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Аннотация
Вы когда-нибудь ловили себя на мыслях «Я не справлюсь»,

«Я недостаточно хорош» или «Мне это не нужно»? А
потом с удивлением обнаруживали, что эти сомнения
мешают вам двигаться вперед и менять свою жизнь к
лучшему?Так проявляется ваш внутренний «абьюзер»  –



 
 
 

разрушительные убеждения, привычки и паттерны мышления,
которые саботируют ваши попытки быть счастливым. Этот
внутренний голос постоянно критикует, вызывает чувство вины
и заставляет сомневаться в себе.В своей книге Николай Волк
расскажет, как распознать проявления внутреннего «абьюзера» –
синдром самозванца, страх перемен, заниженную самооценку. А
главное – поделится действенными техниками, как избавиться
от деструктивных установок и начать жить полной жизнью без
ограничивающих убеждений.Эта книга – реальный путь к свободе
и счастью для тех, кто устал быть заложником собственных
мыслей и готов сказать внутреннему «абьюзеру» твердое «нет!».
Настало время поверить в себя и свои силы!
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Введение
 

Многие из нас сталкивались в жизни с токсичными
людьми – обидчиками, манипуляторами, насильниками. Мы
ищем этого "абьюзера" вовне – среди родственников, коллег,
партнеров. Но что, если самый страшный "абьюзер" прячет-



 
 
 

ся у нас в голове?

Внутренний "абьюзер" – это разрушительные установки,
мысли и привычки, которые саботируют наши попытки быть
счастливыми. Этот внутренний голос постоянно критикует,
унижает, запугивает. Он заставляет нас сомневаться в себе,
бояться перемен, изводит чувством вины и стыда.

Синдром самозванца, страх ошибок, заниженная само-
оценка – это проявления внутреннего "абьюзера". Он меша-
ет нам расти, мечтать, любить и быть любимыми. Из-за него
мы остаемся в токсичных отношениях, ненавидим свою ра-
боту, боимся выйти из зоны комфорта.

Но есть хорошая новость – этот "абьюзер" полностью за-
висит от нас. В отличие от внешних обидчиков, мы мо-
жем контролировать собственный внутренний голос и мыс-
ли. Избавившись от внутренних ограничений, мы обретаем
свободу быть счастливыми.

В этой книге я подробно расскажу о самых распростра-
ненных проявлениях внутреннего "абьюзера" и о том, как
его победить. Давайте вместе изгоним этого вредителя из на-
ших голов и начнем жить полной, яркой, счастливой жиз-
нью!



 
 
 

 
Глава 1. Синдром самозванца

 
 

Что такое синдром самозванца:
причины, признаки,
стратегии поведения

 
Вы когда-нибудь испытывали ощущение, что ваши дости-

жения и успехи – это скорее везение, чем результат ваших
способностей и усилий? Боялись, что вас в любой момент
"разоблачат" как неудачника? Если да, то вы сталкивались с
распространенным феноменом, который психологи называ-
ют "синдром самозванца". Давайте подробно разберем, что
это такое, откуда берется, и как с ним справиться.

Многие успешные и талантливые люди тайно мучаются от
ощущения собственной несостоятельности. Психолог Клэн-
си Картер провел исследование, в котором обнаружил, что
70% людей в той или иной степени испытывают чувство, что
их в любой момент могут "разоблачить" как самозванцев.
Этот феномен получил название "синдром самозванца". Да-
вайте рассмотрим его основные проявления.

Одно из центральных переживаний при синдроме само-



 
 
 

званца – постоянный страх, что другие "раскроют" вашу
некомпетентность. К примеру, успешный предприниматель
Марк в глубине души боится, что его бизнес рано или поздно
провалится. По его словам, каждый раз, когда он выступает
на конференции, ему кажется, что сейчас все поймут, что он
ничего не смыслит в этом бизнесе.

Или вот PR-менеджер Лиза, которая втайне уверена, что
ее успехи – это всего лишь удачное стечение обстоятельств.
Она боится, что если ее попросят повторить какой-то осо-
бенно успешный проект, у нее ничего не получится.

Этот постоянный внутренний страх разоблачения как
неумехи или невежды и есть один из ключевых маркеров
синдрома самозванца.

При этом люди, страдающие от синдрома самозванца, ча-
сто тщательно скрывают свои сомнения от окружающих. Со-
здается впечатление, что они абсолютно уверены в себе и до-
вольны своими достижениями.

Так, например, популярный блогер Лео никогда не дает
повода усомниться в том, что он преуспевающий эксперт в
своей нише. Однако на самом деле ему постоянно кажется,
что вот-вот подписчики поймут, что его советы не имеют под
собой реальных знаний и компетенций.



 
 
 

Почему люди прячут свои сомнения? Во-первых, из-за
страха отвержения со стороны общества, ведь признаться в
неуверенности значит показать свою слабость. Во-вторых,
чтобы соответствовать социальным стереотипам успешно-
сти. И в-третьих, чтобы не дать конкурентам возможности
"напасть" на уязвимые места.

Однако скрывание сомнений требует постоянного напря-
жения и контроля. Гораздо полезнее научиться принимать
свои страхи и делиться ими с близкими людьми.

Существует несколько основных "профилей" людей,
склонных к синдрому самозванца:

Гении-сомневающиеся. Очень умные люди, достигшие
выдающихся результатов в науке, искусстве или других об-
ластях. Но при этом постоянно сомневаются в себе и боятся
оказаться недостаточно компетентными.

Супермамы и суперпапы. Стремятся соответствовать
нереалистично высоким стандартам во всех сферах сразу –
карьере, семье, хобби. Испытывают хроническую усталость
и ощущение собственной несостоятельности.

Естественные таланты. Обладают выдающимися способ-
ностями, которые даются им легко и непринужденно. Но не
ценят свой талант, считая его незаслуженным даром.



 
 
 

Вечные студенты. Постоянно поглощают все новые зна-
ния в своей области. Но никогда не чувствуют себя настоя-
щими экспертами и боятся, что их "разоблачат" как невежд.

Понимание этих профилей помогает найти индивидуаль-
ный подход в борьбе с синдромом самозванца для каждого
конкретного человека.

Синдром самозванца редко возникает на пустом месте.
Давайте разберемся, какие факторы могут способствовать
его формированию.

Многие наши психологические установки формируются
в детстве. К примеру, завышенные ожидания и критика со
стороны родителей могут стать причиной хронических со-
мнений в себе.

Также вредно, когда родители постоянно сравнивают ре-
бенка с братьями и сестрами. Это создает чувство неполно-
ценности и неуверенности, которое остается на всю жизнь.

Напротив, в семьях, где поддерживают индивидуальность
каждого ребенка и учат справляться с неудачами, дети вы-
растают более уверенными в себе и устойчивыми к стрессу.

Синдрому самозванца также способствуют некоторые
культурные и социальные установки.



