное мнение и даже поли-
тику. История полна примеров, когда массовые волнения
или паника возникали из-за неполной информации или ма-
нипуляций с фактами. Важно уметь критически подходить к
источникам информации и анализировать контекст, в кото-
ром она представлена.

Одним из наиболее поразительных примеров влияния
контекста является эффект фрейминга. Как именно пред-
ставлена информация, может существенно менять наше вос-
приятие ситуации и, соответственно, наши решения. Необ-
ходимо всесторонне оценивать сообщения, которые мы по-
лучаем, особенно в условиях давления и стресса. Это требу-
ет тренировки и осознания того, что, воспринимая инфор-
мацию, мы имеем дело не только с фактами, но и с истолко-
ванием, которое может подвергаться влиянию контекста.

Борьба с когнитивными искажениями требует активного
усилия, направленного на повышение нашей осведомленно-
сти о контексте, в котором мы функционируем. Начать сле-
дует с практики внимательности и самоанализа. Когда мы
понимаем, что наш внутренний диалог и реакции могут быть
искажены, мы в состоянии делать более осознанные выборы.
Важно развивать критическое мышление, что является мощ-



 
 
 

ным инструментом для отражения ментальных ловушек, ко-
торые создают когнитивные искажения. Задать себе ряд во-
просов помогает расставить акценты и увидеть полную кар-
тину.

Контекст и среда формируют не только наше восприятие,
но и нашу реальность. Мы живем в сложном мире, где нужно
уметь отделять факты от интерпретаций. Эта практика по-
может нам не стать жертвами собственных предвзятостей и
искажений. Понимание контекста, критическое отношение
к информации и умение распознавать свое эмоциональное
состояние являются важными шагами на пути к более осо-
знанному и честному восприятию мира. Когнитивные иска-
жения никуда не денутся, но мы можем научиться управлять
ими, сделав свои мысли более четкими и адаптированными
к реальности.



 
 
 

 
.9

 
Окружение — не просто фон, на котором разворачива-

ются события нашей жизни. Оно является активным участ-
ником нашего восприятия. Каждый аспект окружающей нас
среды — будь то физическое пространство, социальные
взаимодействия или культурные нормы — формирует наш
взгляд на мир, меняя не только то, как мы воспринимаем
информацию, но и как интерпретируем ее. В данном контек-
сте становится очевидным, что осознание влияния окруже-
ния на наше восприятие является важным моментом для по-
нимания когнитивных искажений, с которыми мы сталкива-
емся.

С детства мы находимся под давлением различных фак-
торов, которые формируют наш опыт. Например, представь-
те себе группу детей, играющих на площадке. Их взаимодей-
ствия, разнообразные играющие роли и коммутативные ню-
ансы создают уникальную динамику. Дети, воспитывающи-
еся в поддерживающей и любящей атмосфере, будут более
открытыми для общения и сотрудничества, в то время как
те, кто растет в условиях конфликта и критики, могут раз-
вить в себе недоверие и замкнутость. Этот элемент социаль-
ной динамики закладывается в нас задолго до того, как мы
осознаем, что он существует, но последующий его эффект
может быть гигантским.



 
 
 

Процессы восприятия также подвержены влиянию визу-
альной информации, которая нас окружает. Городская среда
с ее яркими вывесками, шумными маршрутами и разнооб-
разием людей может вызывать совершенно различные эмо-
ции и реакции. Например, одно заведение может напомнить
об уюте и безопасности, в то время как другое — ассоции-
роваться с вредной атмосферой и опасностью. Все это фор-
мирует наше отношение к окружающему миру, воспринима-
емому через призму личных переживаний и установленного
контекста.

Нельзя не упомянуть и влияние культурного контекста. В
разных культурах одни и те же события или поведение мо-
гут интерпретироваться по-разному. То, что для одной груп-
пы является нормой, может вызвать недоумение или пори-
цание в другой. Возьмите, к примеру, эмоциональную выра-
зительность: в одних культурах принято открыто демонстри-
ровать чувства, в то время как в других — может считать-
ся признаком слабости. Культурные нормы формируют не
только наше восприятие себя и окружающих, но и влияют на
самоощущение, создавая порой глубокие когнитивные иска-
жения.

Дополнительно, важным аспектом является и влияние
социальных сетей, которые заполнили большие части на-
шей жизни. Виртуальное окружение, наполненное тщатель-
но отобранными изображениями и идеализированными мо-
ментами, формирует иллюзии, которые могут травмировать



 
 
 

наше восприятие реальности. Мы начинаем сравнивать свою
жизнь с теми идеалами, которые видим на экране, а это при-
водит к когнитивным искажениям: таким как «ошибка вы-
жившего» или «эффект ореола». Это своего рода новый уро-
вень давления, где окружение становится не только источни-
ком вдохновения, но и причиной глубокой неуверенности.

Осознание этого влияния открывает перед нами возмож-
ность борьбы с когнитивными искажениями. Понимая, как
наше окружение влияет на наше восприятие, мы можем
попытаться минимизировать негативные влияния, создавая
более здоровую среду как в личной жизни, так и в профес-
сиональной. Существуют различные техники, которые могут
помочь смягчить эффекты окружения. Например, создание
поддерживающего круга общения, который будет вдохнов-
лять и подбадривать, ведет к значительному улучшению са-
мооценки и восприятия окружающего мира. Или же, рабо-
та над созданием комфортных физических пространств мо-
жет повлиять на наше эмоциональное состояние и продук-
тивность.

Ключевой момент заключается в том, что мы можем
сформировать свое окружение, равно как оно формирует
нас. Необходимо уделить внимание тому, что мы впускаем в
свою жизнь, начиная от информации, которую мы потребля-
ем, и заканчивая людьми, с которыми мы общаемся. Созда-
ние вокруг себя пространства, насыщенного положительны-
ми эмоциями и здоровыми взаимодействиями, откроет но-



 
 
 

вые вибрации и восприятие реальности.
Помимо этого, важно учиться критически относиться к

своему окружению, разбираться в его истоках и влиянии на
наши мысли и поступки. Развивая осознанность относитель-
но окружающих факторов, можно эффективно противосто-
ять негативным стереотипам и искажениям. Например, ес-
ли вы замечаете, что определенные социальные сети вызыва-
ют у вас негативные чувства, возможно, стоит пересмотреть
свое отношение к ним или даже ограничить взаимодействие
с ними. Создание здоровых границ — один из важнейших
шагов на пути к лучшему восприятию себя и окружающего
мира.

Такое понимание позволяет нам не только распознавать
когнитивные искажения, но и активно с ними бороться. Со-
здавая свое индивидуальное пространство, повышая уро-
вень осознанности и подбирая окружение, которое поддер-
живает позитивное восприятие, мы можем кардинально из-
менить свои реакции и мысли. Это предполагает постоянный
процесс самонаблюдения и анализа, который, хоть и требует
усилий, приносит свои плоды — внутренний покой, стабиль-
ность и более полноценное восприятие действительности.

Когда мы осознанно подходим к формированию своего
окружения, мы открываем двери к более глубокому понима-
нию себя и окружающего нас мира. Через это соединение
внутреннего и внешнего мы можем не только изменить свое
восприятие, но и помочь другим увидеть мир под другим



 
 
 

углом, создавая социальную атмосферу, нацеленную на под-
держку, понимание и уважение. Это и есть путь к преодо-
лению когнитивных искажений и поиску гармонии в общем
потоке жизни.



 
 
 

 
.10

 
Одним из наиболее интересных аспектов человеческого

мышления является эффект первичности — когнитивное
искажение, при котором первое впечатление, полученное в
ходе восприятия, имеет более сильное влияние на наше вос-
приятие, чем последующая информация. На практике это
означает, что первая информация, которую мы получаем,
формирует наш взгляд на мир и людей, и, как правило, оста-
ется в нашем сознании намного дольше, чем все, что следует
за ней.

Каждый из нас, наверное, сталкивался с ситуациями, ко-
гда первое знакомство с человеком оставляло яркое впечат-
ление, которое затем трудно было изменить, даже если наша
дальнейшая коммуникация показывала совершенно другую
сторону этой личности. Например, на собеседованиях пер-
вое впечатление о кандидате может значительно повлиять на
решение работодателя. Если он производит положительное
первое впечатление, его шансы на успех значительно возрас-
тают, даже если последующие доказательства его навыков
окажутся не такими убедительными. Это порой приводит к
ошибкам в оценке, когда первое впечатление затмевает ра-
зумный анализ, и мы игнорируем более значимые факты.

