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Что такое газлайтинг?

    
        
            
                Газлайтинг (психологическое насилие) происходит совершенно неосознанно, однако может нести за собой не самые приятные последствия - неуверенность в своей позиции по отношению к вещам, что может привести к устойчивому ощущению низкой самооценки, постоянному мучительному переживанию сомнений и нерешительности. Как распознать и избежать этого?             
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                                Психолог

                                Ася Абовян

                            

                        

                        
                            Ко мне часто обращаются ижевчане с проблемой низкой самооценки. Правда запрос звучит немного иначе: “Помогите, пожалуйста, изменить поведение партнера/ребенка/коллеги. Я хочу, чтобы он больше не поступал так, как мне не нравится. Что для этого нужно сделать?”. Оказывается, проблема не в том, что неправильно поступает другой человек. Проблема в том, что тот, кто обратился ко мне за помощью, - нерешителен в предъявлении своих желаний или требовательности к уважительному отношению.
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Чем он опасен? 
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Можно ли его избежать? Если да, то как? 
                                
	
                                    
Как вести себя при газлайтинге? 
                                


                    

                                                                            
                            
Что такое газлайтинг?


	 Газлайтинг - форма психологического насилия, которую можно кратко описать: "Тебе показалось". Такое, на первый взгляд, странное название - отсылка к пьесе, которую в дальнейшем экранизировали. Именно в виде фильма эта пьеса стала носить название "Газовый свет" - буквально газлайтинг. По сюжету, муж молодой женщины включал такой свет в поисках спрятанных драгоценностей, а жене говорил, что ей показалось.



 


                        

                                            
                            
Чем он опасен? 
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	 Вообще газлайтинг относится к видам так называемой пассивной агрессии (иногда ее еще называют - "бархатная"). И опасность ее именно в этом: словно никакого прямого вреда человеку не причиняют. Не используют физического насилия, бранных или унизительных слов, вообще агрессор (газлайтер) может вести себя максимально заботливо по отношению к своей жертве. Поэтому бывает сложно распознать это насилие самостоятельно. Кроме того, сам механизм газлайтинга по сути - это сведение с ума: человеку внушают, что его восприятие неверное. То, что видит, слышит, ощущает человек - все это отрицается или искажается агрессором. А т.к. мы, люди, познаем мир именно через восприятие, то его "нарушение" - признак болезни, и человек начинает сомневаться в себе, в своем здоровье.



	


                        

                                            
                            
Как распознать газлайтинг? 
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	 Распознать, как я уже сказала, довольно сложно. Особенно, если вас подвергают такому насилию целенаправленно. Стоит взять на вооружение фразу, практически ставшую мемом в интернете: "Если вам показалось, то вам не показалось!"



	 Второе, что нужно сделать - попросить помощи у третьих лиц, специалистов - психологов, психиатров. Хотя бы у родных и друзей для начала: попросите проверить вместе с вами то, что вам кажется: пусть понаблюдают, как меняется свет (по аналогии в фильме), или попросите оценить то, что вас тревожит, а ваш партнер, в поведении которого вы предполагаете проявление газлайтинга, оспаривает и пытается внушить вам, что вы ошибаетесь в оценке происходящего.



	 Бывает, что газлайтинг не целенаправленный, а скорее случайный, или же регулярный, но потому, что газлайтить - часть личности близкого вам человека (а это может быть и коллега по работе). В данном случае "близкого" значит того, кто постоянно с вами коммуницирует, а вы в результате ощущаете тревогу, неуверенность, сомнения. В такой ситуации маркерами могут стать такие фразы, как "Я лучше знаю, что тебе нужно", "Поверь мне", "Твои переживания - ерунда, все нормально". Ну и, конечно, классическое: "Тебе показалось!"



	


                        

                                            
                            
Можно ли его избежать? Если да, то как? 
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	 Если у вас возникает вопрос: «Кому верить?» - выбирайте всегда себя. И тогда при попытке внушить вам что-то, искажающее ваше восприятие, вы сможете оставаться уверенным, что вы видели, слышали и понимали именно то, что видели, слышали, понимали.



	 Отдельной большой темой можно выделить газлайтинг эмоциональных переживаний. Это может выражаться в таких посланиях, как, например:



	 - Ты чего расстраиваешься, это того не стоит!



	 - Да ну, это совсем не больно! (так часто говорят детям в больнице)



	 - Не вижу ничего смешного, прекрати веселиться!



	 Такое эмоциональное насилие в нашей культуре зачастую даже не воспринимается как насилие, а лишь как "научение приличным манерам". Именно поэтому может быть сложно избегать ситуаций газлайтинга.



	


                        

                                            
                            
Как вести себя при газлайтинге? 
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	 В этом вопросе я, пожалуй, разделю советы для тех, кто обнаружил себя в ситуации, когда газлайтинг происходит по отношению к нему и для тех, кто вдруг осознал, что сам порой, а может и регулярно, газлайтит других.