 
 
 

Во-первых, ожидание совершенства и идеальных резуль-
татов во всем. Такие завышенные требования неизбежно по-
рождают чувство собственной несостоятельности.

Во-вторых, культура постоянных сравнений и судейства,
характерная для соцсетей. Мы видим только отшлифован-
ные образы чужих жизней и на их фоне ощущаем себя
неудачниками.

И наконец, страх осуждения и отвержения со стороны об-
щества. Это заставляет скрывать любые проявления слабо-
сти и неидеальности.

Осознавая влияние этих факторов, мы можем выработать
более здоровое отношение к себе и окружающей действи-
тельности.

Итак, что же делать, если вы обнаружили у себя симптомы
"синдрома самозванца"? К счастью, существует множество
действенных стратегий.

Первый и важный шаг – признать, что проблема есть, вме-
сто того чтобы игнорировать ее или прятаться от нее. Про-
анализируйте, как именно проявляется синдром самозванца
в вашем конкретном случае. Это поможет найти эффектив-



 
 
 

ный индивидуальный подход к решению проблемы.

Борьба с синдромом самозванца гораздо эффективнее,
когда вы не одиноки. Обратитесь за помощью к друзьям, се-
мье, психологам. Ищите сообщества людей, которые борют-
ся с похожими проблемами. Чувство понимания и поддерж-
ки даст вам силы двигаться дальше.

Научитесь осознавать свой внутренний голос и вести с
ним диалог. Заменяйте разрушительную самокритику на по-
зитивные утверждения. Регулярно анализируйте свое состо-
яние и следите за успехами в дневнике. Это поможет "пере-
программировать" негативный внутренний диалог.



 
 
 

 
Ощущение, что вас разоблачат

 

Вы когда-нибудь ловили себя на мысли “Сейчас все пой-
мут, что я не так хорош, как кажется”? Боялись, что в любой
момент вас “разоблачат” как неудачника или невежду? Если
да, то вы не одиноки в этом опыте. Многие талантливые и
успешные люди испытывают постоянное ощущение, что их
компетентность под вопросом. Это одно из ключевых про-
явлений так называемого “синдрома самозванца”.

Психологические корни этого ощущения кроются в на-
шем стремлении избегать неопределенности и рисков. Когда
мы оказываемся в незнакомой ситуации, где наша квалифи-
кация может быть поставлена под сомнение, наш мозг вос-
принимает это как угрозу. Он запускает тревожный сигнал:
“Тебя сейчас раскроют!”.

Это защитная реакция, направленная на то, чтобы моти-
вировать нас быть осторожными и не рисковать своим стату-
сом и положением в группе. В древние времена изгнание из
племени грозило гибелью, поэтому мы эволюционно запро-
граммированы стараться этого избежать.

Однако в современном мире такая реакция часто



 
 
 

неоправданна и мешает нам раскрыть свой потенциал. Ведь
для роста и развития необходимо рисковать, пробовать но-
вое и не бояться ошибок.

К сожалению, люди, страдающие от синдрома самозванца,
воспринимают любую ситуацию неопределенности как угро-
зу разоблачения. Публичное выступление, сложный проект
на работе, даже обычный разговор на новую тему – все это
может вызвать мысли “Сейчас моя некомпетентность станет
очевидна для всех”.

Это ощущение настолько сильно и убедительно, что ме-
шает человеку проявить себя. Он может избегать вызовов,
упускать возможности или саботировать собственные успе-
хи. Ведь каждый раз, когда он получает признание, внутрен-
ний голос шепчет: “Тебе просто повезло, на самом деле ты
не заслуживаешь этого”.

К счастью, с этим ощущением можно научиться справ-
ляться. Важно осознавать его иллюзорную природу. Разоб-
лачения не произойдет, потому что вы и так хорошо разби-
раетесь в своем деле. Вы заслужили свои достижения благо-
даря знаниям и упорному труду.

Постепенно, шаг за шагом, вы можете научиться доверять
себе и трансформировать страх в уверенность. На следую-



 
 
 

щих страницах я поделюсь эффективными стратегиями для
этого. Вместе мы справимся с иллюзией неминуемого разоб-
лачения и раскроем ваш истинный потенциал!



 
 
 

 
Страх показаться выскочкой

 

Многие из нас испытывают боязнь, что их могут счесть
"выскочками" – людьми, которые преувеличивают свои за-
слуги и компетентность. Этот страх тесно связан с синдро-
мом самозванца и может серьезно подрывать нашу уверен-
ность в себе. Давайте подробно разберемся в причинах и
проявлениях этого страха, а также способах его преодоле-
ния.

Откуда берется страх показаться выскочкой?

Страх показаться хвастуном или "выскочкой" может воз-
никать по разным причинам:

Низкая самооценка. Если мы не уверены в себе и своих
способностях, любая попытка выделиться или занять лидер-
скую позицию вызывает внутреннее напряжение. Мы боим-
ся, что нас "срежут" и покажут, что мы ничего не смыслим
в этом вопросе.

Чувство вины за собственные достижения. Например, че-
ловек вырос в неблагополучной семье, а затем сумел пре-
успеть в жизни. Глубоко в душе он может чувствовать себя



 
 
 

виноватым и бояться, что его осудят за то, что он "выско-
чил".

Страх потерять расположение группы. Если мы чем-то
выделяемся или претендуем на лидерство, окружающие мо-
гут воспринять это как угрозу и обвинить в зазнайстве. Это-
го мы бессознательно стараемся избежать.

Культурные стереотипы и ожидания. Во многих культу-
рах существует установка, что хвастаться или превозносить
себя – это плохо. Такие социальные нормы также усиливают
боязнь показаться выскочкой.

Как этот страх проявляется в поведении?

Боязнь показаться хвастуном или выскочкой может про-
являться по-разному:

Человек избегает хвалить себя или говорить о своих до-
стижениях, даже если это оправдано.

Он испытывает дискомфорт, когда его хвалят или отме-
чают его заслуги при других людях.

Он старается не высказывать мнений и идей, которые мо-
гут показать его компетентность в чем-либо.

Он не любит брать на себя лидерские роли в коллектив-
ных проектах, опасаясь обвинений в зазнайстве.



 
 
 

Он избегает участвовать в соревнованиях и конкурсах, да-
же если у него есть все шансы на победу.

Таким образом, этот внутренний страх мешает человеку
раскрыть и проявить свой потенциал, лишая его возможно-
стей для развития и достижений.

В чем опасность этого страха?

Постоянная боязнь показаться выскочкой или зазнайкой
чревата различными негативными последствиями:

Человек перестает ставить амбициозные цели и реализо-
вывать свой потенциал.

У него формируется привычка преуменьшать свои талан-
ты и навыки.

Он упускает возможности для карьерного и личностного
роста.

У него развивается чувство неудовлетворенности собой и
своими достижениями.