Этот феномен играет важную роль не только в сфере лич-
ных взаимодействий. Он также оказывается критически зна-



 
 
 

чимым в политике, науке, рекламе и даже в судебной систе-
ме. Политики, стремящиеся завоевать популярность, часто
делают акцент на создании положительного первое впечат-
ления: стиль одежды, манера общения, уверенность в себе
и даже невербальные сигналы становятся факторами, обес-
печивающими успех на выборах. Здесь эффект первичности
столь силен, что даже тяжелые недостатки и скандалы в даль-
нейшем могут не сломать созданный образ, пока сохраняет-
ся первоначальная симпатия избирателей.

В бизнесе реклама и маркетинговые стратегии учитыва-
ют это когнитивное искажение, создавая образы первых впе-
чатлений, которые направлены на формирование положи-
тельного эмоционального восприятия товара или услуги. Ре-
кламные ролики, в которых ярко и харизматично представ-
ляют продукт, могут вызвать у потребителей ассоциации, ко-
торые окажутся сильнее фактов о его преимуществах или
недостатках. Бренды, которые формируют запоминающееся
первое взаимодействие, часто добиваются большего успеха,
чем те, которые предлагают лучшие по качеству продукты,
но не уделяют внимания эмоциям.

В социальных сетях, где каждый может представить се-
бя в любом свете, эффект первичности также влияет на дея-
тельность пользователей. Лайки, комментарии и количество
подписчиков формируют наш взгляд на человека, до того,
как мы узнали о его реальных качествах и интересах. Мы
пытаемся оценивать личность по внешним признакам, и эта



 
 
 

оценка зачастую становится итоговой, несмотря на возмож-
ные изменения в процессе общения. Мы, как правило, бо-
лее восприимчивы к первой информации, которая попадает
к нам.

Однако не стоит забывать и о другом эффективном когни-
тивном искажении — эффекте последствий. Это проявление
нашего мышления, которое может быть как положительным,
так и отрицательным. Эффект последствий касается оценок,
основанных на нашем опыте, сформированном в результа-
те предыдущих взаимодействий и событий. Здесь мы можем
наблюдать, как наша оценка человека или ситуации меняет-
ся на основе их итогов. Успехи и неудачи, достижения и про-
валы, особенные случаи и неудачные опыты — все это фор-
мирует наше восприятие и побуждает нас делать выводы.

Еще одним интересным примером эффекта последствий
является то, как мы оцениваем продуктивность и эффек-
тивность нашей работы. Когда мы получаем положительные
результаты, это служит стимулом для дальнейшей работы,
а неудачи могут снизить нашу мотивацию. Важно учиты-
вать, что эти эффекты действуют параллельно. Они могут
переплетаться и влиять друг на друга в зависимости от си-
туации и контекста. Когда первое впечатление положитель-
ное, а последующие результаты подтверждают это отноше-
ние, мы оказались в ситуации, в которой склонны игнориро-
вать возможные недостатки. И наоборот, если первое взаи-
модействие было неудачным, даже выдающиеся достижения



 
 
 

людей не всегда смогут изменить наше восприятие.
Неконтролируемость этих когнитивных искажений порой

может угрожать нашей способности трезво оценивать ситуа-
цию. Все мы переживали мгновения, когда, несмотря на оче-
видные факты, оставались привязанными к первичному впе-
чатлению или былой ситуации без возможности увидеть, что
на самом деле происходит. Это создает препятствия в обще-
нии, усложняет решение конфликтов и может приводить к
недопониманию.

Поэтому, чтобы максимально использовать свои способ-
ности и минимизировать негативные последствия этих иска-
жений, нам стоит уделять внимание не только первому кон-
такту, но и развивать умение адаптироваться к новому кон-
тексту. Стремление оставаться открытым к новым впечат-
лениям может стать первым шагом на пути к более трезвой
оценке окружающего мира.

Ключевым моментом, который мы должны осознать, яв-
ляется необходимость рефлексии и критического мышле-
ния. Постоянное самоанализирование своих реакций, обду-
мывание и переосмысление первых впечатлений и послед-
ствий — важные навыки, которые помогут нам избежать ло-
вушек нашего собственного разума. Привычка анализиро-
вать, задавать себе вопросы и пытаться понять, почему мы
думаем или чувствуем то или иное, становится основой для
лучшего понимания себя и окружающих.

Общаясь с другими, мы должны стараться учитывать не



 
 
 

только наши первые впечатления, но и контекст, в котором
мы находимся. Сравнение работы с другими аналогичными
ситуациями, а также исследование дальнейших изменений
может помочь осознать, что наш первоначальный инстинкт
порой требует корректировки. Понимание этих когнитив-
ных искажений — не только способ лучше понимать окру-
жающих, но и шаг к более здоровому ментальному состоя-
нию и улучшению качества межличностных отношений.



 
 
 

 
.11

 
С начала своего существования человечество создало

разнообразные культуры, каждая из которых наделяет сво-
их членов уникальными рамками для восприятия действи-
тельности. Воспитание в определенной культуре формирует
внутренние установки, стереотипы и ожидания, которые по-
рой приводят к логическим ошибкам — когнитивным иска-
жениям. Например, в восточных культурах, ориентирован-
ных на коллективизм, люди могут демонстрировать более
выраженную зависимость от группы, что создает предраспо-
ложенность к групповой группе. В таких случаях люди мо-
гут жертвовать собственными интересами ради групповых
норм или давления, даже если это приводит к иррациональ-
ным решениям.

Контраст с западными культурами, где индивидуализм
является доминирующей ценностью, также рождает искаже-
ния. В этой парадигме человек часто воспринимается как са-
мостоятельная единица, что нередко приводит к переоценке
собственных возможностей и недооценке влияния социаль-
ного контекста. Такой подход может проявляться, например,
в иллюзии контроля — вере в то, что мы способны управ-
лять событиями, находящимися вне нашего влияния.

Культурные элементы, такие как язык, символика, риту-
алы, также формируют способом, которыми мы обрабаты-



 
 
 

ваем информацию. Различные языки могут влиять на вос-
приятие времени, пространства и даже эмоций. Например,
в некоторых языках не существует будущего времени, и его
носители могут менее активно планировать свое будущее,
что снижает уровень стресса, но и порождает искажение при
оценке вероятностей.

Культуре свойственна определенная эмоциональная
окраска, которая может создавать системы ценностей и при-
оритетов. В культурах с высокой территориальностью ощу-
щение принадлежности и идентичности часто приводит к
искажению восприятия других групп. Примеры этого можно
увидеть в стереотипах, которые нежелательно распространя-
ются среди различных этнических или социальных групп.
Эмоции формируют не только личные, но и групповые ко-
гнитивные искажения, ставя акцент на разделении, а не на
единстве.

Роль культуры в формировании когнитивных искажений
не следует рассматривать однозначно. Она может как усугуб-
лять, так и смягчать их. Например, некоторые культуры под-
черкивают значимость критического мышления и открыто-
го диалога, что может уменьшить влияние искажений. Про-
цесс социализации в таких условиях создает у людей навыки
обоих — самостоятельного мышления и способности к кри-
тическому анализу.

Культура не является только источником проблем. Она
также способна служить ресурсом для преодоления искаже-



 
 
 

ний. Применение адаптивных стратегий, которые учитывают
культурные контексты, может стать важным шагом на пути
к эффективному противодействию когнитивным искажени-
ям. К примеру, интеграция культурного разнообразия в об-
разовательные программы может повысить уровень самопо-
знания, давая возможность людям осознавать не только свои
искажения, но и влиять на коллективные когнитивные пат-
терны.

Не стоит забывать и о влиянии глобализации на культур-
ные искажения. С ускорением взаимодействия между раз-
личными культурами, начинают появляться новые формы
искажений, которые могут возникать из-за недостатка пони-
мания иных норм и ценностей. Переживание культурного
шока, когда представления и ожидания людей сталкиваются
с реальностью другой культуры, может приводить к резким
эмоциональным реакциям и ошибкам в интерпретации дей-
ствий других.

Понимание роли культуры в формировании когнитивных
искажений открывает новые горизонты для изучения чело-
веческой психологии. Рассмотрение этих связей позволяет
не только глубже понять механизмы нашего мышления, но и
выработать практические стратегии для борьбы с такими ис-
кажениями на личном и социальном уровне. Культура фор-
мирует нас, но мы, в свою очередь, можем использовать куль-
турный контекст для улучшения качества нашего мышления
и принятия решений.



