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Почему мне кажется, что все мной недовольны
Как отделять реальные сигналы от тревожного чтения чужих лиц, пауз и коротких сообщений
Эд Эд


Когда нейтральное легко превращается в отрицательное
Человек отвечает короче обычного. Коллега не улыбается. Подруга прочитала сообщение и ничего не написала. Кто-то прошёл мимо задумчивым. И внутри мгновенно появляется версия: «Он недоволен мной».
Особенность этой мысли в том, что она маскируется под наблюдательность. Кажется, будто ты просто хорошо считываешь людей. Но чужое настроение почти всегда имеет больше одного объяснения. Усталость, спешка, собственные проблемы, плохой сон, занятость, обычная задумчивость — всё это существует одновременно с тобой.
Почему мозг выбирает именно тебя
Мы естественным образом оцениваем социальную безопасность. Если когда-то недовольство других было важным сигналом, мозг может научиться ловить его очень рано. Иногда даже раньше, чем он появился.
Тогда возникает привычка воспринимать чужое выражение лица как сообщение о себе. Мир превращается в комнату с множеством датчиков, и каждый датчик будто показывает твою оценку. Утомительно жить там, где любой вздох похож на отзыв.
Короткое сообщение не является приговором
«Ок». Точка в конце. Нет привычного смайлика. Ответ через три часа. Цифровое общение особенно щедро на пустоты, которые хочется заполнить смыслом.
Перед тем как делать вывод, спроси: есть ли прямое содержание, подтверждающее недовольство? Или всё держится на стиле, скорости и знаках препинания? Иногда человек действительно сердится. Но если это важно, ответственность за ясное сообщение принадлежит не только тебе.
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