Возникает зависть и обида на тех, кто способен себя про-
являть.

Страдают его самооценка и уверенность в себе.
Таким образом, этот страх может блокировать самореали-

зацию и вести к застою в личностном и профессиональном
плане.



 
 
 

Откуда берутся завышенные требования к себе?

Часто причиной завышенных ожиданий от себя служат:

Воспитание в семье, где царили высокие стандарты и кри-
тика ошибок.

Желание доказать свою ценность окружающим и заслу-
жить одобрение.

Стремление к совершенству, характерное для перфекци-
онистов.

Страх показаться некомпетентным и неуспешным на фо-
не других.

Высокая конкуренция в профессиональной среде.
Тенденция сравнивать себя с недостижимыми эталонами,

например, знаменитостями.
Чтобы избавиться от завышенных ожиданий, важно при-

нять свои естественные ограничения как человека и сосре-
доточиться на собственном росте, а не на сравнениях с дру-
гими.

Как справиться со страхом показаться выскочкой?

Чтобы преодолеть внутренний страх показаться хвасту-
ном или выскочкой, эксперты рекомендуют:

Проанализировать истинные причины этого страха у себя,



 
 
 

чтобы понять, из чего он проистекает.
Работать над повышением самооценки и уверенности в

себе. Ценить свои таланты и достижения.
Окружать себя людьми, которые вас ценят и поддержива-

ют. Избегать токсичного окружения.
При любых достижениях и комплиментах напоминать се-

бе, что вы этого заслужили.
Не позволять страху ограничивать себя в постановке це-

лей и реализации идей.
Если трудно принять комплимент, просто говорить "спа-

сибо", а не принижать свою заслугу.
Вести дневник своих достижений, чтобы ценить собствен-

ный прогресс.
Сосредоточиться на саморазвитии, а не на сравнении себя

с другими.
Итак, страх показаться выскочкой часто возникает из-за

низкой самооценки и боязни потерять расположение окру-
жающих. Но его можно преодолеть, развивая внутреннюю
уверенность в себе и своих способностях. Не позволяйте ир-
рациональным страхам мешать вашему развитию и саморе-
ализации!



 
 
 

 
Боязнь взяться за новое дело

 

Многие люди, страдающие от синдрома самозванца, ис-
пытывают сильную боязнь браться за новые проекты, задачи
или сферы деятельности. Им кажется, что стоит выйти из зо-
ны комфорта, как сразу же раскроется их некомпетентность.
Откуда берется этот страх и как с ним совладать?

Причины страха перед новым

Существует несколько ключевых причин, по которым лю-
ди с синдромом самозванца боятся пробовать себя в чем-то
новом:

Завышенные ожидания от самих себя. Если мы устанав-
ливаем планку совершенства в любом новом деле, это по-
рождает сильное давление и тревогу. Каждая задача кажется
невыполнимой, ведь ошибки недопустимы.

Боязнь показаться некомпетентным. Когда мы только на-
чинаем осваивать новую область, естественно чувствовать
неуверенность в своих знаниях и навыках. У "самозванцев"
это ощущение сильно усугубляется страхом, что другие рас-
познают их некомпетентность.

Страх критики и осуждения. В воображении возникают



 
 
 

негативные сценарии того, как окружающие оценят нас в
случае неудачи или ошибок. Это мешает даже приступить к
новому делу.

Боязнь выхода из зоны комфорта. Новые задачи и сферы
деятельности автоматически выводят нас из привычной зо-
ны, что пугает наше подсознание, стремящееся к стабильно-
сти и предсказуемости.

Сомнения в собственных способностях. Из-за низкой са-
мооценки люди не верят, что смогут справиться с чем-то но-
вым, даже если объективных причин для этого нет.

Как это проявляется

Боязнь новых задач и сфер деятельности может прояв-
ляться по-разному:

Отказ от новых проектов и предложений, даже если они
могут принести пользу карьере или личностному разви-
тию. Человек предпочитает оставаться в привычном поле, не
рискуя.

Отсрочивание начала нового дела, "закапывание" в дру-
гие задачи, когда приходит время браться за что-то незнако-
мое.

Сильное волнение, тревога, бессонные ночи, когда прихо-
дится осваивать новую сферу. Это мешает сосредоточиться
и добиться прогресса.

Постоянное сомнение в правильности своих действий и



 
 
 

решений при освоении чего-то нового, страх совершить
ошибку.

Самокритика и уничижение собственных попыток осво-
ить новый навык, даже если объективных причин для этого
нет.

Конечно, все мы испытываем легкое беспокойство, начи-
ная что-то новое. Но у "самозванцев" это превращается в па-
рализующий страх, который лишает их многих возможно-
стей для развития и роста.

Психологические корни проблемы

Боязнь нового у "самозванцев" имеет глубокие психоло-
гические корни.

Во-первых, это связано с фундаментальной потребностью
человека в безопасности и стабильности. Выход из зоны ком-
форта автоматически воспринимается мозгом как угроза, за-
пуская тревогу.

Во-вторых, в основе лежит страх не соответствовать ожи-
даниям окружающих и получить негативную оценку своих
способностей. Исследования показывают, что мозг интер-
претирует социальное отвержение как физическую боль. По-
этому мы инстинктивно избегаем ситуаций, где наша репу-
тация может пострадать.



 
 
 

В-третьих, проблема усугубляется перфекционизмом и
чрезмерно высокими стандартами, которые человек устанав-
ливает для себя. Это порождает страх неудачи и "разоблаче-
ния" собственной некомпетентности.

И наконец, немаловажную роль играют низкая самооцен-
ка и неуверенность в своих силах. Из-за них человек убеж-
ден, что не справится с чем-то новым, хотя объективных
причин для этого может и не быть.

Как преодолеть этот страх

Преодоление боязни новых задач требует работы над уста-
новками и внутренними убеждениями. Вот несколько дей-
ственных стратегий:

Начинайте с малого. Делите большие задачи на неболь-
шие шаги, чтобы они казались менее пугающими. Хвалите
себя за каждое маленькое достижение.

Сосредоточьтесь на процессе, а не на результате.
Помните, освоение нового – это обучение, а не экзамен.
Успех придет со временем.

Окружите себя поддержкой. Попросите близких поверить
в вас и мотивировать, когда сомнения одолеют. Ищите еди-
номышленников.



 
 
 

Ведите дневник прогресса. Записывайте даже небольшие
позитивные моменты, чтобы напоминать себе о достижени-
ях.

Оспаривайте негативные мысли. Когда в голову приходит
"Я это не осилю", напоминайте себе "Я могу научиться, если
буду действовать".

Снижайте перфекционизм. Помните, что ошибки – это
нормальная часть обучения. Вы не обязаны делать все иде-
ально.

Повышайте самооценку. Регулярно пишите о своих луч-
ших качествах, талантах и достижениях.