 
 
 

 
.12

 
Одно из наиболее распространенных когнитивных иска-

жений, с которым мы сталкиваемся в социальных сетях —
эффект «фильтрующих пузырей». Когда алгоритмы плат-
форм подбирают контент на основе нашего предыдущего
поведения, мы оказываемся в замкнутом круге информа-
ции, которая подтверждает наши предвзятые убеждения.
Это создает иллюзию, что наше мнение является общепри-
нятым, даже если на самом деле оно представляет собой
лишь небольшую часть более широкого спектра мнений. Мы
не видим альтернативных точек зрения, что приводит к еще
большему укреплению наших убеждений и формирует труд-
ности в восприятии информации, которая не вписывается в
нашу ментальную картину мира.

Социальные сети также усугубляют «социальное сравне-
ние». Постоянно сравнивая себя с идеальными образами
других людей, мы можем испытывать чувство неполноцен-
ности и низкой самооценки. Мы видим только вершины
успеха — красивые фотографии путешествий, новогодние
вечеринки, достижения в карьере — и забываем, что каждый
из этих моментов был отобран и отфильтрован. Это создает
ложное впечатление о том, что другие живут только счастли-
выми моментами, в то время как свои трудности мы прячем
от глаз общественности. В результате мы начинаем устанав-



 
 
 

ливать недостижимые стандарты, что толкает нас на путь са-
мокритики и страха упустить что-то важное.

Интересно, что алгоритмы социальных сетей не просто
подстраивают контент под наши интересы, они могут прово-
цировать искажения в нашем восприятии времени. Мы об-
рывочно кликаем и прокрываем ленты, словно в бесконеч-
ной реальности, что делает привычные часы поглощения ин-
формации ощутимо более длительными. Этот эффект «по-
терянного времени» может вызывать тревогу и зависимость,
заставляя нас ощущать, что мы всегда отстаем от жизни, да-
же если фактически это не так.

Кроме того, мы подвержены «групповому мышлению». В
условиях динамичной жизни социальных сетей быстро фор-
мируются группы и сообщества, связанные общими интере-
сами или идеями. И хотя подобные группы могут создать
чувство принадлежности и поддержки, они также могут при-
вести к нежелательным эффектам, таким как давление на ин-
дивидуальное мнение. Система, где личные убеждения под-
страиваются под мнения большинства, создает путь к иска-
женным взглядам на актуальные вопросы, где человек теряет
способность критически анализировать и принимать незави-
симые решения.

Не стоит забывать и о «эффекте привязки», зависящем
от первичных впечатлений. Когда мы видим яркую фотогра-
фию или эмоциональную историю, она может значительно
изменить наше восприятие последующей информации. На-



 
 
 

пример, увидев пост о том, как кто-то похудел, мы можем
воспринимать все последующие советы по диете и физиче-
ским нагрузкам более позитивно, независимо от их качества.

Важно осознать, что социальные сети не просто инстру-
менты для общения. Это сложные экосистемы, где каждая
сцена может оказать влияние на наше восприятие, поведе-
ние и эмоции. Понимание когнитивных искажений, с кото-
рыми мы сталкиваемся в этой среде, становится важным ша-
гом к более здоровому, критическому подходу к контенту,
который нас окружает. Мы можем научиться отделять фак-
ты от манипуляций, расширять свои горизонты и критиче-
ски относиться к импульсам, исходящим из виртуальной ре-
альности.



 
 
 

 
.13

 
Значительное влияние на восприятие информации оказы-

вает ее подача. Эмоциональная окраска сообщения, исполь-
зуемая в заголовках и изображениях, способна манипулиро-
вать нашим восприятием. Мы более склонны запоминать яр-
кие, эмоциональные события, нежели сухие факты. Заголов-
ки в стиле «Ужасное происшествие в вашем городе!» или
«Шокирующее открытие ученых!» вызывают более сильную
реакцию, чем нейтральные формулировки. Эта стратегиче-
ская манипуляция эмоциями приводит к тому, что информа-
ция перестает восприниматься как объективная реальность.
Вместо этого она становится фильтром, через который мы
рассматриваем все вокруг.

К тому же, концепция «фейковых новостей» активно под-
рывает наше доверие к информации и источникам. Осозна-
ние того, что часть из представленного может быть невер-
ной или искаженной, создает дополнительное когнитивное
напряжение. Мы начинаем сомневаться в авторитетах и экс-
пертах, что открывает двери к сложным когнитивным иска-
жениям, связанным с выборочным восприятием и доверием.
Как результат, все больше людей начинает доверять непрове-
ренной информации, что приводит к распространению ми-
фов и заблуждений.

Социальные сети также становятся аренной для форми-



 
 
 

рования общественного мнения, причем не всегда конструк-
тивного. Тут работает механизм группы и под влиянием
окружения, особенно в онлайн-пространстве, наше воспри-
ятие может значительно меняться. Люди склонны следовать
мнению большинства, даже если оно противоречит их соб-
ственным убеждениям. Это социальное давление усиливает-
ся, когда мнения оформляются в виде меток, хештегов и ме-
мов, создавая иллюзию консенсуса, который, по сути, может
строиться на поверхностных или ложных данных.

Наше восприятие — не просто вопрос информации, но и
контекста. Разные культурные и социальные условия форми-
руют своеобразные фильтры восприятия, придавая разную
ценность одной и той же информации. Например, в одной
стране новости о политических изменениях могут воспри-
ниматься как шанс на положительные перемены, в то вре-
мя как в другой — вызвать панику и страх. Понимание по-
добного контекста крайне важно для адекватного восприя-
тия информации.

Как же можно бороться с когнитивными искажениями,
возникающими под влиянием информации? Прежде всего,
это критическое мышление. Каждый раз, когда мы сталки-
ваемся с новой информацией, важно задаваться вопросами:
откуда она пришла? Каковы источники? Кто стоит за этим
сообщением? Это поможет избежать ловушки автоматиче-
ского восприятия и снизит вероятность принятия необосно-
ванных решений.



 
 
 

Второй метод — разнообразие информации. Чтение раз-
личных источников и точек зрения позволяет расширить
кругозор и осознать, что существует множество ракурсов на
одно и то же событие. Принятие этого многообразия стано-
вится основой для более объективного восприятия, а также
способствует выработке собственной точки зрения, основан-
ной на анализе и фактах, а не на эмоциях.

Необходимо также осознавать свои собственные предвзя-
тости. Важно выявлять, как личный опыт и убеждения вли-
яют на ваше восприятие информации. Регулярный самоана-
лиз и открытость к обратной связи от окружающих могут
значительно улучшить качество принимаемых решений и
суждений.

Однако, несмотря на все усилия, полностью избежать вли-
яния информации на наше восприятие невозможно. Челове-
ческий разум устроен так, что он ищет структуры и смысл
во всем, что его окружает. Следовательно, информационный
ландшафт, в котором мы находимся, обязывает нас искать
баланс между доверием к источникам и критической оцен-
кой информации, а также быть гибкими и восприимчивыми
к изменениям в нашем понимании мира.

Информация несет в себе не только знания, но также
и множество ловушек, связанных с восприятием. Стремле-
ние к объективности в нашем восприятии требует осознания
влияния, которое информация оказывает на наши суждения
и решения, а также применения различных методов для пре-



 
 
 

одоления возникающих искажений.



 
 
 

 
.14

 
Эффект «группового ума» можно описать как коллектив-

ное формирование суждений и решений, при котором инди-
видуальные мнения растворяются в едином потоке согласия.
Этот процесс нередко приводит к тому, что группа начинает
игнорировать альтернативные точки зрения и, что наиболее
тревожно, критически оценивать свои собственные убежде-
ния.

Почему же происходит это столь мощное влияние коллек-
тива на индивидуальное восприятие? Главным образом, де-
ло в нашем стремлении к принадлежности и страхе перед от-
вержением. Люди, как правило, предпочитают чувствовать
себя частью группы, даже если это может идти вразрез с
их собственными убеждениями. Психологические механиз-
мы, такие как конформизм и групповая поляризация, ак-
тивно действуют в таких сценариях. Конформизм заставля-
ет нас принимать решения, соответствующие мнению боль-
шинства, в то время как групповая поляризация ведет к уси-
лению и радикализации этих мнений.

Еще одним интересным аспектом является так называе-
мая «групповая слепота» — тенденция групп игнорировать
информацию, которая противоречит общему мнению. Эта
слепота часто приводит к катастрофическим последствиям,
особенно в бизнесе и политике. Групповая динамика порой



 
 
 

создает иллюзию стабильности, которая оказывается весьма
обманчивой.

Значение этого эффекта выходит за пределы простого
конформизма. Он демонстрирует, как наши коллективные
решения могут стать источником когнитивных искажений,
таких как «иллюзия уверенности» — когда группа с настой-
чивостью верит в свою правоту, несмотря на наличие сомне-
ний. Эта иллюзия создается благодаря динамизму группы,
где влияние сильных личностей или общих эмоций затеня-
ет рациональные доводы, что делает группу уязвимой перед
манипуляциями.

