
Что делать со стыдом
Чувство, которое заставляет прятаться именно тогда, когда

нужно обратное

Взросление · 13–17 лет · 15 минут

Стыд и вина ощущаются похоже, а работают противоположно: одна
толкает исправлять, другой — исчезнуть. Различить их — не игра

в слова: от того, какое из двух состояний у тебя сейчас, зависит, что
поможет, а что сделает хуже.
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Состояние, о котором не говорят
Есть чувство, о котором почти не разговаривают, — по той простой

причине, что оно само запрещает о себе говорить.
Ты сказал глупость в компании. Ответил не то у доски. Написал со-

общение и через минуту понял, как оно выглядит. Что-то сделал пол-
года назад, и оно до сих пор всплывает перед сном — и ты физически
ёжишься.

Первое движение при этом всегда одно и то же: исчезнуть. Не отве-
чать, не выходить, не вспоминать, не говорить никому.

Это не случайность и не черта характера. Так устроено само чувство,
и его устройство стоит разобрать — потому что оно толкает ровно в ту
сторону, где становится хуже.

Два разных чувства под одним словом
Начнём с различения, которое кажется буквоедством, а на деле ре-

шает всё.
Вина — про поступок. «Я сделал плохую вещь». Она направлена

вовне: на то, что произошло, и на того, кому досталось.
Стыд— про себя. «Я плохой». Он направлен внутрь: не на поступок,

а на всего тебя целиком.
Различие ввела психолог Джун Прайс Тэнгни, и подтверждается оно

в том числе по последствиям.
Вина толкает действовать. Раз плох поступок, его можно испра-

вить: извиниться, починить, сделать иначе. Виноватый человек чаще
извиняется и чаще исправляет.
Стыд толкает прятаться. Раз плох ты сам, исправлять нечего —

можно только исчезнуть. Отсюда молчание, избегание, а иногда и на-
падение: обвинить другого оказывается легче, чем вынести ощущение
собственной негодности.

Получается жестокий поворот. Чувство, возникающее из-за поступ-
ка, при переходе в стыдмешает этот поступок исправить. Человек, ко-
торому невыносимо стыдно, скорее не извинится, чем извинится.
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Вина смотрит на поступок, стыд — на себя целиком

Стыд и вина

Различаются не силой, а направлением оценки. Вина: «я поступил пло-
хо» — оценивается действие, и оно отделимо от меня. Стыд: «я плохой»
— оценивается личность целиком, и отделить нечего. Из-за этого вина
обычно связана с исправлением и сочувствием к пострадавшему, а стыд
— с избеганием, скрытностью и защитной злостью. Иногда различают
ещё смущение—мимолётную неловкость из-за пустяка, которая прохо-
дит сама и следов не оставляет.

Зачем это чувство вообще нужно
Стыд неприятен настолько, что напрашивается вопрос: зачем он?
Ответ, скорее всего, такой: человек— существо, выживающее в груп-

пе. Быть отвергнутым группой означало гибель. Значит, нужен очень
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сильный сигнал, предупреждающий о риске отвержения, — сильнее,
чем голод, потому что последствия хуже.

Стыд и есть этот сигнал. Он говорит: сейчас ты рискуешь пере-
стать быть своим.

Отсюда и телесные проявления: опущенный взгляд, сжатые плечи,
желание уменьшиться. Это поза подчинения, понятная без слов,— спо-
соб показать группе, что ты не претендуешь и не опасен.

И отсюда же главная неприятность. Сигнал, полезный в маленькой
группе, где всё видно, работает плохо в нынешних условиях. Он сраба-
тывает от пустяков, срабатывает задним числом через годы, срабаты-
вает из-за людей, мнение которых ничего не решает.

Прожектор, которого нет
Есть отдельное явление, которое стыд усиливает, и знать о нём по-

лезно.
Психологи проводили опыты: человека просили надеть заметную

нелепую футболку и войти в комнату к людям, а потом спрашивали,
сколько людей, по его мнению, это заметили. Испытуемые называли
примерно вдвое больше, чем оказывалось в действительности.

