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Аннотация
Быть нарциссом — это далеко не всегда означает быть

самовлюблённым эгоистом, ставившим себя выше других людей.
Возможно, я открою вам страшную тайну, но всё мы в

той или иной степени являемся нарциссами, хоть можем и не
признавать этого. Вопрос в том, здоровый ли это нарциссизм или
патологический.

Здоровым нарциссизмом можно назвать стабильную
самооценку, соответствующую реальности, самоуважение и
возможность заботиться о себе, гордость за свои достижения, а
также здоровый дух соперничества.



 
 
 

Содержание
Что из себя представляет здоровый нарциссизм? 5
Сила самоуважения и самореализации 8
Что делает нарциссизм здоровым? 12
Конец ознакомительного фрагмента. 15



 
 
 

Здоровый нарциссизм
Что из себя представляет

здоровый нарциссизм?

Константин Бердман
© Константин Бердман, 2026

ISBN 978-5-0070-0250-9
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Что из себя представляет

здоровый нарциссизм?
 

Быть нарциссом — это далеко не всегда означает быть са-
мовлюблённым эгоистом, ставившим себя выше других лю-
дей.

Возможно, я открою вам страшную тайну, но всё мы в
той или иной степени являемся нарциссами, хоть можем и
не признавать этого.

Вопрос в том, здоровый ли это нарциссизм или патологи-
ческий.

Здоровым нарциссизмом можно назвать стабильную са-
мооценку, соответствующую реальности, самоуважение и
возможность заботиться о себе, гордость за свои достиже-
ния, а также здоровый дух соперничества.

Обычно, признаки здорового нарциссизма это:

Склонность к самоанализу.

Уважение к себе и окружающим.



 
 
 

Умение работать в команде.

Трудолюбие.

Гибкость.



 
 
 



 
 
 

 
Сила самоуважения
и самореализации

 
Развенчание мифов о нарциссизме

В массовом сознании слово нарциссизм прочно ассоци-
ируется с чем-то негативным, почти патологическим. Мы
представляем себе человека, который бесконечно любует-
ся собой в зеркале, не замечает никого вокруг, считает се-
бя центром вселенной и не способен на искренние чувства.
Этот образ, растиражированный в кино, литературе и попу-
лярной психологии, создал устойчивое убеждение: нарцис-
сизм — это зло, от которого нужно избавляться, черта, при-
сущая исключительно эгоистам и манипуляторам.

Однако психологическая наука давно проводит разли-
чие между патологическим нарциссизмом, который действи-
тельно является расстройством личности и приносит страда-
ния и самому человеку, и его окружающим, и здоровым нар-
циссизмом — необходимым, конструктивным качеством,
лежащим в основе здоровой самооценки, уверенности в себе
и способности к самореализации. Ключевое различие между
этими двумя формами — в их источнике и последствиях.



 
 
 

Суть здорового нарциссизма: не эгоизм, а самодостаточ-
ность

Здоровый нарциссизм — это способность уважать себя,
ценить свои достижения, знать свои сильные и слабые сторо-
ны, ставить перед собой амбициозные цели и верить в свои
силы. Это внутренняя опора, которая позволяет человеку
не нуждаться в постоянном подтверждении своей ценности
извне, быть устойчивым к критике и неудачам, сохранять
чувство собственного достоинства в любых обстоятельствах.

В отличие от патологического нарциссизма, который
строится на иллюзорном величии, потребности в восхище-
нии и неспособности к эмпатии, здоровый нарциссизм опи-
рается на реальные достижения и подлинное самопознание.
Это не любование собой, а уважение к себе. Это не желание
быть лучше всех, а стремление стать лучшей версией себя.
Это не пренебрежение другими, а признание равной ценно-
сти каждого человека.

Почему каждый из нас в той или иной степени нарцисс

Здоровый нарциссизм — это не привилегия избранных, а
естественная часть человеческой психики. Каждый человек
рождается с потребностью в любви, внимании, признании. В
процессе развития мы учимся удовлетворять эти потребно-



 
 
 

сти — сначала через других, а затем через себя. Зрелая, здо-
ровая личность — это человек, который способен быть для
себя источником любви и поддержки, не отказываясь при
этом от близости с другими.