Как же следует действовать, чтобы избежать зависимости
от эффекта «группового ума»? Прежде всего, стоит разви-
вать критическое мышление и культивировать в себе уме-
ние оспаривать широко распространенные мнения. Обрати-
те внимание на то, как вы реагируете на группы и давление
со стороны окружающих. Не бойтесь выражать свои мысли
и идеи, даже если они идут вразрез с мнением большинства.
Искренний и честный диалог может служить противоядием
к слепоте группы.

Каждый из нас может стать носителем изменений. Созда-
вайте вокруг себя среду, способствующую открытым обсуж-
дениям, где каждое мнение имеет право на существование.
Учитесь проявлять здоровый скептицизм не только в отно-
шении идей, которые вам могут показаться неверными, но
и в отношении собственных убеждений. Коллективная муд-



 
 
 

рость может действовать на пользу, но она также может быть
источником значительных ошибок.

Действительно, вовлеченность в групповую динамику мо-
жет быть как благословением, так и наказанием. Способ-
ность работать в команде, обмениваться идеями и прини-
мать совместные решения — сфера, требующая огромных
усилий и бдительности личной ответственности. Осознавая
влияние группы, мы можем научиться контролировать ситу-
ацию, где каждый имеет право голоса, а результатом будет не
только эффективность, но и истинно взвешенное решение.

Социальные медиа стали новым пространством для появ-
ления эффекта «группового ума», где симпатии и антипа-
тии могут накапливаться, создавая мощные эхо-камеры мне-
ний. Эти платформы не только формируют наше восприя-
тие общества, но и могут завести нас в ловушку идеологиче-
ской однобокости. Эффект «группового ума» — мощная си-
ла, способная как объединить, так и разъединить. Ваша за-
дача — быть в состоянии распознать ее влияние и научиться
четко различать, когда вы следуете за толпой, а когда делаете
осознанный выбор.



 
 
 

 
.15

 
Создание идеального окружения начинается с понимания

того, что именно влияет на наши мысли и чувства. Восприя-
тие информации и наши реакции на внешние стимулы силь-
но зависят от условий, в которых мы находимся. Например,
яркий свет и чистота помещения могут вызывать активность
и позитивные эмоции, тогда как шум и беспорядок приводят
к снижению концентрации и повышенному уровню стресса.
Но идеальное окружение не ограничивается только физиче-
скими условиями. Оно также включает в себя социальные и
эмоциональные аспекты.

Представьте себе человека, работающего в условиях по-
стоянного отвлечения: телефонные звонки, шумные кол-
леги, несоответствующая освещенность. На первый взгляд,
недостатки этого окружения кажутся очевидными — посто-
янное рассеяние внимания, невозможность сконцентриро-
ваться на поставленных задачах. Однако это лишь видимая
сторона проблемы. Гораздо глубже лежит влияние такого
окружения на когнитивные искажения, с которыми сталки-
вается данный человек. Не имея возможности сосредото-
читься, он становится жертвой иллюзий, например, избыточ-
ной самонадеянности или чрезмерной эмоциональной реак-
ции на негативные события.

А что же такое идеальное окружение в контексте борьбы



 
 
 

с когнитивными искажениями? Это место, где все аспекты
— физические, эмоциональные и социальные — настроены
на создание благоприятной атмосферы для саморазвития и
рефлексии. Чтобы достичь такого уровня комфорта, необхо-
димо учитывать индивидуальные потребности каждого че-
ловека. Кто-то предпочтет горячий кофе и тихую музыку, а
кто-то — свежий воздух и шум природы. Ключевые элемен-
ты идеального окружения должны сочетаться с личной спе-
цификой, способствуя не только повышению продуктивно-
сти, но и гармонии с самим собой.

Психология оказала значительное влияние на наше пони-
мание окружения и его роли в жизни человека. Наше эмоци-
ональное состояние и когнитивные способности могут зна-
чительно улучшиться в правильных условиях. Допустим, мы
способны значительно легче преодолевать когнитивные ис-
кажения, если находимся в поддерживающей и позитивной
обстановке. Эмпатия, которую испытывают окружающие нас
люди, может снизить уровень тревожности и создать про-
странство для открытого обсуждения проблем. Общение с
позитивно настроенными людьми способствует формирова-
нию более адаптивных когнитивных схем, что в свою оче-
редь помогает преодолевать искажения.

Идеальное окружение также включает в себя элементы,
способствующие снятию стресса — могут быть элементы
природы, такие как зеленые растения или аквариумы, спо-
койно журчащие скворечники и натуральные материалы. Да-



 
 
 

же простая прогулка в парке может помочь людям восстанав-
ливать ясность ума и переосмысливать свои мысли, струк-
турируя их и избавляясь от ненужных когнитивных искаже-
ний.

Общение также играет важную роль в создании идеально-
го окружения. Взаимодействие с людьми, которые поддержи-
вают, могут иметь мощный эффект. Такие взаимодействия
не только укрепляют социальные связи, но и служат плат-
формой для обмена опытом, что помогает формировать бо-
лее объективное восприятие мира. Когда мы обмениваем-
ся мнениями и делимся переживаниями, это способствует
расширению нашего мышления и уменьшению влияния кон-
цептуальных искажений.

Важной частью идеального окружения является атмосфе-
ра доверия и принятия. Когда человек чувствует себя в без-
опасности, он более открыт к новым идеям и переменам.
Это, в свою очередь, создает стабильную основу для крити-
ческого осмысления своих убеждений и привычек, что явля-
ется ключом к преодолению когнитивных искажений. Усло-
вия, при которых человек не боится быть осужденным или
непонятым, способствуют более глубокому самосознанию и
саморефлексии.

Однако создание идеального окружения — не только за-
дача для отдельных людей, но и важное направление для об-
разовательных и рабочих организаций, семейных структур и
сообществ. Актуализируя концепцию, мы можем заметить,



 
 
 

что в образовании, например, создание комфортной и под-
держивающей атмосферы может существенно повлиять на
успеваемость и общую удовлетворенность учеников. Орга-
низации, которые активно формируют подходящую культур-
ную среду, не только повышают производительность, но и
способствуют снижению стресса у сотрудников.

Идеальное окружение — не конечная цель, а динамичный
процесс. Мы постоянно находимся в поиске улучшений и из-
менений, подстраиваясь под новые обстоятельства и вызо-
вы. Каждый этап нашего внутреннего и внешнего становле-
ния требует от нас гибкости и открытости к переменам. Мы
должны осознавать, что идеальное окружение не статично.
Оно развивается вместе с нами, подстраивается под наши
нужды и становится важной основой для нашего благополу-
чия, как ментального, так и физического.

Для эффективной борьбы с когнитивными искажениями,
создание идеального окружения — один из наиболее дей-
ственных способов. Это включает в себя разработку поддер-
живающей среды, тщательно подобранных взаимодействий
и постоянную рефлексию. Мы сами можем создать про-
странство, в котором не только будем развиваться, но и на-
учимся видеть мир более объективно.



 
 
 

 
.16

 
Стереотипы характерны для всех культур и обществ. Они

могут быть позитивными, нейтральными или, как чаще всего
бывает, негативными. Например, представление о том, что
определенная нация всегда трудолюбива, может показать-
ся положительным, однако такая обобщенность игнорирует
индивидуальные различия и вариативность внутри группы.
Мы склонны воспринимать людей через призму стереоти-
пов, что создает препятствия для понимания и взаимодей-
ствия. В этом контексте важным становится осознание, что
каждый человек уникален и не может быть адекватно оха-
рактеризован лишь одним аспектом своей идентичности.

На первый взгляд, избежать стереотипов может показать-
ся сложной задачей. Однако для этого нужно изменить под-
ход к восприятию людей и действительности в целом. Спо-
соб номер один — осознанность. Знание о своих предвзято-
стях и о том, как они формируются, позволяет контролиро-
вать свои мысли и действия. Задумайтесь о том, какие сте-
реотипы существовали в вашей жизни. Это может быть свя-
зано как с вашим окружением, так и с медийными образами,
которые вы воспринимали.

Стереотипы часто являются результатом когнитивных ис-
кажений. Нам проще обобщать информацию, чем анализи-
ровать каждую отдельную ситуацию. Этот ментальный уклон



 
 
 

может привести к тому, что мы исключаем сложность чело-
веческой природы. Практикуя наглядный подход, например,
«перекодирование» информации, мы можем подвергнуть со-
мнению свои стереотипные представления. В момент, когда
вам начинает казаться, что вы знаете человека, попробуйте
задать себе вопрос: «Что я на самом деле знаю о его жизни
и опыте?»