Пусть страх нового не лишает вас возможностей для роста
и развития. Вы способны гораздо большему, чем кажется на
первый взгляд. Дерзайте, экспериментируйте, учитесь – и со
временем этот страх отступит!



 
 
 

 
Глава 2. Синдром отличника

 
 

Что такое синдром отличника:
причины, признаки,
стратегии поведения

 
Синдром отличника – распространенное явление, знако-

мое многим людям. По данным исследования Американской
психологической ассоциации, около 40% взрослых можно
назвать перфекционистами. Это когда человек ставит перед
собой завышенную планку, пытается соответствовать нереа-
листично высоким стандартам и испытывает сильный стресс
из-за этого.

Представьте школьника, который после любой оценки ни-
же "отлично" испытывает разочарование и досаду. Или ме-
неджера, который задерживается на работе до ночи, стре-
мясь добиться идеальных результатов по всем проектам. Да-
вайте подробно разберем, откуда берется этот синдром от-
личника и как с ним справиться.

Проявления синдрома отличника



 
 
 

Перфекционизм во всем – в работе, учебе, домашних де-
лах, хобби и т.д. Человек считает, что все должно быть иде-
ально.

Мучительное чувство вины и самобичевание даже из-за
мелких недочетов и оплошностей. Например, отличник мо-
жет ругать себя за единственную опечатку в тексте объемом
10 страниц.

Высокий уровень тревоги из-за боязни ошибок и несовер-
шенства. Отличники часто страдают от OCD – навязчивого
стремления контролировать все.

Хроническая усталость и выгорание от попыток соответ-
ствовать завышенным стандартам. К примеру, исследование
Торонтского университета показало, что перфекционисты в
2 раза чаще испытывают эмоциональное выгорание.

Невозможность расслабиться и получить удовольствие от
жизни из-за постоянного контроля и критики. Время отдыха
отличник тоже пытается проводить с максимальной пользой
и результативностью.

Ощущение, что от тебя всегда ждут большего, даже если
результат объективно хорош. Как говорил писатель Олдос
Хаксли: "Совершенство для перфекциониста – это не иде-
ал, к которому надо стремиться, а минимум, который обязан
достичь".

Трудности с делегированием задач и доверием людям, так
как "никто не сделает так же хорошо, как я".



 
 
 

Причины синдрома отличника

Причины синдрома отличника могут крыться как в вос-
питании ребенка, так и в его личных психологических осо-
бенностях. Рассмотрим основные факторы, которые приво-
дят к формированию этого синдрома.

Семейное воспитание

Одна из ключевых причин – требовательные родители,
которые уделяют большое внимание успехам и достижениям
ребенка. Например, папа может хвалить сына только за от-
личные оценки, постоянно повторяя: "Молодец, ты у меня
умница!". А за четверку наказывать и называть лентяем.

В таких семьях часто культивируется культ результата. Ва-
жен не процесс, а только высокий финальный показатель. Ре-
бенок привыкает, что его ценят только за достижения. Это и
формирует установку отличника.

Психолог Альфред Адлер описал "комплекс неполноцен-
ности", когда ребенок стремится компенсировать недостаток
родительской любви высокими достижениями.

Одобрение авторитетных взрослых



 
 
 

Дети-отличники часто мотивированы желанием заслу-
жить похвалу и одобрение значимых взрослых – родите-
лей, учителей, тренеров. Они готовы прилагать колоссаль-
ные усилия, лишь бы услышать похвалу от авторитетной фи-
гуры.

Перфекционизм

Многие отличники от природы перфекционисты – люди,
стремящиеся к совершенству и идеалу во всем. Они не могут
себе позволить сделать работу "на 70%", все должно быть
идеально.

Перфекционизм влечет за собой максимализм – установ-
ление нереалистично высоких целей и стандартов. Что, в
свою очередь, рождает хроническое чувство неудовлетво-
ренности собой.

Высокая самокритичность

Многие отличники отличаются высокой самокритично-
стью. Они не прощают себе малейших промахов и недочетов,
склонны к самоедству. Для них ошибка не просто результат,
а повод для самоуничижения.

Психолог Карен Хорни описала "тиранническую лич-



 
 
 

ность", которая требует от себя совершенства и наказывает
за малейшие недостатки. Это типичный склад отличника.

Страх неудачи

За высокими стандартами отличников часто стоит боязнь
потерпеть неудачу, раскрыть свою некомпетентность. Поэто-
му они фанатично стремятся к успеху, чтобы доказать самим
себе и другим свою состоятельность.

Неуверенность в себе

Иногда синдром отличника – это маска, скрывающая низ-
кую самооценку и неуверенность в себе. Человек пытает-
ся компенсировать эти ощущения высокими достижениями,
надеясь так доказать свою ценность.

Как видите, причины синдрома отличника могут быть са-
мыми разными – от воспитания до личностных особенно-
стей. Но чаще всего этот синдром формируется под влияни-
ем нескольких факторов одновременно.

Как справиться с синдромом отличника

Синдром отличника – серьезная проблема, которая требу-
ет решительных действий. Вот несколько эффективных спо-



 
 
 

собов справиться с ним:

Пересмотреть свои стандарты и ожидания.
Снизить планку, перестать требовать от себя совершен-

ства во всем. Научиться довольствоваться результатом на
70-80%. Повторяйте: "Хорошо выполненная работа для ме-
ня достаточно".

Принимать себя и свои ошибки.
Не корить себя за промахи, а спокойно анализировать, в

чем причина. Помните: ошибки – часть процесса обучения.
Главное – делать выводы, а не наказывать себя.

Больше отдыхать.
Выделите специальное время на "ничегонеделанье". Поз-

вольте себе поваляться на диване, помечтать, "убить" час на
просмотр сериала. Дайте мозгу передышку.

Завести хобби и интересы помимо работы.
Чтобы жизнь не сводилась только к достижениям. Найди-

те занятие, которое приносит удовольствие само по себе, а
не ради результата.

Общаться с людьми, ценящими вас не только за достиже-
ния.

Окружите себя теми, кто видит в вас не только функцию



 
 
 

и результаты, но и личность. Кто любит вас за человеческие
качества.

Быть добрее к себе.
Относиться к себе не как к подчиненному, которого на-

до наказывать, а как к ребенку, которого надо поддержать.
Хвалите себя чаще.

Делегировать задачи.
Перестаньте брать на себя всё и везде стремиться к кон-

тролю. Доверьте часть дел коллегам и партнёрам.

Получать удовольствие от процесса.
Сосредоточьтесь на текущем моменте и ощущениях, а не

только на результате. Наслаждайтесь каждым этапом работы,
а не только финишем.

Заниматься терапией.
Когнитивно-поведенческая терапия поможет разобрать

иррациональные установки перфекциониста и научиться
мыслить более гибко.

Повышать самооценку.
Развивайте осознание собственной ценности, не завися-

щей от достижений. Учитесь ценить себя за то, кто вы есть.