Явление назвали эффектом прожектора: нам кажется, что на нас на-
правлен свет, тогда как окружающие заняты собой.

Причина простая и та же, что в разговоре о сравнении. Ты — един-
ственный участник, который присутствовал при всех своих промахах.
Для тебя твоя оплошность — событие дня. Для остальных — секунда,
вытесненная следующей секундой.

Отсюда практическая проверка, которая экономит много мучений:
вспомни чужой промах двухнедельной давности. Скорее всего, не
вспомнишь ни одного, хотя они были. Ровно так же и твои не помнит
никто.

Почему прятаться — худшее решение
Теперь к главному противоречию.
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Кажется, что все заметили, хотя почти никто не смотрел

Стыд требует одного: скрыть. Никому не говорить, сделать вид, что
ничего не было, не поднимать тему.

А работает ровно обратное.
Механизм, о котором говорят все, кто этим занимается: стыд пита-

ется тайной. Пока событие хранится внутри, оно не проверяется ре-
альностью, не получает чужой оценки, не уменьшается со временем.
Оно консервируется и достаётся из памяти в исходном виде через го-
ды.

Сказанное вслух почти всегда уменьшается. Причин несколько.
Проверка масштаба. Произнесённое обычно оказывается меньше,

чем ощущалось. Внутри — катастрофа, вслух — «ну сказал и сказал».
Чужая реакция. Почти всегда собеседник реагирует мягче, чем ты

ожидал. Часто отвечает своей похожей историей, и выясняется, что ты
не один такой.
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Стыд слабеет ровно тогда, когда о нём сказали вслух

Разделение себя и поступка. Когда описываешь событие словами,
оно превращается из «я плохой» в «произошло вот что». То есть стыд
превращается в вину — а с виной можно что-то сделать.

Отсюда самый практичный совет всей статьи: найти одного чело-
века, которому можно сказать. Не всем. Одного.

Что делать конкретно
Несколько шагов, которые работают. Они простые и от этого не ме-

нее действенные.
Назвать, что именно. Стыд обычно размыт — просто тяжесть. За-

ставь себя сформулировать: что произошло, что в этом плохого, перед
кем. Названное всегда меньше безымянного.
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Перевести в поступок. Спроси: я плохой или я сделал плохое? Пер-
вое не имеет решения. Второе имеет: извиниться, исправить, вернуть,
впредь иначе.
Сделать то, что можно. Извинение работает, если оно про постра-

давшего, а не про твоё облегчение. Короткое «я был неправ, прости»
лучше длинного объяснения, почему ты так поступил.
Проверить, чьё мнение работает. Часто выясняется, что стыдно

перед людьми, чьё мнение тебе вообще не важно, — просто они при-
сутствовали.
Дать времени пройти, не разгоняя. Прокручивание не перераба-

тывает, а укрепляет: каждыйпрогон заново прокладывает дорожку. От-
влечься — не трусость, а разумное действие.
И отделить ошибку от непоправимого. Огромная часть того,

за что стыдно, относится к разряду «неловко» и через год не будет
помниться никем.Меньшая часть—настоящий вред другому человеку,
и вот с ним надо работать всерьёз: признать, исправить, что можно.

Полезен ли стыд как воспитательное средство

Полезен. Без способности стыдиться человек не удерживается от под-
лости, когда никто не видит. Общество, где стыд не работает, вынужде-
но держаться на одном страхе наказания, а наказание достаёт не всегда.
Стыд — единственный сторож, который всегда на месте.
Вреден. Стыдят обычно личность, а не поступок, и получают ровно то,
что описано: скрытность вместо исправления. Исследования довольно
согласнопоказывают, что склонность к стыду связана с худшимисходом
— большей замкнутостью и меньшей готовностью признавать ошибки,
— тогда как склонность к вине связана с лучшим.
Практический вывод, с которым согласны обе стороны: разница между
«ты поступил плохо» и «ты плохой» — не тонкость формулировки, а раз-
ница между исправлением и разрушением.