Общение — еще один инструмент, помогающий развеять
стереотипы. Зачастую страх и недопонимание препятству-
ют открытости. Важно выходить за пределы привычных ра-
мок и инициировать диалог с людьми из разных культур и
профессиональных окружений. Чем больше вы общаетесь с
разнообразными людьми, тем меньше у вас оснований для
стереотипов. Разговоры помогают установить взаимопони-
мание и открываю разные аспекты идентичности, которые
могут быть скрыты под слоями общественных предрассуд-
ков.

Также полезно активное слушание — не просто слышать,
что говорит другой, но и по-настоящему пытаться понять
его точку зрения. Задавайте вопросы, интересуйтесь мнени-
ями и историями, которые формировали убеждения вашего
собеседника. Это не только расширяет ваши горизонты, но
и укрепляет способность к сопереживанию и эмпатии. Воз-
никает реальное понимание, которое не поддается простым
стереотипам и обобщениям.

Недостаток знаний о других культурах и социальных



 
 
 

группах также является источником стереотипов. Поэтому
важно постоянно учиться, исследовать и расширять свой
кругозор. Чтение книг, просмотр документальных фильмов,
участие в культурных мероприятиях — все это способы
узнать больше о людях, с которыми мы взаимодействуем.
Каждая новая информация может стать кирпичиком в стро-
ительстве вашего понимания многообразия человеческого
опыта и уменьшения накала стереотипного мышления.

Более того, следует остерегаться обобщений, даже если
они кажутся очевидными. Часто мы не осознаем, насколько
единичный опыт или случай может стать основой для широ-
ких выводов. Стереотипы формируются, когда мы доверя-
ем слепым обобщениям, игнорируя контекст и индивидуаль-
ность. Старайтесь подходить ко всем людям как к уникаль-
ным личностям, а не как к представительству той или иной
группы.

Размышление о своих собственных стереотипах также
важно в процессе самопознания. Спросите себя, какие пред-
взятые мнения возникают у вас на основе опыта, образова-
ния или даже случайных встреч. Ведите дневник, записы-
вайте свои размышления и чувства, когда сталкиваетесь с
теми или иными стереотипами. Осознанность поможет вам
не только выявить предвзятости, но и проработать их, делая
один шаг к нормализации индивидуального мышления.

Не стоит забывать о ролевых моделях. Найдите в своем
окружении людей, которые воплощают ценности принятия



 
 
 

и открытости, и учитесь у них. Это могут быть наставники,
преподаватели или просто знакомые, которые сумели пре-
одолеть свои предвзятости. Следование их примеру поможет
вам выработать собственные подходы к размыванию стерео-
типов в своем сознании.

Кроме того, важно не стыдиться ошибаться. Мы все лю-
ди, и бывает, что стереотипы всплывают, даже когда мы ста-
раемся быть открытыми. Главное — быть готовым осознать
и исправить свои ошибки. Целенаправленная работа над со-
бой и понимание, что все мы — продукт нашей культуры
и социального окружения, поможет продвигаться анонимно,
но верно в направлении обретения более комплексного вос-
приятия.

Избегание стереотипов — не просто вопрос личной рабо-
ты, но и обмена знаниями, опытом и культурой с окружаю-
щими. Это постоянный процесс, который требует внимания,
времени и усилий. Вместо того чтобы позволять стереоти-
пам управлять вашим восприятием, осознанно подходите к
каждой встрече с открытым сердцем и умом, которые отли-
чаются открытостью и готовностью к пониманию.



 
 
 

 
.17

 
Когда мы говорим о практике осознанности в контексте

окружающей среды, важно понимать, что речь идет не толь-
ко о природных ландшафтах, но и о нашей интимной свя-
зи с предметами и людьми, которые нас окружают. Каждый
камень на тропе, каждый звук города и каждое лицо, прохо-
дящее мимо, могут стать инструментами для практики осо-
знанности. Многие из нас живут в режиме многозадачности,
где внимание рассеяно и мысли постоянно скачут от одной
задачи к другой. Однако немногие осознают, что такая раз-
розненность приводит не только к увеличению стресса, но
и к когнитивным искажениям, которые затуманивают наше
восприятие реальности.

Представьте себе, что вы гуляете по осеннему парку. Ес-
ли остановиться и обратить внимание на детали — как свет
играет на поверхности воды, звук шагов по хрустящему под-
стилке из листьев — можно заметить, насколько мир вокруг
богат и многогранен. Каждое такое мгновение предлагает
нам возможность отстраниться от привычного потока мыс-
лей и «погрузиться» в настоящее. Такой подход открывает
путь к пониманию своих чувств и эмоций, а также к более
глубокому осознанию своего места в этом мире.

К сожалению, из-за постоянной спешки и погружения в
виртуальную реальность мы стали менее восприимчивы к



 
 
 

физическому миру. Безусловно, технологии облегчают нашу
жизнь, но также они порождают множество когнитивных ис-
кажений. Мы привыкли интерпретировать действия и слова
других через призму своих ожиданий и страхов. Эта тенден-
ция часто приводит к неправильным заключениям и нега-
тивным эмоциям. Практика осознанности помогает проти-
востоять этим искажениям, обучая нас воспринимать реаль-
ность такой, какая она есть, а не такой, какой мы хотим ее
видеть.

Основная идея осознанности — не просто фокусировать-
ся на текущем моменте, но и развивать способность наблю-
дать свои мысли и эмоции без осуждения. Например, когда
вы чувствуете тревогу в людном месте, вы можете понаблю-
дать за этим чувством, не пытаясь его подавить. За словами,
как «я не должен чувствовать себя так», скрываются ожида-
ния, сформированные социальными нормами. Вместо этого,
стоит сказать себе: «Сейчас я чувствую тревогу, и это нор-
мально». Почему бы не позволить себе чувствовать тревогу?
Это может стать первым шагом к пониманию ее причин, к
глубокому самопознанию и обретению внутреннего спокой-
ствия.

Одним из ярких примеров применения осознанности яв-
ляется медитация на природе. Нахождение на свежем возду-
хе, наблюдение за природой и активное участие в ней спо-
собны значительно снизить уровень стресса и тревожности.
Природа предоставляет уникальные возможности для прак-



 
 
 

тики, ведь она учит нас принимать непостоянство жизни.
Листопад, смена сезонов — все это символизирует изменчи-
вость и цикличность существования. Погружаясь в природ-
ные звуки и ощущения, мы можем ощутить единение с ми-
ром, что способствует достижению состояния спокойствия и
гармонии.

Однако важно понимать, что лишь осознание окружаю-
щей среды не приведет к трансформации, если вы не буде-
те способны замечать себя внутри этого контекста. Здесь на
помощь приходит практика внимательности к своему внут-
реннему состоянию. Когда сильный негативный опыт захва-
тывает вас, вместо того чтобы реагировать привычным обра-
зом — бороться или убежать, вы можете сделать шаг назад.
Осознайте, что эти чувства всего лишь временные. Каждый
раз, когда вы запрашиваете свои эмоции, вам открывается
возможность увидеть их корни и отпустить их, позволяя се-
бе двигаться дальше.

Совершая этот путь самопознания, мы обретаем не толь-
ко внутреннюю силу, но и возможность лучше восприни-
мать свое окружение. Подобное внимание к деталям, к лю-
дям вокруг нас, к их эмоциональному состоянию способ-
ствует формированию более человечного и сочувствующего
общества. Мы становимся более внимательными к страдани-
ям других, более чуткими к нуждам близких. Это приводит
к росту эмпатии и формирует здоровую социальную среду,
где люди поддерживают друг друга.



 
 
 

Практика осознанности может быть невероятно эффек-
тивным инструментом для борьбы с когнитивными искаже-
ниями, которые так часто диктуют нам, как правильно мыс-
лить и вести себя. Она помогает развивать осознанное вос-
приятие, эмоции которого становятся ясными и доступными
для анализа. Открывая свои чувства и переживания, мы по-
степенно освобождаем себя от автоматических реакций, ко-
торые часто ведут к ошибочным суждениям и нежелатель-
ным последствиям.

Включение практики осознанности в повседневную
жизнь может стать настоящим открытием. Воспринимая
окружающий мир с ясным и открытым сердцем, мы начи-
наем видеть его истинную красоту. Этот процесс обогаща-
ет нас, делает более чувствительными к отличиям и оттен-
кам, которые часто ускользают от нашей повседневной суе-
ты. Осознанность в окружающей среде — не только способ
улучшить свое внутреннее состояние, но и путь к более глу-
боким и значимым отношениям с миром вокруг.