 
 
 

Как видите, справиться с синдромом отличника можно!
Главное – заняться этой работой всерьёз и быть последова-
тельным. Удачи!



 
 
 

 
Стремление к совершенству во всем

 

Одна из главных черт отличника – стремление во всем
добиваться максимально возможного результата. Отлични-
ки отличаются высоким перфекционизмом – убеждением,
что всё должно быть сделано идеально. Рассмотрим подроб-
нее эту особенность.

Перфекционизм проявляется во всех сферах жизни от-
личника: в учебе, карьере, хобби, домашних делах и даже
отношениях. Отличник не может позволить себе сделать ра-
боту спустя рукава, всегда выкладывается по максимуму.

Даже в быту его мучает потребность делать всё идеально:
готовить изысканные блюда, поддерживать дом в идеальной
чистоте и порядке, следить за собой по высшему разряду.

Например, отличница Маша не может просто приготовить
ужин для семьи. Она покупает только свежайшие продук-
ты, тщательно взвешивает все ингредиенты, часами возится
на кухне, а потом долго убирает и моет всю посуду. В итоге
ужин обычно выходит великолепным, но отнимает кучу сил
и времени.



 
 
 

Отличники часто выбирают профессии, требующие вы-
сочайшего профессионализма и ответственности: хирурги,
ученые, музыканты. Им недостаточно быть просто хорошим
специалистом, им нужно быть лучшим из лучших.

К примеру, отличник Петя с детства мечтал стать выдаю-
щимся пианистом. Он часами занимался на рояле, оттачивая
каждое движение. Ему постоянно казалось, что он недоста-
точно хорош, и он упорно стремился к идеальному исполне-
нию каждого произведения.

Почему отличники так одержимы совершенством?

Воспитание родителей. Если в детстве родители постоян-
но требовали от ребенка максимальных результатов и ругали
за малейшие недочеты, это формирует установку, что только
совершенный результат имеет ценность.

Страх не соответствовать ожиданиям. Отличники часто
неуверены в себе и боятся разочаровать окружающих. По-
этому фанатично стремятся всё делать идеально.

Получение одобрения и похвалы. Высокие достижения
для отличников – способ заработать похвалу и восхищение
окружающих, которые подтверждают их ценность.

Соревновательность. Многие отличники с детства при-
выкли соревноваться и побеждать. Они проецируют эту
установку на всю жизнь, соревнуясь даже сами с собой.



 
 
 

Самоутверждение. Некоторые отличники таким образом
пытаются доказать свою исключительность: мол, я могу то,
чего не смог бы никто другой. Это своего рода гордыня.

По данным исследования Мичиганского университета, у
65% отличников наблюдается патологический перфекцио-
низм, негативно влияющий на психическое здоровье.

К сожалению, стремление во что бы то ни стало быть со-
вершенным во всем часто приводит отличников к переутом-
лению и даже нервным срывам. Важно научиться себя огра-
ничивать и не требовать невозможного. Иногда достаточно
просто хорошего результата, необязательно идеального.

Чувство вины из-за малейшей ошибки

Отличники отличаются чрезмерно высокой самокритич-
ностью. Они испытывают сильную досаду и вину даже из-за
незначительных недочетов и мелких промахов в своей рабо-
те или поведении. Разберемся, откуда берется это чувство
вины и как с ним справиться.

Для отличника любая ошибка или несовершенство – по-
вод для самоосуждения. Например, школьница Маша забы-
ла выучить один небольшой параграф к контрольной. Хотя
в целом она отлично подготовилась, девочка ругает себя за
халатность и лень.



 
 
 

Или менеджер Петр опечатался в одном слове, готовя
важный отчет для руководства. Несмотря на то, что в целом
документ безупречен, Петр чувствует себя некомпетентным
неудачником.

Откуда берется это мучительное чувство вины из-за ме-
лочей?

У отличников чувство вины из-за малейших недочетов
возникает по ряду причин:

Завышенные личные стандарты.
Отличники устанавливают для себя нереалистично высо-

кую планку, считают, что обязаны всегда быть безупречны-
ми и не имеют права на ошибку. Любое отклонение от этого
вызывает чувство провала.

Страх подвести других.
Многие отличники боятся своим малейшим промахом

разочаровать родителей, учителей, коллег. Они ощущают от-
ветственность перед окружающими соответствовать образу
идеального ученика/сотрудника.

Детские установки.
Если в детстве родители постоянно ругали ребенка даже



 
 
 

за небольшие недочеты в учебе или поведении, это заклады-
вает программу: любая ошибка недопустима.

Статус "отличника".
Такие люди считают этот статус очень значимым для сво-

ей самооценки. И любая мелочь, которая ему не соответству-
ет, воспринимается как угроза.

Самооценка, зависящая от успеха.
У отличников самооценка в большой степени зависит от

результатов деятельности. Малейшая "неудача" восприни-
мается как доказательство их несостоятельности.

Перфекционизм.
Многие отличники страдают перфекционизмом – патоло-

гической тягой к совершенству. Любое отклонение от идеа-
ла для них непереносимо.

Как видно, причин для чувства вины из-за мелочей у от-
личников может быть много. И чаще всего они действуют в
совокупности, усиливая эту склонность.

Я сам много лет страдал от мучительного чувства вины
даже из-за самых незначительных ошибок и недочетов в сво-
ей работе и жизни. Это началось ещё в школьные годы, когда
я установил для себя планку "только отлично". Любая мел-



 
 
 

кая оплошность, вроде не выученного до конца урока или
нерасслышанного задания, вызывала у меня настоящую па-
нику и самоедство.

Эта привычка затем перекочевала и во взрослую жизнь.
Будучи менеджером, я переживал и чувствовал себя никчем-
ным от малейшей ошибки в отчете или незначительного сры-
ва дедлайна. Я буквально наказывал себя работой допоздна,
лишь бы исправить этот "недостаточный" результат.

Перелом произошел, когда я стал работать над книгой о
синдроме отличника. Исследуя эту проблему, я осознал, что
мое чувство вины из-за мелочей – классический симптом. И
для излечения нужно применить те же методы, что я реко-
мендую читателям:

Пересмотреть свои завышенные стандарты и научиться
прощать себе мелкие промахи.

Помнить, что ошибки – нормальная часть процесса, глав-
ное – исправлять их.

Анализировать причины ошибок без самоосуждения.
Сфокусироваться на поиске решения, а не на пережива-

нии вины.
Окружить себя коллегами, которые поддержат в случае

неудачи.
Применив эти методы на практике, я постепенно освобо-



 
 
 

дился от пагубной привычки флагеллировать себя по любо-
му поводу. Теперь я гораздо спокойнее реагирую на мелкие
недочеты в работе и жизни. И советую вам, дорогие читате-
ли, последовать моему примеру!



