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Аннотация
Нарцисс. Вечный выпендрёж и соперничество в одном лице.

Из-за его самоуверенности можно нарваться на неприятности.
Пассивный агрессор. Рядом с ними вечно царит чувство, будто

вы что-то делаете не так. Лишнее напряжение ни к чему.
Критик. Такие люди буду осуждать даже ваше громкое

дыхание и обвинять вас в личном мнении.
*при подготовке книги использовалась нейросеть
Каменная стена. Замкнутые в себе люди, которые увернутся от

любой вашей просьбы или вопроса.
Асоциальная личность. Если социопаты питают хоть какое-то

сочувствие к людям, то асоциальным людям плевать на всех и все.
Никакого сочувствия и раскаяния.

Не тратьте своё время и нервы на лишних людей.
*при подготовке книги использовалась нейросеть
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Типы личности, которые стоит обходить стороной
Классификация и факты

Нарцисс. Вечный выпендрёж и соперничество в одном ли-
це. Из-за его самоуверенности можно нарваться на неприят-
ности.

Пассивный агрессор. Рядом с ними вечно царит чувство,
будто вы что-то делаете не так. Лишнее напряжение ни к че-
му.

Критик. Такие люди буду осуждать даже ваше громкое ды-
хание и обвинять вас в личном мнении.

Каменная стена. Замкнутые в себе люди, которые увер-
нутся от любой вашей просьбы или вопроса.

Асоциальная личность. Если социопаты питают хоть ка-
кое-то сочувствие к людям, то асоциальным людям плевать
на всех и все. Никакого сочувствия и раскаяния.



 
 
 

Не тратьте своё время и нервы на лишних людей.

Типы личности, которые стоит обходить стороной:
Классификация и факты

На протяжении всей жизни мы взаимодействуем с огром-
ным количеством людей. Одни из них становятся надежны-
ми друзьями и партнерами, другие — просто приятными
знакомыми, а третьи оставляют после себя чувство опусто-
шенности, тревоги и внутреннего дискомфорта. Часто мы
не можем сразу объяснить, почему после общения с опреде-
ленным человеком у нас портится настроение, падает само-
оценка или появляется смутное чувство вины. Мы начинаем
сомневаться в себе, своих решениях, своей адекватности. И
только спустя время осознаем, что имели дело с деструктив-
ной личностью.

Умение распознавать такие типы поведения — не просто
полезный навык, а жизненная необходимость. Наше психо-
логическое благополучие, эмоциональные ресурсы, а иногда
и физическая безопасность напрямую зависят от того, ко-
го мы впускаем в свой ближний круг. Люди с определенны-
ми личностными паттернами могут годами истощать нас, не
оставляя видимых следов насилия, но при этом методично
разрушая нашу самооценку, веру в людей и радость жизни.



 
 
 

Важно сразу сделать предупреждение. Эта книга не ста-
вит перед собой цель ставить медицинские или психологиче-
ские диагнозы. Термины, которые будут использоваться да-
лее, описывают не клинические случаи (хотя могут с ними
пересекаться), а поведенческие паттерны, с которыми каж-
дый из нас может столкнуться в повседневной жизни. Мы бу-
дем говорить о чертах характера и устойчивых моделях по-
ведения, делающих взаимодействие с человеком токсичным
и разрушительным для окружающих.

Цель этой книги — дать читателю знания и инструмен-
ты для распознавания таких людей и, самое главное, для за-
щиты себя от их деструктивного влияния. Мы рассмотрим
несколько основных типов личности, общение с которыми
стоит минимизировать или вовсе исключить. Вы узнаете их
характерные черты, поймете, как они проявляют себя в об-
щении, и, что важнее всего, освоите стратегии, позволяющие
сохранить свои нервы, время и внутреннее спокойствие. Ва-
ше благополучие — в ваших руках, и первый шаг к его за-
щите — это знание.