 
 
 

 
.18

 
Изменения требуют осознания и принятия личной ответ-

ственности за свою жизнь. Многие люди замирают в состоя-
нии неподвижности, полагая, что обстоятельства определя-
ют их судьбу. «Что я могу сделать?» — этот внутренний во-
прос порой звучит как крик отчаяния. Однако на самом де-
ле он скрывает огромный потенциал для перемен. Чтобы на-
чать движение к изменениям, важно помнить, что первое,
что должно измениться — наше восприятие ситуации. Мы
должны научиться видеть не только трудности, но и возмож-
ности. Эта перемена восприятия требует времени и усилий,
но именно она становится отправной точкой для трансфор-
мации.

Когнитивные искажения, такие как катастрофизация или
обобщение, могут затуманивать наш разум и мешать трез-
во оценивать ситуацию. Например, если вы потеряли работу,
ваши мысли могут мгновенно сконцентрироваться на тра-
гических последствиях этого события: «Я никогда не най-
ду другую работу», «Я обречен на бедность». Такие мысли
лишь усугубляют страдания и блокируют возможности. Вме-
сто этого полезнее задать себе вопросы: «Что я могу сделать
с этой ситуацией? Какие шаги я могу предпринять, чтобы
улучшить свои шансы?»

Одним из мощных инструментов для преодоления ко-



 
 
 

гнитивных искажений является метод «переосмысления».
Это означает практически целенаправленное изменение от-
ношения к ситуации. Вместо того чтобы видеть безработи-
цу как конец света, попробуйте рассматривать это как воз-
можность для переосмысленной карьеры или вновь откры-
вающиеся двери в другую сферу. Переосмысляя, мы учим-
ся находить позитивные моменты даже в самых сложных об-
стоятельствах.

Не менее важным аспектом изменений является внедре-
ние новых привычек в повседневную жизнь. Обычно, когда
мы говорим о привычках, мы вспоминаем о том, как часто
они могут тянуть нас назад. Однако изменения также мо-
гут стать новым началом. Например, внедрение ежедневной
практики благодарности может кардинально изменить ваш
взгляд на жизнь. Каждое утро, записывая три вещи, за ко-
торые вы благодарны, вы позволяете своему разуму сфоку-
сироваться на положительном, что в итоге создает мощный
контрбаланс к негативным мыслям и искажениям.

Нам как социальным существам сложно справляться с
тревогами и стрессами в одиночку. Занятия в группе, уча-
стие в тренингах или простая дружеская беседа могут значи-
тельно смягчить груз переживаний. Поддержка других лю-
дей помогает нам найти новый взгляд на нашу ситуацию, что
позволяет избежать чрезмерного вовлечения в когнитивные
искажения.

Совсем недавно в практике психологов стала популяр-



 
 
 

ной концепция «умного общения», основанная на взаимной
привязанности и поддержке. Это когда открытое выражение
эмоций, переживаний и страхов становится нормой в об-
щении с окружающими. Так, вы не только освобождаетесь
от тяжелых мыслей и переживаний, но и получаете ценный
опыт и поддержку от других, что, в конечном счете, может
привести к глубокой трансформации всей вашей жизни.

Еще одним важным моментом является работа с само-
оценкой. Уверенность в себе и своих силах — ключ к успеш-
ному изменению. Когда мы уверены в себе, нам легче адап-
тироваться к новым условиям. Чтобы развить действитель-
но конструктивное отношение к себе, стоит регулярно отсле-
живать и фиксировать свои успехи, даже самые незначитель-
ные. Каждый шаг вперед — уже достижение, которое обяза-
тельно стоит отмечать и праздновать.

Внедрение изменений в повседневную жизнь требует си-
стемного подхода. Это не просто нечто, что происходит раз
и навсегда. Это постоянный процесс, включающий в себя
множество шагов. Здесь важно разработать свой «план пе-
ремен», в который войдут все аспекты жизни: эмоциональ-
ная устойчивость, умение управлять своими мыслями, рабо-
та над новыми привычками, развитие уверенности и поиск
поддержки окружающих.

Изменения — естественный процесс, и каждый шаг к ним
несет в себе возможность для роста и развития. Изменения
— не только выход из зоны комфорта, это создание новой



 
 
 

реальности, в которой вы можете быть довольны собой и сво-
им жизненным путем. Вместо того чтобы воспринимать их
как угрозу, принимайте изменения как вызов, который от-
крывает перед вами новые горизонты. Вам не обязательно
знать четкий маршрут. Достаточно первого шага, и мир во-
круг вас начнет меняться.



 
 
 

 
.19

 
Одним из самых распространенных когнитивных иска-

жений является «черно-белое мышление», или дихотоми-
ческое мышление. Это искажение проявляется в восприя-
тии вещей как абсолютно хороших или абсолютно плохих,
без промежуточных состояний. Например, человек, страда-
ющий таким искажением, может думать, что, если он не до-
стиг своей цели на сто процентов, значит, он полностью про-
валился. Такая упрощенная картина мира приводит к чув-
ству безысходности и снижению самооценки. Вместо того,
чтобы искать здоровые способы справляться с неудачами,
человек может замыкаться в себе.

Следующим «классиком жанра» является подтверждаю-
щее искажение. Оно заключается в нашей склонности искать
и воспринимать информацию, которая подтверждает уже су-
ществующие убеждения, игнорируя или приуменьшая зна-
чение тех фактов, которые противоречат им. Это можно на-
блюдать не только в личной практике, но и на уровне об-
щественного сознания: многие люди выбирают источники
информации, которые соответствуют их взглядам, а не объ-
ективной действительности. В результате такая селективная
фильтрация может укреплять предвзятости и создает пороч-
ный круг, где человек становится все более уверенным в
ложности своих мнений, что, в свою очередь, затрудняет воз-



 
 
 

можность конструктивного диалога и сворачивает путь к по-
ниманию.

Неопределенность и страх перед будущим часто порож-
дают еще одно мощное искажение — катастрофизацию. Это
когнитивное искажение проявляется в том, что человек на-
чинает преувеличивать масштабы возможных негативных
последствий определенных событий. Например, если вы не
получили ответ на сообщение, вы можете начать думать, что
человек вас игнорирует или решил прервать с вами все отно-
шения. Такое мышление усиливает тревогу и стресс, делая
жизнь более тяжелой и напряженной. Вместо того чтобы за-
давать себе вопрос о реальной ситуации, мы можем застрять
в мрачных догадках.

Схожим образом работает и «обобщение на основе одно-
го случая». Когда один негативный опыт становится основой
для общего вывода, это приводит к недопониманию и иска-
жению реальности. Например, если в одном ресторане вам
не понравился обед, вы можете решить, что все рестораны
в этом районе не стоят внимания. Такое обобщение может
влиять не только на наше поведение в конкретных ситуаци-
ях, но и на формирование нашего мироощущения в целом,
делая его более мрачным.

Еще одним распространенным когнитивным искажением
является «личная ответственность». Это искажение выража-
ется в том, что мы приписываем себе вину за событие, про-
изошедшее вне нашего контроля, или наоборот, вполне ре-



 
 
 

альную ответственность других не замечаем. Например, если
ваш друг не пришел на встречу, вы можете начать винить се-
бя, полагая, что сделали что-то не так. Напротив, в ситуации,
когда кто-то сделал вам больно, вы можете отвергать свою
роль в конфликте, считая только другого человека виновным
в случившемся. Это приводит к множеству внутренних кон-
фликтов и нежеланию учиться на собственных ошибках, что,
в свою очередь, препятствует личной эволюции и росту.

Когнитивные искажения могут быть не только источни-
ком проблем, но и частью нашего адаптивного поведения.
Они могут помочь нам справиться с ситуациями, когда ре-
альность слишком сложна или травматична для восприятия.
Тем не менее, осознание и осмысление этих искажений —
ключ к преодолению их негативного влияния. Понимание
того, как наше мышление искажается, позволяет нам обре-
тать большей уверенности в себе, открытости к различным
мнениям и готовности менять свои убеждения.

Признавая существование когнитивных искажений в сво-
ей жизни, важно развивать навыки критического мышле-
ния и эмоциональной осознанности. Обращая внимание на
свои мысли, их обоснованность и контекст, мы можем бо-
лее эффективно реагировать на возникающие трудности и
встраивать в жизнь более конструктивные подходы. Напри-
мер, стоит задавать себе вопросы: «Действительно ли это
так?» или «Каковы другие возможные объяснения этой си-
туации?» Эти простые инструменты могут помочь нам вы-



 
 
 

рваться из пут когнитивных искажений и обрести более сба-
лансированное восприятие мира.



