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Аннотация
С самого раннего детства одежда выполняет для нас гораздо

более сложную функцию, чем просто защита от холода или
соблюдение приличий. Она становится нашим вторым слоем
кожи, визитной карточкой, способом рассказать миру о себе, не
произнося ни слова. Выбор наряда — это каждый раз маленькое
заявление: я — такой, я сегодня в этом настроении, я принадлежу
к этой группе, я стремлюсь к этому идеалу. Одежда позволяет нам
примерять разные роли, играть, экспериментировать, а иногда и
прятаться. Именно поэтому так важно понимать психологическую
подоплеку нашего гардероба.

Однако не всегда наш выбор служит нам на благо. Часто
мы носим вещи, которые нас подавляют, не соответствуют
нашему внутреннему состоянию или, наоборот, маскируют его.
Мы можем чувствовать себя некомфортно в модной, но тесной



 
 
 

одежде, или, наоборот, теряться в безликих балахонах, которые
скрывают фигуру и личность.
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Мода и психология

Как выбрать себе жизнеутверждающий образ

Мода и психология: как выбрать себе жизнеутвер-
ждающий образ

Одежда как инструмент самовыражения и психологиче-
ского комфорта

С самого раннего детства одежда выполняет для нас го-
раздо более сложную функцию, чем просто защита от холода
или соблюдение приличий. Она становится нашим вторым
слоем кожи, визитной карточкой, способом рассказать миру
о себе, не произнося ни слова. Выбор наряда — это каждый



 
 
 

раз маленькое заявление: я — такой, я сегодня в этом на-
строении, я принадлежу к этой группе, я стремлюсь к этому
идеалу. Одежда позволяет нам примерять разные роли, иг-
рать, экспериментировать, а иногда и прятаться. Именно по-
этому так важно понимать психологическую подоплеку на-
шего гардероба.

Однако не всегда наш выбор служит нам на благо. Ча-
сто мы носим вещи, которые нас подавляют, не соответству-
ют нашему внутреннему состоянию или, наоборот, маскиру-
ют его. Мы можем чувствовать себя некомфортно в модной,
но тесной одежде, или, наоборот, теряться в безликих бала-
хонах, которые скрывают фигуру и личность. Связь между
одеждой и психикой глубже, чем кажется. Изучая ее, мы мо-
жем научиться использовать моду не как источник стресса и
разорения, а как ресурс для повышения самооценки, улуч-
шения настроения и даже для личностного роста.

Почему внешний вид влияет на настроение, уверенность
и самоощущение

Это влияние имеет несколько уровней. Во-первых, фи-
зиологический: когда мы надеваем удобную, мягкую, при-
ятную на ощупь одежду, наше тело расслабляется, снижает-
ся уровень кортизола (гормона стресса). Когда мы надева-
ем неудобную, колючую, сдавливающую одежду, мы посто-



 
 
 

янно напряжены, раздражены, отвлекаемся. Во-вторых, пер-
цептивный: то, как мы видим себя в зеркале, напрямую вли-
яет на нашу самооценку. Если нам нравится наше отраже-
ние, мы чувствуем себя увереннее, открытее, привлекатель-
нее. Если не нравится, мы начинаем сутулиться, прятать гла-
за, испытывать дискомфорт.

В-третьих, социальный: мы знаем, что нас оценивают по
внешнему виду. Когда мы одеты в соответствии с ситуацией
и своими представлениями о себе, мы чувствуем себя спо-
койно и уверенно. Когда мы одеты нелепо или не по пого-
де, мы боимся осуждения, смеха, неодобрения. Это отнима-
ет колоссальную энергию. Наконец, символический: опреде-
ленные предметы одежды (спортивный костюм, деловой ко-
стюм, вечернее платье) несут в себе мощные психологиче-
ские триггеры. Надевая их, мы настраиваемся на соответ-
ствующий вид деятельности: спортивный костюм — на ак-
тивность и выносливость, деловой — на сосредоточенность
и авторитет, вечернее платье — на праздник и кокетство.

