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Аннотация
Давайте будем честны, каждый из нас когда-то завидовал

другому человеку... Будь то друг, купивший крутую тачку или
незнакомый из газетного заголовка, выигравший в лотерею
миллион долларов...

Мы завидуем по нескольким взаимосвязанным причинам.
Во-первых, зависть выполняет сигнальную функцию: она

указывает на то, что для нас действительно важно, какие ценности
и цели мы считаем значимыми. Когда человек завидует чужому
успеху, это часто означает, что достижение подобного результата
входит в его собственные устремления.

Во-вторых, зависть связана с потребностью в справедливости:
когда человек воспринимает, что другой получил что-то
незаслуженно или легче, чем он сам, возникает чувство
несправедливого распределения ресурсов или признания.

В-третьих, зависть отражает оценку собственной
эффективности: сравнение с более успешными другими может
активировать сомнения в собственных способностях, усилиях
или выборе жизненного пути.
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Куда нас приводит зависть

Давайте будем честны, каждый из нас когда-то завидовал
другому человеку... Будь то друг, купивший крутую тачку
или незнакомый из газетного заголовка, выигравший в лоте-
рею миллион долларов.

Но задумывались ли о последствиях данной эмоции? Если
нет, то можете сделать это прямо сейчас!

За этим чувством следует:

Эмоциональное расстройство.

Проблемы в отношениях.

Проблемы с самооценкой.

Поведенческие проблемы.



 
 
 

Последствия для здоровья.

Как работать с этим непростым чувством?

Введение

Зависть представляет собой одно из наиболее универсаль-
ных и сложных человеческих чувств, которое сопровождает
человека на протяжении всей истории существования циви-
лизаций. Это эмоциональное состояние возникает в ситуа-
циях социального сравнения, когда человек воспринимает,
что другой обладает чем-то ценным, желаемым или значи-
мым, чего нет у него самого. Зависть не знает границ возрас-
та, пола, социального статуса или культурной принадлежно-
сти: ей подвержены дети и взрослые, богатые и бедные, из-
вестные и незаметные люди. Универсальность этого чувства
объясняется тем, что оно коренится в фундаментальных ме-
ханизмах социальной организации человеческого общества,
где сравнение с другими служит одним из способов оценки
собственного положения, прогресса и перспектив.

Мы завидуем по нескольким взаимосвязанным причинам.
Во-первых, зависть выполняет сигнальную функцию: она
указывает на то, что для нас действительно важно, какие цен-
ности и цели мы считаем значимыми. Когда человек зави-



 
 
 

дует чужому успеху, это часто означает, что достижение по-
добного результата входит в его собственные устремления.
Во-вторых, зависть связана с потребностью в справедливо-
сти: когда человек воспринимает, что другой получил что-
то незаслуженно или легче, чем он сам, возникает чувство
несправедливого распределения ресурсов или признания. В-
третьих, зависть отражает оценку собственной эффективно-
сти: сравнение с более успешными другими может активи-
ровать сомнения в собственных способностях, усилиях или
выборе жизненного пути. Влияние зависти на жизнь челове-
ка может быть как деструктивным, так и конструктивным в
зависимости от того, как человек относится к этому чувству
и что выбирает делать с возникающей энергией.

Распознать зависть у себя и других возможно через ряд
характерных признаков. Внутренние маркеры зависти вклю-
чают навязчивые мысли о преимуществах другого человека,
чувство досады или раздражения при упоминании его успе-
хов, желание обесценить достижения другого или найти в
них недостатки. Физиологически зависть может проявляться
через напряжение в теле, учащённое сердцебиение, непри-
ятные ощущения в области желудка или груди. Поведенче-
ские признаки зависти у других людей могут включать ча-
стую критику в адрес успешных людей, склонность к сплет-
ням или распространению негативной информации, попыт-
ки принизить чужие достижения или акцентировать внима-



 
 
 

ние на неудачах других. Важно отличать зависть от здорово-
го стремления к развитию: зависть фокусируется на том, что
есть у другого, и сопровождается чувством дефицита, тогда
как стремление к росту фокусируется на собственных воз-
можностях и сопровождается энергией действия.

Глава 1. Природа зависти

С точки зрения психологии, зависть определяется как
сложная эмоциональная реакция, возникающая при воспри-
ятии неравенства в распределении желаемых ресурсов, ка-
честв или достижений между собой и другим человеком. Это
чувство включает когнитивный компонент оценку ситуации
сравнения, эмоциональный компонент переживание досады,
обиды или гнева и мотивационный компонент стремление
либо получить желаемое, либо лишить другого его преиму-
щества. Психологи различают два основных типа зависти:
доброкачественную и злокачественную. Доброкачественная
зависть характеризуется признанием ценности чужого до-
стижения и использованием этого восприятия как источни-
ка мотивации для собственного развития. Злокачественная
зависть сопровождается враждебностью, желанием нанести
ущерб другому или разрушить его преимущество, а также
чувством бессилия и обиды на несправедливость.

Отличие зависти от других эмоций имеет принципиаль-



 
 
 

ное значение для понимания её природы и работы с ней.
Ревность, в отличие от зависти, всегда связана с треуголь-
ником отношений: человек боится потерять значимого дру-
гого в пользу соперника. Ревность фокусируется на угрозе
утраты существующей связи, тогда как зависть направлена
на обладание тем, чего у человека нет. Обида возникает в
ответ на воспринимаемое нарушение ожиданий или неспра-
ведливое отношение со стороны конкретного человека, то-
гда как зависть может возникать даже при отсутствии прямо-
го взаимодействия с объектом зависти. Злость представляет
собой более общую эмоциональную реакцию на фрустрацию
или препятствие, тогда как зависть всегда включает социаль-
ное сравнение и восприятие неравенства. Понимание этих
различий помогает точнее идентифицировать переживаемое
чувство и выбирать адекватные стратегии реагирования.
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