 
 
 

 
.20

 
Мы нередко сталкиваемся с явлением, которое можно

назвать одним из наиболее распространенных и затрудни-
тельных когнитивных искажений — искажением подтвер-
ждения. Это понятие охватывает тенденцию человека ис-
кать, интерпретировать и запоминать информацию таким
образом, чтобы она подтверждала его заранее сложившие-
ся убеждения и гипотезы. В нашей повседневной жизни это
поведение встречается повсюду, от политических дебатов до
выборов, от научных исследований до личных отношений.

Представьте себе человека, который верит, что его люби-
мый вид спорта — лучший в мире. Он с увлечением изу-
чает статистические данные, слушает аргументы сторонни-
ков своей точки зрения и полностью игнорирует мнения про-
тивников. Это довольно естественное поведение, свойствен-
ное каждому из нас. Проблема возникает тогда, когда та-
кая предвзятость начинает влиять на принятие решений и
формирование мировоззрения. Искажение подтверждения
не является осознанным выбором. Это скорее автоматиче-
ский процесс, часть нашей природы, обусловленная эволю-
ционными механизмами выживания.

Искажение подтверждения может проявляться в различ-
ных формах. Например, мы склонны запоминать информа-
цию, которая соответствует нашим убеждениям, и забывать



 
 
 

или игнорировать ту, что противоречит им. Это явление осо-
бенно отчетливо видно в политических дискуссиях. Скорее
всего, вы заметили, как сторонники разных партий упор-
но продолжают отстаивать свои позиции, подбирая факты и
примеры, которые подтверждают их точку зрения, и игно-
рируя информацию, которая могла бы их опровергнуть. Это
создает не только барьеры для конструктивного диалога, но
и приводит к дальнейшей поляризации общества.

Ситуация усугубляется благодаря современным техноло-
гиям, социальным медиа и алгоритмам, которые усиливают
эффект искажения подтверждения. Платформы предостав-
ляют пользователям контент на основе их предыдущих вза-
имодействий, что создает «информационные пузыри». В ре-
зультате, каждый оказывается окруженным мнениями и фак-
тами, которые лишь укрепляют его взгляды. Это фактически
закрывает путь к самокритике и сомнению, важным аспек-
там личностного роста и развития.

Чтобы глубже понять это когнитивное искажение, давайте
рассмотрим его психологические основы. Одна из причин,
по которой мы так сильно привязаны к своим убеждениям,
заключается в том, что они создают у нас чувство уверен-
ности и предсказуемости в мире, полном неопределенности.
Каждый из нас стремится к стабильности и последователь-
ности в своих взглядах — позволяет нам не только адапти-
роваться к окружающей среде, но и формировать свою иден-
тичность. Любое отклонение от привычных паттернов вос-



 
 
 

приятия может восприниматься как угроза, что усиливает
желание защищать свои убеждения.

Отчасти искажение подтверждения объясняется также на-
шим эмоциональным состоянием. Позитивные эмоции, свя-
занные с нашими убеждениями, активизируют дофамино-
вые пути в мозге, ведя к тому, что мы начинаем восприни-
мать подтверждение своих взглядов как источник удоволь-
ствия. В свою очередь, информация, противоречащая на-
шим убеждениям, может вызывать негативные эмоции, та-
кие как тревога или дискомфорт. Это создает психологиче-
скую защиту, которая побуждает нас отказываться от анали-
за информации, если она выглядит угрожающе для нашего
самовосприятия.

Но как же справляться с этим искажением? Первым ша-
гом в борьбе с искажением подтверждения является осозна-
ние его существования. Важно осознать, что склонность к
поиску подтверждений своих убеждений — нормальная че-
ловеческая черта. Признавая это, мы можем начать исследо-
вать свои мысли и убеждения более критически. Важно со-
здать привычку задавать себе вопросы: «Что, если я ошиба-
юсь?» или «Какую информацию я игнорирую?» Эти вопро-
сы могут помочь расширить наше восприятие.

Другой эффективный подход — активное стремление к
получению альтернативных точек зрения. Чтение статей, ко-
торые противоречат нашим мнениям, участие в дебатах с те-
ми, кто имеет противоположные взгляды, может значитель-



 
 
 

но обогатить наш опыт и понимание. Обмен мнениями с
людьми из разных регионов и культур ведет к осознанию
того, что существует множество способов интерпретировать
реальность.

Еще одним важным инструментом в борьбе с искажени-
ем подтверждения является критическое мышление. Уме-
ние анализировать информацию, искать доказательства и ра-
ционально подходить к оценке фактов позволяет нам избе-
гать ловушки предвзятости. Это требует времени и усилий,
но результаты того стоят: расширяя горизонты, мы стано-
вимся более открытыми к новым идеям и концепциям.

Необходимо подчеркнуть важность слуха и способности
слушать. Активное слушание, когда мы действительно вос-
принимаем информацию, исходящую от других, а не просто
ожидаем, когда можно будет высказать свое мнение, может
кардинально изменить наше восприятие. Принятие мнений
других означает признание их право на существование и мо-
жет привести к более глубокому взаимопониманию.

Искажение подтверждения является неотъемлемой ча-
стью человеческого восприятия. Признание и понимание
этого явления может помочь нам стать более сознательными
и критично мыслящими личностями. Мы не можем полно-
стью избежать когнитивных искажений, но можем научить-
ся управлять ими. Открытость к новым идеям, стремление к
самоанализу и уважение к мнениям других — важные шаги
на пути к более эффективному взаимодействию с окружаю-



 
 
 

щим миром.



 
 
 

 
.21

 
Эффект ореола — одно из самых интересных и нагляд-

ных когнитивных искажений, которое подчеркивает, как од-
но позитивное или негативное качество человека может за-
тмить все остальные его характеристики. Представьте себе,
что вы приходите на собеседование, и ваш потенциальный
работодатель воспринимает вас как умного и компетентного
сотрудника только потому, что вы хорошо одеты и уверен-
но говорите. Это явление делает нас слепыми к недостаткам,
которые можно было бы заметить, если бы не этот эмоцио-
нальный «ореол».

На уровне социальных взаимодействий эффект ореола
может проявляться в том, как мы воспринимаем людей на
основе их внешности, стиля общения или ранних достиже-
ний. Один из ярких примеров — выразительное обрамле-
ние человека как хорошего или плохого друга на протяже-
нии всей жизни на основе единичных случаев. Например,
если кто-то в вашей группе успешно справился с задачей, вы
начинаете думать, что он обладает отличными качествами
в других сферах, даже если у вас нет на это обоснованных
данных.

Эффект ореола может влиять на наш выбор, будь то по-
купка нового автомобиля, выбор кандидата на выборах или
даже суждение о том, насколько надежен наш новый знако-



 
 
 

мый. Когда мы ассоциируем определенные качества — на-
пример, привлекательность и ум — мы рискуем не заметить
другие, возможно, более важные аспекты. Это делает нас
уязвимыми к неправильным выводам и неосознанным пред-
взятым взглядам.

Одним из наиболее ярких проявлений эффекта ореола
можно наблюдать в академической среде. Студенты, которые
получили высокие оценки по одному предмету, зачастую по-
лучают более высокие оценки и по другим, даже если их
знания не соответствуют критериям. Профессора и препода-
ватели, основываясь на одном положительном аспекте, мо-
гут неосознанно игнорировать недочеты в других областях.
Как следствие, студенты, обладающие красивым выражени-
ем лиц и харизматичными манерами общения, могут ока-
заться в более выигрышной позиции, чем их менее «при-
влекательные» товарищи, несмотря на равные способности
и усилия.

Эффект ореола сопутствует нам и в мире бизнеса. В ин-
тервью часто можно услышать работодателей, которые вы-
сказываются о кандидатах, основываясь на их личной при-
влекательности или обаянии. Прекрасный оратор с хорошим
стилем взаимодействия мгновенно вызывает симпатию, и,
следовательно, идею о том, что он — лучший выбор для ко-
манды. Подобная предвзятость может привести к тому, что
высококвалифицированные кандидаты с меньшей харизмой
будут проигнорированы лишь из-за недостатка «яркости».



 
 
 

Эффект ореола может работать в обеих направлениях.
Например, человек, который получил негативный опыт в од-
ном аспекте своей жизни, может быть воспринят как неком-
петентный и в других характеристиках. Это происходит, ко-
гда негативные качества притягиваются друг к другу, и ка-
жется, будто одна неудача порождает другую. Такой подход
может разрушить карьеру не по причине реальных качеств,
а из-за первых, неудачных впечатлений.

