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Как понять - как тебя воспринимают другие

Плохой ты или хороший человек в глазах других?

Введение

Мы живем в мире, где наше самовосприятие формиру-
ется под влиянием множества факторов — от детских уста-
новок до защитных механизмов психики, которые, оберегая
нас от боли, одновременно создают плотный слой иллюзий.
Эти иллюзии могут быть как позитивными, заставляя нас пе-
реоценивать свои достоинства, так и негативными, убеждая
нас в собственной несостоятельности там, где объективных



 
 
 

оснований для этого нет. Цель данной работы — не разру-
шить все защитные механизмы, что было бы и невозможно,
и нежелательно, а научить читателя осознанно подходить к
восприятию обратной связи от мира, отделяя зерна объек-
тивной реальности от шелухи собственных проекций, стра-
хов и желаний. Мы стремимся вооружить читателя инстру-
ментарием, позволяющим видеть себя более ясно, что явля-
ется необходимым условием для здоровых отношений, адек-
ватной самооценки и осмысленной жизни.

Важность самопонимания и его связь с отношениями с
другими людьми трудно переоценить, поскольку именно че-
рез призму взаимодействия с окружающими мы, по сути, и
узнаем себя. Другой человек выступает для нас зеркалом, но
зеркалом кривым, если мы не умеем правильно считывать и
интерпретировать его сигналы. Наше представление о том,
как нас воспринимают, напрямую влияет на наше поведение:
если мы уверены, что нас считают агрессивными, мы можем
либо усиливать эту черту в защитной реакции, либо, наобо-
рот, становиться чрезмерно мягкими, теряя аутентичность.
Более того, расхождение между тем, кем мы себя считаем, и
тем, как нас видят другие, является источником огромного
количества конфликтов — как в личных отношениях, так и в
профессиональной сфере. Человек, который способен отно-
сительно объективно оценить свое отражение в глазах окру-



 
 
 

жающих, обладает преимуществом: он может выстраивать
более честные отношения, эффективнее достигать своих це-
лей и, что самое важное, жить в большем согласии с реаль-
ностью, а не с ее иллюзорной копией.

Краткое описание методологии, используемой в книге, ос-
новано на интеграции нескольких подходов. Во-первых, это
элементы когнитивной психологии, которые позволяют нам
разобраться в механизмах формирования искажений и са-
мообмана. Мы будем исследовать типичные ловушки мыш-
ления, заставляющие нас видеть то, чего нет, и не замечать
того, что есть. Во-вторых, это практика осознанного наблю-
дения: мы научимся систематически собирать данные о том,
как нас воспринимают, через анализ невербальных и вер-
бальных сигналов, а также через поступки окружающих. В-
третьих, это работа с обратной связью: как запрашивать ее,
как принимать, как фильтровать и как интегрировать в свое
самопонимание без излишней болезненности. Книга постро-
ена так, чтобы вести читателя от осознания собственных
иллюзий через наблюдение за внешними проявлениями к
более объективному и целостному представлению о себе.
Каждая глава содержит не только теоретический анализ, но
и практические вопросы для саморефлексии, помогающие
применить полученные знания к собственной жизни.



 
 
 

Часть 1: Мир собственных иллюзий

Глава 1: Строительство внутреннего мира

Как формируются наши представления о себе — это во-
прос, который лежит в основе любой попытки самопозна-
ния. Наше "я" не является врожденной, раз и навсегда за-
данной сущностью. Оно представляет собой сложный кон-
структ, который начинает строиться с первых мгновений
жизни и продолжает трансформироваться на протяжении
всего существования человека. В младенчестве основа буду-
щего самовосприятия закладывается через опыт удовлетво-
рения базовых потребностей: если ребенок чувствует, что
его сигналы (плач, улыбка) находят отклик, у него формиру-
ется базовое доверие к миру и смутное ощущение собствен-
ной значимости. По мере взросления этот процесс услож-
няется: ребенок начинает интернализировать оценки значи-
мых взрослых, которые становятся внутренними голосами,
комментирующими каждый его шаг. Если эти оценки были
преимущественно позитивными и реалистичными, форми-
руется относительно устойчивое ядро самооценки. Если же
они были противоречивыми, чрезмерно критичными или,



 
 
 

наоборот, необоснованно восторженными, возникают пред-
посылки для формирования искаженного самовосприятия.

Роль опыта, воспитания и социальных норм в создании
"я" является определяющей. Опыт — это не просто набор
событий, а то, как эти события были интерпретированы и
эмоционально пережиты. Одно и то же событие — напри-
мер, проигрыш в соревновании — может одним человеком
быть пережито как катастрофа, подтверждающая его непол-
ноценность, а другим — как стимул для дальнейшего роста.
Эта интерпретация во многом задается воспитанием: теми
установками, которые транслировали родители. Фразы вро-
де "ты у нас самый лучший" или "из тебя никогда ничего
не выйдет" закладывают матрицы, по которым впоследствии
будет выстраиваться самооценка. Социальные нормы добав-
ляют к этому еще один слой: общество предъявляет требо-
вания к тому, каким следует быть — успешным, привле-
кательным, уверенным, эмоционально стабильным. Несоот-
ветствие этим нормам, даже если они объективно недости-
жимы или чужды индивидуальности, воспринимается как
личный провал, что заставляет человека либо отчаянно под-
гонять себя под шаблон, либо защитно отвергать всю систе-
му норм, что также является формой иллюзии.