 
 
 

 
Постоянное напряжение и усталость

 

Отличникам свойственно находиться в состоянии посто-
янного напряжения и хронической усталости из-за попыток
соответствовать завышенным стандартам. Разберемся в при-
чинах этого синдрома.

Погоня за совершенством требует от отличников колос-
сальных усилий. Они вынуждены постоянно контролировать
себя, работать на износ, чтобы добиться желаемых результа-
тов. Это не может не сказываться на психике.

Типичные проявления синдрома:

Хроническая усталость, сонливость даже после полноцен-
ного отдыха. Отличники жалуются, что "выспаться не мо-
гут".

Раздражительность, нетерпеливость из-за истощения
нервной системы. На любую мелочь они реагируют вспыш-
кой раздражения.

Тревога и напряжение, связанные с высоким уровнем
стресса. Отличники не могут расслабиться, постоянно чув-
ствуют беспокойство.

Чувство подавленности от ощущения, что усилий посто-



 
 
 

янно не хватает. Как говорил один мой пациент: "Чувствую
себя Сизифом, вкатывающим камень на гору".

Проблемы со здоровьем из-за ослабленного иммунитета.
Частые стрессы делают отличников уязвимыми для инфек-
ций.

По данным исследований, у 70% отличников наблюдается
синдром хронической усталости. Они испытывают постоян-
ное перенапряжение из-за своих завышенных стандартов.

Например, моя пациентка Оля, работая над диссертацией,
спала по 4 часа в сутки, остальное время занимаясь исследо-
ванием. Ее мучили хронические мигрени, а глаза постоянно
болели из-за напряжения. Но Оля не могла себе позволить
"роскошь" полноценно отдохнуть.

Чтобы избавиться от постоянного напряжения, отлични-
кам нужно научиться расслабляться, делегировать задачи,
полноценно отдыхать. Иначе они рискуют довести себя до
полного истощения. Берегите свои силы!



 
 
 

 
Глава 3. Синдром

внутреннего критика
 
 

Что такое синдром
внутреннего критика

 
Этот коварный внутренний голос, который постоянно на-

шептывает нам обидные и язвительные комментарии по по-
воду наших мыслей, чувств и действий. Он может прини-
мать самые разные обличия – ворчуна, судьи, перфекциони-
ста, надсмотрщика и так далее. Но суть одна – внутренний
критик не дает нам покоя, подрывает нашу уверенность в се-
бе и мешает раскрыться в полной мере.

На протяжении многих лет работы с клиентами я вижу,
какой разрушительный эффект оказывает внутренний кри-
тик на жизнь человека. Он ограничивает нашу уверенность
в себе, творческий потенциал, отношения с другими людьми
и даже физическое здоровье!

В своей практике я встречал людей, которые буквально
доводили себя до депрессии своей неумолимой внутренней
критикой. Кто-то под влиянием внутреннего голоса сабо-



 
 
 

тировал собственные достижения из страха оказаться недо-
стойным успеха. А кто-то вовсе погружался в социальную
изоляцию, считая себя хуже окружающих.

Но я убежден, что внутренний критик – не наш враг. Это
всего лишь часть нас самих, сформировавшаяся под влия-
нием детских страхов, тревог и неудач. И его можно и нужно
преобразовать!

За годы практики я выделил несколько основных типов
внутренних критиков:

Перфекционист

Этот внутренний голос требует от нас абсолютного совер-
шенства во всем, что мы делаем. Он постоянно побуждает
нас работать лучше, быстрее, эффективнее. Перфекционист
никогда не будет доволен результатом, ведь в его глазах иде-
ал недостижим. Из-за него мы можем чрезмерно критико-
вать себя и испытывать хронический стресс.

Судья

Этот критик постоянно сравнивает нас с окружающими,
оценивает по неким воображаемым критериям успешности.
Он говорит: "Смотри, как хорошо получается у других. А ты



 
 
 

отстаешь". Судья может вызывать чувство неполноценности
и заниженную самооценку.

Ворчун

Ворчун никогда не будет доволен тем, что есть. Он веч-
но жалуется, критикует, фокусируется на недостатках. Из-за
него мы видим мир в мрачных тонах и теряем позитивный
настрой. Ворчун может вести к хроническому недовольству
жизнью.

Пессимист

Пессимист всегда акцентирует внимание на возможных
проблемах, рисках, опасностях. Он говорит фразы типа:
"Это никогда не получится", "Все пойдет не так", "Не стоит
даже пытаться". Из-за него мы можем отказываться от новых
возможностей и действий.

Страховщик

Страховщик предупреждает нас обо всех возможных
неудачах и провалах. Он пытается уберечь от разочарова-
ний, говоря: "Не надейся", "Не рискуй". Но в итоге его предо-
стережения могут ограничивать нашу смелость и инициати-
ву.



 
 
 

Как видите, у каждого внутреннего критика свои особен-
ности и способы влияния на нас. Распознавание этих обра-
зов – первый шаг к ослаблению их власти над нами.

Исходя из этого, я разработал пошаговый план борьбы с
внутренним критиком:

Принятие критика как части себя. Не воспринимайте его
как врага, а как защитную реакцию ваших страхов и тревог.
Скажите себе: "Это часть меня, и я принимаю ее".

Распознавание образов критика. Определите, какие имен-
но "лица" проявляются в вашем случае. Это поможет понять
истоки и мотивы критики.

Диалог с внутренним критиком. Задавайте ему вопросы:
"Почему ты это говоришь?", "Чего ты пытаешься меня на-
учить?". Выслушивайте его ответы.

Замена критики на поддержку. Например, превратите "Я
никогда этого не смогу" в "Я смогу, если буду действовать".
Меняйте негатив на позитив.

Развитие самосострадания. Относитесь к себе с теплотой,
как к ребенку, который ошибся. Говорите себе: "Я ценю и
люблю тебя".

Повышение самооценки. Ежедневно пишите о своих до-
стижениях, талантах, положительных качествах. Цените се-
бя не только за результат.



 
 
 

Использование критики для роста. Воспринимайте её как
сигнал о том, над чем стоит поработать, чтобы стать лучше.

Применяя эти шаги на практике, вы сможете постепенно
превратить внутреннего критика из врага в союзника на пути
личностного роста. Удачи вам в этом нелегком, но важном
процессе!

Я вижу это на примере своих клиентов. Тот же Николай,
менеджер из крупной компании, когда пришел ко мне на
прием, был эмоционально опустошен. Его внутренний пер-
фекционист требовал от него полной самоотдачи на работе,
заставлял контролировать каждую мелочь.

Но после работы со мной, Николай сумел наладить диа-
лог со своим внутренним критиком, понять его мотивы. Он
стал использовать требовательность к себе для профессио-
нального развития, а не для самоистязания. И сегодня Ни-
колай добился больших высот в карьере и наконец обрел ду-
шевное равновесие.