Как создать гардероб, который поддерживает и вдохнов-
ляет

Создание такого гардероба — это не покупка новых ве-
щей по списку из глянцевого журнала. Это, в первую оче-
редь, внутренняя работа: понимание себя, своих истинных



 
 
 

потребностей, своего образа жизни, своего тела и своего вку-
са. Это отказ от навязанных идеалов и трендов в пользу то-
го, что действительно резонирует с вами. Это умение рас-
ставаться с вещами, которые тянут вас в прошлое, вызывают
негативные ассоциации или просто висят без дела, занимая
место и энергию. И это умение выбирать новые вещи осо-
знанно, как вклад в свое будущее настроение и самоощуще-
ние.

В этой книге мы подробно разберем, как работает психо-
логия одежды, как цвет, крой и фактура влияют на наше вос-
приятие, как найти свой стиль, как отделить свои желания от
навязанных стереотипов и как собрать гардероб, который бу-
дет радовать, поддерживать и вдохновлять вас каждый день.

Глава 1. Психология выбора одежды

Влияние цвета, фактуры и силуэта на настроение

Цвет — это самый мощный инструмент воздействия на
психику. Каждый цвет несет определенный эмоциональный
заряд, закрепленный как биологически (например, красный
— цвет крови, опасности и одновременно страсти), так и
культурно (белый — цвет невинности и траура в разных
культурах по-разному). Выбирая одежду определенного цве-
та, мы бессознательно настраиваем себя на соответствующее



 
 
 

состояние.

Красный: повышает пульс, давление, уровень адреналина.
Он ассоциируется с энергией, страстью, силой, но также с
агрессией и опасностью. Носить красный стоит, когда нуж-
но чувствовать себя уверенно и привлекать внимание. Но не
рекомендуется, если вы и так возбуждены или злы.

Оранжевый: цвет радости, оптимизма, творчества, общи-
тельности. Он согревает и бодрит, помогает справиться с де-
прессией и апатией. Идеален для повседневной носки, если
вы хотите поднять себе настроение.

Желтый: цвет интеллекта, ясности, легкости. Он стимули-
рует мозговую деятельность, помогает сосредоточиться, вы-
зывает ощущение солнечного тепла. Но слишком яркий от-
тенок может утомлять.

Зеленый: цвет природы, гармонии, равновесия, роста. Он
успокаивает, снижает тревожность, помогает восстановить
силы. Темно-зеленый (цвет хаки, изумруд) добавляет солид-
ности и уверенности.

Голубой и синий: цвета спокойствия, доверия, стабильно-
сти, интеллекта. Они снижают давление, замедляют пульс,
помогают сосредоточиться. Темно-синий (navy) — класси-



 
 
 

ческий деловой цвет, внушающий доверие и авторитет. Го-
лубой — более легкий, мечтательный.

Фиолетовый: цвет мистики, творчества, духовности, рос-
коши. Он может вдохновлять, но в больших количествах или
темных оттенках — угнетать.

Розовый: цвет нежности, романтики, женственности, за-
боты. Светлые оттенки успокаивают, яркие — бодрят и при-
влекают внимание.

Белый: цвет чистоты, свежести, начала, открытости. Он
визуально расширяет пространство, добавляет легкости. Но
требует безупречной чистоты, иначе создает ощущение
неряшливости.

Черный: цвет элегантности, силы, защищенности, но
также траура и подавленности. Он стройнит, добавляет авто-
ритета, но в больших количествах может вызывать уныние.
Черный часто выбирают, когда хотят спрятаться, быть неза-
метным.

Серый: нейтральный цвет. Светло-серый — спокойный,
деловой. Темно-серый — строгий, консервативный. Серый
может быть скучным, если его много, но отлично сочетается
с яркими акцентами.
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