Стыд, который не твой
И отдельно о случае, который встречается чаще, чем принято обсуж-

дать.
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Стыдно бывает за то, в чём нет твоей вины вовсе. За семью, за бед-
ность, за внешность, за то, что с тобой сделали другие. За то, что отли-
чаешься.

Механизм тот же самый: сигнал «ты рискуешь не быть своим» сраба-
тывает независимо от того, есть ли твоя вина. Поэтому чувство ощу-
щается точно так же, а исправлять нечего — исправлять нечего по-
настоящему, а не потому, что стыд так утверждает.

Здесь особенно важно различать. «Мне стыдно» не означает «я вино-
ват». Это означает, что сработал сигнал — а он может сработать оши-
бочно, как любой сигнал.

И ровно в таких случаях необходимо сказать кому-то. Не потому, что
разговор всё решит, а потому, что стыд, которыйне твой, в одиночку не
разбирается: нужен кто-то снаружи, чтобы увидеть, что вины нет. Если
речь о чём-то серьёзном — о том, что с тобой сделали, — это разговор
со взрослым, которому доверяешь, и, возможно, со специалистом.

Почему воспоминания всплывают именно
перед сном

Отдельное наблюдение, знакомое почти каждому и имеющее объяс-
нение.

Днём голова занята: уроки, разговоры, дела, поток внешнего. Вече-
ром всё это выключается, а внимание никуда не девается — и обраща-
ется внутрь.

К этому добавляется устройство памяти. Незавершённое запомина-
ется лучше завершённого: дело, которое не доделано, продолжает ви-
сеть и напоминать о себе. Психологи заметили это ещё в 1920-е на офи-
циантах, помнивших неоплаченные заказы и забывавших оплаченные
сразу.

Стыдное воспоминание — как раз незавершённое дело. Оно не раз-
решено: не извинился, не объяснился, не понял, чем кончилось. Поэто-
му оно и возвращается, причём особенно охотно в тишине.

Из этого следуют два практических хода.
Закрыть, если можно.Иногда достаточно одного сообщения через

год: «слушай, мне до сих пор неловко за тот случай». Обычно выясня-
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ется, что вторая сторона либо не помнит, либо давно не придаёт значе-
ния, — и воспоминание перестаёт всплывать буквально с этого дня.
Записать, если нельзя. Если закрывать не с кем или незачем, помо-

гает выписать на бумагу: что было, что чувствуешь, что из этого дей-
ствительно твоя вина. Записанное перестаёт быть висящим — оно как
бы передано на хранение.

И отдельно: ночная прокрутка почти всегда преувеличивает. Ночью
нет никакого способа проверить масштаб, и любая мысль получает вес,
которого при дневном свете у неё нет.

Главное в трёх строчках
• Вина говорит «я сделал плохое» и толкает исправлять; стыд говорит
«я плохой» и толкает прятаться, поэтому стыд мешает исправить то,
из-за чего возник.

• Кажется, что промах заметили все, но окружающие заняты собой:
ты единственный свидетель всех своих оплошностей, остальные за-
бывают их за минуту.

• Стыд питается тайной и почти всегда уменьшается, будучи сказан-
ным вслух хотя бы одному человеку, — потому что в словах он пре-
вращается из «я плохой» в «произошло вот что».

Вопросы для размышления

• Вспомни чужой промах, случившийся две недели назад. Получилось?
Что это говорит про твой собственный?

• Почему «ты поступил плохо» и «ты плохой» приводят к противопо-
ложным последствиям, хотя говорятся об одном событии?

• Бывает стыдно за то, в чём нет твоей вины. Что тогда вообще сообща-
ет это чувство?