Таких историй в моей практике немало. И я твердо знаю –
любой человек, даже с самым жестоким внутренним крити-
ком, может научиться управлять им и использовать во благо.
Нужно только следовать простым, но действенным шагам,
которые помогут преобразовать разрушительную силу кри-
тики в созидательную.



 
 
 

В заключение хочу сказать – не сдавайтесь! Каким бы му-
чительным ни казался вам ваш внутренний голос, это не при-
говор. Вы можете обуздать его и даже превратить в союзника
на пути личностного роста. Я верю в ваши силы и желаю вам
удачи! Буду рад получить вашу обратную связь об успехах в
борьбе с внутренним критиком.



 
 
 

 
Придирки к своей внешности

 

Одним из наиболее распространенных проявлений внут-
реннего критика являются постоянные придирки к своей
внешности и внешнему виду. Этот критикующий внутрен-
ний голос постоянно твердит нам о наших физических недо-
статках, мнимых изъянах и несовершенствах.

"Я недостаточно худой", "У меня ужасная кожа", "Мой
нос слишком большой"  – знакомо? К сожалению, многие
из нас регулярно слышат подобные фразы в своей голове.
Наш внутренний критик придирается к мельчайшим дета-
лям внешности, делая нас неуверенными и недовольными
собой.

Откуда берутся эти постоянные придирки к внешности?

Во-первых, на нас влияют нереалистичные стандарты кра-
соты, навязываемые медиа и индустрией моды. Мы сравни-
ваем себя с глянцевыми моделями и звездами.

Во-вторых, в детстве нас могли дразнить за какую-то
внешнюю особенность. Эти обидные прозвища засели в на-
шем подсознании.



 
 
 

В-третьих, мы выросли в семье, где был культ внешней
красоты и осуждение "несовершенства".

В-четвертых, у нас может быть искаженное восприятие
своей внешности из-за перфекционизма.

Как же справиться с этой тенденцией критиковать свой
внешний вид?

Осознавайте влияние социальных стандартов красоты и
относитесь к ним критически.

Сосредоточьтесь на своих лучших качествах и достоин-
ствах, а не на мнимых недостатках.

Окружите себя людьми, которые ценят вас не за внеш-
ность, а за личность.

Если вы заметили искаженное восприятие своей внешно-
сти, обратитесь к психологу.

Проявляйте самосострадание и любовь к себе такими, ка-
кие вы есть.

Развивайте хобби и занятия, чтобы меньше фокусиро-
ваться на внешности.

Помните, что ваша ценность не определяется внешним
видом. Вы unique, и этого достаточно! Перестаньте приди-
раться к себе и развивайте любовь к своему телу и личности.
Вы этого заслуживаете!



 
 
 

 
Уничижение

собственных достижений
 

Многие из нас сталкиваются с такой проблемой – достиг-
нув успеха в чем-либо, мы тут же начинаем умалять его
значимость. Внутренний голос подсказывает: "Это не имеет
большой ценности", "Ты преувеличиваешь", "Другие сдела-
ли бы это лучше".

Такая тенденция называется уничижением собственных
достижений. Она может серьезно подрывать нашу мотива-
цию и самооценку. Давайте разберемся в причинах этого яв-
ления.

Почему мы склонны уничижать свои победы и успехи?

Почему мы склонны уничижать свои победы и успехи?

Страх не соответствовать ожиданиям окружающих или
собственным завышенным стандартам. Мы боимся критики,
если не оправдаем чьи-то надежды.

Привычка с детства сравнивать себя с другими. Если нас
воспитывали в духе постоянного соперничества, мы привык-
ли считать свои успехи меньшими.

Боязнь обвинений в гордыне и зазнайстве. Мы боимся,



 
 
 

что нас осудят, если мы открыто проявим гордость за дости-
жения.

Низкая самооценка и неуверенность в себе. Когда мы не
ценим себя, нам трудно ценить и свои достижения.

Перфекционизм и убеждение, что можно было сделать
лучше. Даже отличный результат кажется недостаточным.

Привычка быть скромным и не выпячивать достижения.
Нас учили, что хвастаться неприлично.

Что делать, чтобы перестать уничижать собственные за-
слуги?

Проанализируйте реальную ценность своих достижений,
не преуменьшайте её. Оцените объективно свой вклад и уси-
лия.

Не сравнивайте себя с другими. Сосредоточьтесь на лич-
ном прогрессе и росте.

Помните, гордость за результаты – нормальное чувство.
Не нужно его подавлять.

Развивайте самооценку независимо от успехов. Цените се-
бя за личные качества.

Окружите себя людьми, которые разделят вашу радость
от побед. Избегайте завистников.

Позвольте себе испытывать радость и гордость от дости-
жений. Не нужно скрывать эмоции.

Отпустите перфекционизм. Признайте, что идеал недо-
стижим.



 
 
 

Поверьте в свою ценность независимо от мнения других.



 
 
 

 
Предвосхищение критики от других

 

Многие из нас часто ловят себя на мысли, что предвосхи-
щают критику и неодобрение от других людей даже в ситуа-
циях, когда на самом деле ничего плохого не произошло.

Например, вы предлагаете на работе новую идею для про-
екта. Но тут же внутренний голос начинает твердить: "Это
глупо, они подумают, что ты некомпетентный". И вы начи-
наете сомневаться, хотя коллеги еще даже не высказали сво-
его мнения.

Откуда берется эта склонность заранее "предвосхищать"
критику и неодобрение? Во-первых, причиной может быть
негативный прошлый опыт, когда нас часто подвергали рез-
кой критике в детстве или на работе. Мы просто привыкли
ожидать этого постоянно. Во-вторых, на такое предвосхище-
ние влияет низкая самооценка. Когда мы плохо относимся к
себе, то исходим из предположения, что и другие нас осудят.

Еще одна распространенная причина – тревожность и
перфекционизм. Мы постоянно тревожимся, что наши дей-
ствия или идеи не идеальны, и нас непременно раскритику-
ют за это. Кроме того, такое предвосхищение может быть



 
 
 

способом подсознательно защититься от возможной неудачи
и критики – мы как бы "предвосхищаем" ее, чтобы мораль-
но подготовиться. И наконец, причиной может быть негатив-
ный опыт общения в прошлом, когда нас часто упрекали бес-
причинно и не выказывали поддержки.

Как же избавиться от страха критики и научиться больше
доверять окружающим? Во-первых, полезно проанализиро-
вать, насколько реалистично ваше предвосхищение крити-
ки в каждой конкретной ситуации. Во-вторых, перестаньте
додумывать за других, дождитесь их реальной реакции. В-
третьих, работайте над повышением самооценки и уверенно-
сти в себе. В-четвертых, окружите себя по-настоящему под-
держивающими людьми. И наконец, учитесь конструктивно
воспринимать критику, без обиды.