Познакомьтесь с трудными: Обзор типов и их ха-
рактеристики

Тип Нарцисс: искусство самолюбования и соперничества



 
 
 

Когда мы слышим слово нарцисс, перед глазами часто
возникает образ самовлюбленного человека, который часа-
ми крутится перед зеркалом. Однако в реальности нарцисси-
ческий тип личности гораздо сложнее и опаснее. Главная от-
личительная черта нарцисса — это не просто любовь к себе,
а глубочайшая потребность во внешнем подтверждении сво-
ей исключительности. Самооценка такого человека не внут-
ренняя, она полностью зависит от того, как его оценивают
другие. Это создает постоянный голод по восхищению, вни-
манию и похвале.

В общении нарцисс проявляет себя через постоянные рас-
сказы о своих достижениях, талантах, победах и уникальном
опыте. Он будет прерывать вас, переводить разговор на себя,
обесценивать ваши успехи на фоне своих. Любое событие в
мире он постарается связать с собой. Это создает атмосферу
нездорового соперничества. Нарцисс не способен на равно-
правный диалог, для него существует только иерархия, в ко-
торой он должен занимать верхнюю ступень. Поэтому любое
ваше достижение будет воспринято им как вызов, а любое
проявление вашей независимости — как угроза.

Стремление нарцисса быть в центре внимания часто тол-
кает его на безрассудные поступки. Ради аплодисментов и
восхищенных взглядов он может рисковать не только своей



 
 
 

репутацией, но и вовлекать в рискованные ситуации окружа-
ющих. Знакомство с таким человеком может казаться захва-
тывающим, он может быть обаятельным и харизматичным.
Но плата за это обаяние высока. Рано или поздно вы неиз-
бежно столкнетесь с его гневом или холодным обесценива-
нием, как только перестанете быть источником восхищения
или, что еще хуже, затмите его своим успехом. Нарцисс не
умеет искренне радоваться за других, он способен только за-
видовать и конкурировать.

Последствия взаимодействия с нарциссом разрушитель-
ны для психики. Постоянное обесценивание, необходимость
доказывать свою значимость, жизнь в атмосфере соперниче-
ства истощают эмоционально. Вы начинаете сомневаться в
своих способностях, чувствуете себя невидимым и ничтож-
ным на фоне его величия. Важно понимать, что нарцисс не
изменится. Его потребность в подпитке извне бесконечна,
и никакое количество вашего восхищения никогда не насы-
тит его. Единственный способ защитить себя — установить
жесткую дистанцию и перестать участвовать в его игре за
первенство.

Пассивный агрессор: невидимое напряжение

Пассивная агрессия — это, пожалуй, самый изощренный
и трудноуловимый способ портить жизнь окружающим. В



 
 
 

отличие от прямой агрессии, которую легко распознать, пас-
сивный агрессор никогда не нападает открыто. Его оружие
— сарказм, молчание, забывчивость, намеки и недомолвки.
Внешне он может казаться покладистым и безобидным, но
атмосфера вокруг него всегда наэлектризована невысказан-
ным недовольством.

Ключевая черта пассивного агрессора — страх перед пря-
мой конфронтацией. Он не может или не хочет открыто за-
являть о своих чувствах, особенно о гневе или обиде. Вме-
сто этого он выражает их косвенно. Например, соглашаясь
выполнить вашу просьбу, он сделает это нарочито плохо, с
опозданием или забудет о ней вовсе. Он может наградить вас
двусмысленным комплиментом, который звучит как похва-
ла, но на самом деле является скрытым оскорблением. Он
может надолго замолчать, и в этом молчании вы будете чув-
ствовать тяжелый груз его невысказанного недовольства, не
понимая, в чем провинились.

Именно это состояние неопределенности и является глав-
ным разрушительным фактором. Пассивный агрессор ма-
стерски создает у вас чувство вины. Вы постоянно пытаетесь
угадать, что вы сделали не так, почему он обижен, чем заслу-
жили его молчание. Ваша психика работает на износ, пыта-
ясь расшифровать невербальные сигналы и найти решение
несуществующей проблемы. Это приводит к хроническому



 
 
 

стрессу, тревожности и эмоциональному истощению. Вы на-
чинаете ходить на цыпочках вокруг этого человека, пытаясь
не спровоцировать его очередную «обиду».
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