Как же нам бороться с этим когнитивным искажением?
Есть несколько стратегий, которые могут помочь снизить
влияние эффекта ореола на наше восприятие. Одна из них
заключается в развитии критического мышления. Научитесь
задавать себе вопросы: «На чем основано мое мнение? Есть
ли у меня достаточная информация, чтобы сделать выводы
о человеке?» Вы можете записывать свои мысли, абсолютно
не полагаясь на первичные впечатления.

Также важно учитывать, что личные взаимодействия за-
висят от контекста. Постарайтесь оценивать человека по его
общей картине, а не по отдельным аспектам. Это особенно
важно в ролевых играх — задайте себе вопрос: действитель-
но ли это качество отражает способность человека к выпол-
нению тех задач, которые нас интересуют? Кроме того, эф-
фективные команды могут использовать способ сбора мне-
ний различными способами, чтобы минимизировать эффект
ореола.

Визуальная подготовка заключается в том, что, когда мы



 
 
 

видим человека в определенном свете (например, в унифор-
ме на работе), мы переживаем и воспринимаем его иначе,
чем в непринужденной обстановке. Старайтесь следить за
тем, кто вливается в вашу жизнь. Это поможет не только вам,
но и окружающим избежать неверных выводов.

Эффект ореола — не просто психологическое явление, но
и способ, которым мы воспринимаем и строим наши соци-
альные связи. Понимание этого искажения и его механизма
может дать нам ценные инструменты для личностного ро-
ста и более объективной оценки окружающего мира. Осо-
знанность в восприятии и активное избавление от ненужных
предвзятостей позволит нам не только развиваться как про-
фессионалам, но и углублять наши отношения с ближними,
создавая более благоприятную и конструктивную атмосфе-
ру вокруг нас.

Понимание эффекта ореола — ключ к расширению гра-
ниц нашего восприятия. Давайте стремиться к тому, чтобы
смотреть дальше, за ореол, созданный первыми впечатлени-
ями, и открывать для себя многообразие человеческой при-
роды. Каждый человек — сложная картина, состоящая из
множества оттенков, и от нас зависит, проявим ли мы их или
останемся в плену стереотипов.



 
 
 

 
.22

 
Искажение выборки — не просто научный термин. Это

ключ к пониманию того, как формируются наши убеждения,
как социальные нормы влияют на нас, и как мы принима-
ем решения. Часто нам представляется ограниченный набор
данных, на основании которого мы выносим суждения о бо-
лее широких группах или явлениях. Это может касаться как
общественного мнения, так и научных исследований, кото-
рые мало заботятся о различии между группами населения.

Представьте себе, что вы решили узнать, каково общее на-
строение людей в вашем городе. Вы проводите опрос среди
своих друзей и знакомых, считая, что они представляют со-
бой образец населения. Однако ваши друзья, как правило,
обладают схожими взглядами и интересами. Результаты ва-
шего опроса будут весьма искажены, и вы получите картину,
далекую от реального положения дел. Выборка, состоящая
из узкого круга людей, не отражает разнообразие мнений и
эмоций, присущих большому количеству людей.

Такое явление наблюдается не только на уровне личных
исследований, но и в масштабных социологических опросах.
Известно, что многие исследования формируют результаты
на основе выборки, в которой не учитываются все слои на-
селения. Это может привести к устоявшимся мифам о том,
что определенные явления являются нормой. Например, ис-



 
 
 

следования часто сосредотачиваются на городских жителях,
в то время как мнение сельского населения остается за кад-
ром. Такой подход приводит к формированию искаженного
представления о реальности.

Еще одной важной иллюзией, вызванной искажением вы-
борки, является эффект «шумной статистики». Мы можем
видеть исследование, в котором говорится о том, что опреде-
ленный процент людей придерживается той или иной точки
зрения. Однако эти цифры не учитывают того, что выборка
может включать в себя только тех, кто легко доступен для
интервью, или же тех, кто проявил активное участие в опре-
деленной дискуссии. Как следствие, мы можем оказаться в
ловушке мнений, которые не соответствуют действительно-
сти, и это может серьезно повлиять на общественное мнение.

В нашей истерически настроенной эпохе, когда инфор-
мация передается моментально, и каждая новость является
мощным сигналом, искажения выборки могут иметь разру-
шительные последствия. Лично, наблюдая за комментария-
ми в социальных сетях, мы можем заметить, как небольшое
количество активных пользователей формирует мнение, ка-
жущееся большинству внушительным и веским. Они делят-
ся своими мыслями и вскоре становятся представителями
«мнений большинства», хотя на самом деле таковыми не
являются. Общественное мнение может быстро измениться
под влиянием ярких личностей, которые, пытаясь выразить
свое мнение, искажает реальную картину.



 
 
 

Проблема искажения выборки также затрагивает вопро-
сы социальной справедливости и представительности. Когда
группы людей — будь то по расовым, возрастным или поло-
вым признакам — недостаточно представлены в выборках,
их мнения и потребности остаются незамеченными. Иссле-
дования, проводимые в условиях ограниченной выборки, не
могут в полной мере учитывать сложность и разнообразие
человеческого опыта. Это может привести к неравным усло-
виям и даже усилению предрассудков, поскольку определен-
ные группы оказываются исключенными из дебатов, которые
касаются их жизни.

Однако существование искажения выборки не делает нас
бессильными. Осознание этого явления — первый шаг на
пути к его преодолению. Чтобы обеспечить более точные
и предпринимательские суждения, нам следует активнее
включаться в процесс формирования выборок. Мы должны
уделить внимание разнообразию мнений и опытов, подходя
к выборке с открытым сердцем и умом. Вместо того, чтобы
полагаться на знакомую нам среду, стоит попробовать рас-
ширить свои горизонты, задавая вопросы и слушая голоса,
которые могут оставаться невидимыми в нашей привычной
реальности.

Кроме того, критическое мышление играет важную роль
в противодействии искажению выборки. Важно задавать во-
просы: «Кто проводил это исследование? Каковы его ограни-
чения? Каковы исходные данные?» Объективный подход, ос-



 
 
 

нованный на понимании контекста выборки, позволяет улуч-
шить качество принимаемых решений и избежать ловушек,
создаваемых искаженным восприятием.

Мы должны учиться прислушиваться к различным мне-
ниям и понимать многообразие человеческого опыта, чтобы
иметь возможность принимать взвешенные решения и фор-
мировать общее мнение, соответствующее действительно-
сти. Выборка требует внимательного, многообразного под-
хода, иначе мы рискуем остаться в ловушке своих собствен-
ных искаженных мнений. Это требует от нас мужества и го-
товности слышать не только окружающих нас людей, но и
тех, кто может оказаться за пределами нашего обычного вос-
приятия мира. Только так мы сможем создать обширный и
надежный портрет человеческого опыта.



 
 
 

 
.23

 
Ошибка атрибуции наряду с другими когнитивными ис-

кажениями напоминает нам о том, насколько хрупким и
сложным является наше понимание реальности. Классиче-
ский пример этой ошибки можно наблюдать во многих сфе-
рах — от работы до личных отношений. Представьте себе
ситуацию, в которой ваш хороший знакомый опаздывает на
встречу. Первой мыслью может быть: «Он всегда такой без-
ответственный». Мы быстро делаем вывод о его характери-
стиках, не принимая во внимание, что могло возникнуть
множество непредвиденных обстоятельств: пробки, семей-
ные дела или просто плохое настроение. Если же вы сами
опаздываете, ваше объяснение может звучать так: «Я не мог
ничего с этим сделать». Мы создаем двойные стандарты, где
наша собственная неудача объясняется внешними фактора-
ми, а ошибка других — личными недостатками.

Эта ошибка имеет глубокие корни и может быть связана
с нашим стремлением к контролю. Мы хотим понимать, что
происходит вокруг, и, интерпретируя поведение других че-
рез призму их личных качеств, мы создаем иллюзию, что мо-
жем предсказать их действия. Более того, эта тенденция мо-
жет создать замкнутый круг: чем чаще мы судим людей по
их характеру, тем менее склонны замечать обстоятельства,
которые также могут влиять на их поведение. В результате



 
 
 

мы укрепляем свои стереотипы и предвзятости.
Но почему же мы даже не задумываемся о влиянии внеш-

них факторов на поведение других людей? Одной из при-
чин может быть то, что мы склонны слишком сосредоточи-
ваться на людях, а не на ситуации. Когда мы наблюдаем за
другими, мы видим их действия и их реакции, но не всегда
можем увидеть или понять их контекст. Кроме того, соци-
альные нормы и динамика также играют значительную роль.
Например, в различных культурах могут существовать раз-
личные представления о том, как принято вести себя в тех
или иных ситуациях. Исключая эти аспекты, мы рискуем не
увидеть полной картины.
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