Не позволяйте внутреннему голосу заставлять вас пред-
восхищать самое худшее. Держите разум открытым, сосре-
дотачивайтесь на возможностях и верьте в поддержку тех,
кто вам действительно дорог. Тогда страх необоснованной
критики будет беспокоить вас гораздо реже.



 
 
 

 
Глава 4. Синдром спасателя

 
 

Что такое синдром спасателя?
 

Это распространенная проблема, когда человек живет не
для себя, а ради помощи и спасения других. К сожалению,
такая самоотверженность часто приводит к серьезным по-
следствиям. Давайте разберемся, откуда берется синдром
спасателя и как с ним справиться.

Люди со спасательным синдромом обычно очень ответ-
ственны и чувствительны к чужим проблемам. Они готовы
без устали заботиться о близких, друзьях, партнерах, но при
этом забывают о собственных нуждах.

Спасатель пытается решить проблемы за других, вместо
того, чтобы позволить им самим с этим справляться. Он
жертвует собой ради помощи окружающим. Но такая жерт-
венность рано или поздно приводит к серьезным послед-
ствиям.

Люди с синдромом спасателя подвержены постоянному
стрессу и тревоге из-за чрезмерной вовлеченности в чужие
проблемы. Они испытывают хроническую усталость, так как



 
 
 

отдают все силы другим. Со временем это может привести к
полному эмоциональному выгоранию.

Кроме того, спасатели часто впадают в крайности кодиро-
вания – полной самоотдачи или полного отрицания потреб-
ностей других. Им трудно найти золотую середину и разум-
ный баланс заботы о себе и окружающих.

Поведение спасателя часто вписывается в так называе-
мый треугольник Карпмана – модель нездоровых отноше-
ний, предложенную психологом Стивеном Карпманом.

В этом треугольнике есть три роли: спасатель, жертва
и преследователь. Спасатель постоянно помогает жертве,
жертва принимает эту помощь, а преследователь критикует
спасателя. И эти нездоровые паттерны взаимодействия по-
стоянно повторяются.

Люди со спасательным синдромом обычно берут на себя
роль спасателя. Они готовы без устали заботиться о других,
но при этом забывают о собственных нуждах. Такая само-
отверженность со временем приводит к серьезным послед-
ствиям.

Чтобы вырваться из этого треугольника, спасателю нуж-



 
 
 

но:

Перестать считать себя ответственным за проблемы дру-
гих

Позволить им самим принимать решения и справляться с
трудностями

Научиться уделять внимание собственным потребностям
Выработать здоровые границы в отношениях
Осознание своих нездоровых паттернов – первый шаг к

тому, чтобы разорвать порочный треугольник Карпмана и
начать здоровые отношения с собой и другими на основе ра-
венства и взаимного уважения.

Чтобы справиться с синдромом спасателя, важно:

Осознать свою проблему и признать наличие нездоровых
моделей поведения.

Научиться говорить "нет", когда вас просят о помощи в
ущерб вам.

Перестать брать на себя решение чужих проблем. Поз-
вольте близким самим справляться с трудностями.

Выработать разумные границы в отношениях и придер-
живаться их.

Развить навыки эмоциональной саморегуляции и стрессо-
устойчивости.

Больше времени уделять себе и своим потребностям, за-



 
 
 

ниматься саморазвитием.
Обратиться к психологу, если требуется помощь в изме-

нении вредных моделей.
Помните, что забота о себе не эгоизм. Это залог вашего

эмоционального здоровья и полноценных отношений с дру-
гими. Надеюсь, эта статья поможет вам найти путь к гармо-
ничной жизни! Буду рада обратной связи.

Неспособность сказать "нет"

Одним из ключевых проявлений синдрома спасателя яв-
ляется неспособность твердо и уверенно сказать "нет", когда
это необходимо. Люди с такой проблемой испытывают силь-
ное чувство вины и дискомфорт, если им приходится отка-
зывать кому-то в просьбе о помощи. Рассмотрим подробнее,
откуда берется эта особенность и как с ней справиться.

Как правило, корни проблемы лежат в детстве. Ребенок
привыкает беспрекословно выполнять все требования ро-
дителей, учителей и других значимых взрослых. Ему труд-
но научиться ставить свои потребности выше чужих. В ито-
ге формируется установка, что отказывать нельзя, это эгои-
стично.

Такой человек вырастает с постоянным страхом обидеть
или разочаровать других своим отказом. Когда его просят о



 
 
 

помощи, он не может сказать "нет" даже если сильно устал
или занят. В результате он перегружает себя чужими пробле-
мами, а его собственные нужды остаются неудовлетворенны-
ми.

Какие негативные последствия влечет за собой неспособ-
ность твердо отказывать?

Хронический стресс и переутомление из-за постоянных
чрезмерных нагрузок

Размытые личные границы, когда другие могут манипу-
лировать вами

Обиды и гнев, который вы не выражаете открыто, а копите
внутри

Потеря мотивации и интереса к жизни
Проблемы в отношениях из-за подавленных обид
Как же научиться твердо и уверенно отказывать?

Проанализируйте истинные мотивы, по которым вам
трудно отказать. Это страх, чувство вины или желание по-
нравиться?

Поймите, что вы имеете полное право ставить свои инте-
ресы и потребности в приоритет.

Попрактикуйтесь отказывать в малом, например, отве-
тить "нет" на неудобное предложение знакомого.

Говорите твердое, но доброжелательное "нет". Не нужно



 
 
 

извиняться или оправдываться за свой отказ.
Предлагайте альтернативу, если хотите сгладить отказ.

Например: "К сожалению, сейчас я занят, но могу помочь
вам завтра".

Не бойтесь показаться эгоистом. Разумный отказ в помо-
щи – не эгоизм, а забота о себе и своих интересах.

Обратитесь к психологу, если самостоятельно справиться
с проблемой сложно.

Помните, умение сказать "нет" – это навык, который мож-
но и нужно развивать. Со временем вы научитесь отказы-
вать легко и уверенно, не испытывая вины. Это позволит вам
избежать эмоционального выгорания и начать жить полной
жизнью ради себя.



 
 
 

 
Вечное чувство

ответственности за других
 

Еще одна важная черта спасательного синдрома – посто-
янное ощущение повышенной ответственности за других
людей. Такие люди берут на себя решение чужих проблем,
как если бы те были их собственными. Рассмотрим подроб-
нее эту особенность.

У спасателей часто наблюдается убеждение, что они от-
ветственны за благополучие и счастье окружающих. Они
считают своим долгом решать проблемы близких, коллег,
друзей. Если кто-то рядом несчастлив, спасатель чувствует
себя виноватым и обязанным это исправить.

Такое стремление казаться хорошим и помогать всем и во
всем со временем приводит к эмоциональному истощению.
Человек теряет границы между чужими проблемами и своей
ответственностью. В итоге он выгорает, пытаясь нести груз
чужих забот.
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