 
 
 

Природа самообмана и причина, по которой мы склонны
к "розовым очкам" или, напротив, к "черным линзам", ко-
ренится в фундаментальной потребности психики в самосо-
хранении. Смотреть на себя объективно — значит сталки-
ваться с собственной ограниченностью, смертностью, проти-
воречивостью и темными сторонами своей натуры. Это мо-
жет быть мучительно. Поэтому психика выработала целый
арсенал защитных механизмов, которые фильтруют, искажа-
ют и перекраивают реальность, чтобы она была более при-
емлемой для существования. Самообман — это не столько
моральный недостаток, сколько эволюционно закрепленная
стратегия выживания. Вера в то, что мы более талантливы,
добры или контролируем ситуацию, чем есть на самом де-
ле, позволяет нам рисковать, заводить отношения, браться
за сложные проекты, не будучи парализованными страхом
неудачи. Проблема возникает тогда, когда самообман стано-
вится тотальным, когда он перестает быть мягким фильтром,
позволяющим жить, и превращается в непроницаемую сте-
ну, отделяющую человека от реальности. В этом случае че-
ловек теряет способность учиться на своих ошибках, адап-
тироваться к изменениям и выстраивать подлинные отноше-
ния с другими, которые неизбежно сталкиваются с его иска-
женным образом себя, а не с ним самим.

Глава 2: Ловушки самооценки



 
 
 

Завышенная самооценка, вопреки распространенному
мнению, не является признаком истинной уверенности. Ча-
ще всего она представляет собой защитную конструкцию,
возведенную для того, чтобы скрыть глубинное чувство соб-
ственной незначительности или уязвимости. Причины фор-
мирования завышенной самооценки могут быть различны-
ми. Иногда это результат воспитания по типу "кумир семьи",
где ребенку внушали его исключительность без соотнесения
с реальными достижениями. В других случаях это компен-
саторный механизм, развивающийся у человека, который в
раннем детстве пережил острое чувство унижения или от-
вержения; его психика выбирает стратегию "я лучше всех",
чтобы больше никогда не оказаться в позиции снизу. По-
следствия такой самооценки для отношений с окружающи-
ми могут быть разрушительными. Человек с завышенной са-
мооценкой склонен приписывать свои успехи исключитель-
но себе, а неудачи — внешним обстоятельствам или козням
других. Он плохо переносит критику, реагируя на нее либо
агрессией, либо полным обесцениванием критикующего. В
восприятии других такой человек часто кажется высокомер-
ным, самовлюбленным и неспособным к эмпатии, хотя внут-
ри он может испытывать одиночество и непонимание. Его
представление о том, как его воспринимают, обычно карди-
нально расходится с реальностью: он искренне считает, что



 
 
 

окружающие восхищаются им, в то время как они скорее из-
бегают с ним общения.

Заниженная самооценка представляет собой другую
крайность, но также является ловушкой, искажающей вос-
приятие реальности. Человек с заниженной самооценкой
склонен к гипертрофированной самокритике, обесценива-
нию своих достижений и преувеличению своих недостатков.
Причины этого состояния часто уходят корнями в детство,
где преобладала жесткая критика, непоследовательное по-
ощрение или эмоциональное пренебрежение. Страх и неуве-
ренность становятся главными двигателями такого человека:
он боится проявлять инициативу, потому что уверен в неуда-
че; он боится близких отношений, потому что убежден, что,
узнав его настоящего, партнер отвернется; он боится успеха,
потому что он потребует от него большего, чем он, по его
мнению, заслуживает. Искажения восприятия при занижен-
ной самооценке работают как фильтр, пропускающий толь-
ко негативную информацию о себе. Комплименты и похвала
от окружающих либо не замечаются, либо интерпретируют-
ся как неискренние или случайные. Критика же, даже кон-
структивная, воспринимается как подтверждение собствен-
ной никчемности. Парадоксальным образом такой человек
часто кажется окружающим более скромным и приятным,
чем он сам себя видит, но его постоянная потребность в под-



 
 
 

тверждении и уязвимость могут утомлять и отталкивать лю-
дей в долгосрочной перспективе.

Механизмы самозащиты представляют собой те самые ав-
томатические психологические

процессы, которые ограждают нас от болезненной инфор-
мации, но одновременно искажают наше самовосприятие.
Наиболее распространенными из них являются проекция,
рационализация, отрицание и интеллектуализация. Проек-
ция позволяет нам приписывать другим те качества или мо-
тивы, которые мы не готовы признать в себе. Например, че-
ловек, который сам испытывает зависть к коллеге, будет ис-
кренне считать, что это коллега ему завидует. Рационали-
зация позволяет находить "благовидные" объяснения своим
неблаговидным поступкам, чтобы сохранить образ "хороше-
го человека". Отрицание — это отказ признавать очевид-
ные факты, которые слишком болезненны для принятия. Ин-
теллектуализация позволяет превратить эмоционально заря-
женную ситуацию в абстрактную задачу, избегая непосред-
ственного переживания чувств. Все эти механизмы в уме-
ренных дозах необходимы для нормального функциониро-
вания психики. Проблема возникает, когда они становятся
основным способом взаимодействия с реальностью. В этом
случае человек оказывается в изоляции от важной инфор-
мации о себе, которая циркулирует в его окружении, и его



 
 
 

представление о том, как его воспринимают другие, превра-
щается в причудливую конструкцию, не имеющую отноше-
ния к действительности.
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