Проблема не в наличии нарциссических черт, а в их дис-
балансе. Слишком мало — и мы получаем неуверенного в
себе человека, который не верит в свои силы, боится про-
являть себя, страдает от низкой самооценки. Слишком мно-
го — и мы получаем патологического нарцисса, который не
способен к здоровым отношениям и глубокой близости. За-
дача в том, чтобы найти золотую середину — развить в се-
бе здоровые нарциссические качества, которые помогут нам
реализовать свой потенциал и строить гармоничные отноше-
ния с миром.

Цель книги: понять и развить здоровые нарциссические
качества

Эта книга призвана помочь читателю разобраться в слож-
ном мире самооценки, самоуважения и самореализации. Мы
исследуем, что делает нарциссизм здоровым, а что превра-
щает его в патологию. Рассмотрим ключевые признаки здо-
рового нарциссизма в действии — от реалистичной само-
оценки до умения работать в команде. И, что самое важное,
предложим практические шаги для развития этих качеств в



 
 
 

себе.

Путь к здоровому нарциссизму — это не путь к эгоцен-
тризму. Это путь к себе настоящему, к своей внутренней си-
ле, к способности опираться на себя и одновременно быть
открытым миру. Это путь, который позволяет нам не выби-
рать между самоуважением и уважением к другим, а объеди-
нить их в гармоничное целое.



 
 
 

 
Что делает нарциссизм здоровым?

 
Реалистичная самооценка

Соответствие самооценки реальным достижениям и воз-
можностям

В основе здорового нарциссизма лежит способность чело-
века оценивать себя реалистично. Это значит, что его пред-
ставление о себе соответствует тому, что он реально умеет и
делает. Он не преуменьшает свои способности, но и не пре-
увеличивает их. Он знает, в чем он силен, а в чем ему еще
предстоит расти. Его самооценка базируется на фактах, а не
на фантазиях или страхах.

Реалистичная самооценка — это не приговор на всю
жизнь. Это динамичное представление, которое меняется
вместе с человеком. Когда мы осваиваем новое, наша само-
оценка в этой области растет. Когда мы сталкиваемся с труд-
ностями, мы можем признать, что здесь нам нужно больше
практики. Реалистичность означает гибкость, способность
корректировать свое представление о себе в зависимости от
новой информации.

Как избежать крайностей: самобичевание и самовозвыше-



 
 
 

ние

Две крайности — самобичевание и самовозвышение —
одинаково далеки от здорового нарциссизма. Самобичева-
ние — это хроническое ощущение собственной никчемно-
сти, неспособность признать свои успехи, фокус на ошиб-
ках и недостатках. Это путь к депрессии, тревоге, нереали-
зованному потенциалу. Самовозвышение — это, напротив,
необоснованное преувеличение своих достоинств, игнори-
рование слабых сторон, требование признания, которое не
подкреплено реальными достижениями. Это путь к разоча-
рованию, конфликтам, изоляции.

Здоровый нарциссизм избегает обеих крайностей. Он поз-
воляет человеку смотреть на себя трезво: видеть свои дости-
жения и гордиться ими, но при этом признавать, что есть об-
ласти, где он может расти. Он не требует от себя совершен-
ства, но и не довольствуется посредственностью. Он знает
свою цену и не боится ее заявлять, но не требует, чтобы дру-
гие постоянно ее подтверждали.

Практики для объективной оценки себя

Развитие реалистичной самооценки требует регулярной
практики. Ведение дневника достижений помогает фикси-
ровать свои успехи и видеть прогресс, который часто усколь-



 
 
 

зает от нашего внимания. Важно записывать не только гром-
кие победы, но и маленькие шаги, сделанные каждый день.
Со временем эти записи становятся архивом доказательств
вашей компетентности, на который можно опереться в ми-
нуты сомнений.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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