	 Первым, как я уже говорила, самый важный совет - доверять себе в первую очередь. Вспоминая пример из пьесы - если героине казалось, что что-то со светом не так, она могла бы обратиться к специалистам по газовому освещению, например.





	
	
		 В самом контакте с агрессором, кстати, совсем не нужно ничего доказывать. Обычно газлайтера можно разоружить твердой уверенностью в своем мнении: нет, мне не показалось. Я уверена в том, что вижу. Но если ты видишь иначе - что ж, это твоя правда, а я остаюсь при своем мнении.
	

 
	
	
		 И никогда не оправдывайтесь! Как только вы отдадите право на свое мнение другому человеку, поведение кому-то (да, наверное, ты прав, мне показалось, я не так увидела, не то услышала, не то чувствую...) - вы покажете слабость, и агрессор продолжить еще активнее манипулировать.
	

 
	
	
		 Будьте смелее и требовательнее: чем лучше вы научитесь отстаивать свои потребности и свое мнение, тем меньше у газлайтера шансов зародить в вас сомнения в ошибках вашего восприятия мира.
	

 
	
	
		 Самое лучшее, что можно сделать, если вы обнаружили себя в прицеле манипуляций газлайтера - бежать. Сменить коллектив, место жительства, расторгнуть брак и т.д.
	

 




                        

                                            
                            
	
		 Совет для тех, кто сам обнаружил у себя склонность к манипуляциям другими людьми, пожалуй, будет один: обратитесь к специалисту за помощью. Чтобы избавиться от такого агрессивного типа поведения, нужно найти причины, которые могут "скрываться" от собственного сознания. Так, например, человек может стремиться манипулировать другим из непереносимого ужаса перед возможным расставанием (травма отвержения). Или, возможно, есть психические нарушения, и самостоятельно человек не сможет прекратить газлайтить.
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Вам может быть интересно
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                                13.12.2022

                                Какие музеи есть в Удмуртии?

                                Путеводитель по музеям для жителей и гостей республики

                            

                            
                                поделиться советом
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                                Что ждет ижевчан в коридоре затмений?

                                Что нужно успеть сделать до конца года

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                27.07.2023

                                Что взять с собой в поход?

                                Список вещей и инструкция по регистрации маршрута в МЧС УР

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                17.02.2023

                                Что подарить на 8 Марта? 

                                Обзор подарков в преддверии Международного женского дня 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Нужны ли прививка и ПЦР-тест за рубежом?

                                Правила въезда в туристические страны

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                29.09.2023

                                Какими вениками париться в бане? 

                                Полезные свойства веников из трав и деревьев Удмуртии 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                24.08.2022

                                Что посетить в Ижевске?

                                ТОП-10 необычных мест в пределах 50 км от города

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                24.08.2023

                                Какие экскурсии для детей посетить в Ижевске? 

                                Обзор детских экскурсий: что интересного, сколько стоит и куда обращаться



                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                21.06.2022

                                Как студентам сэкономить на путешествии?

                                Программа молодежного и студенческого туризма в УР

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                27.06.2022

                                Чем занять ребенка летом? 

                                Список бесплатных детских летних кружков Ижевска

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Как безопасно окунуться в прорубь?

                                Правила безопасности при крещенских купаниях 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Как получить кэшбэк за путевку в лагерь?

                                Кому положена компенсация, как и где ее получить

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Что такое скайсы?

                                Почему их устанавливают и есть ли противопоказания

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                01.09.2023

                                Какие достопримечательности есть в Ижевске?

                                Необычные скульптурные памятники столицы Удмуртии 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                01.11.2022

                                Как снять сауну? 

                                На что обратить внимание при выборе сауны в Ижевске 

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                

                                Что почитать дома в период самоизоляции?

                                Несколько вариантов веселого времяпрепровождения в условиях ограничительных мер

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                05.07.2023

                                Какие детские площадки есть в Ижевске?

                                Расписание и адреса бесплатных досуговых площадок для детей и подростков

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                15.12.2022

                                Как выбрать елку к Новому году? 

                                Инструкция для жителей Удмуртии по выбору живых и искусственных елей

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                27.09.2023

                                Как пройдет День пожилых людей в Ижевске? 

                                Программа мероприятий на 1 октября 2023 года

                            

                            
                                поделиться советом
                                
                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                

                                            
                    
                        
                            Отдых
                        
                        
                            
                                24.05.2022

                                Как добраться до моря?

                                Варианты транспорта для летнего отдыха на юге

                            

                            
                                поделиться советом
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                    +7 3412 904-424                

                
                    aas@uspeh.udm.ru                
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Исключительные права на материалы, размещенные на интернет-сайте советыэкспертов.рф, в соответствии с законодательством Российской Федерации об охране результатов интеллектуальной деятельности принадлежат Индивидуальному предпринимателю НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОРУ ПАВЛОВИЧУ и не подлежат использованию другими лицами без письменного разрешения правообладателя. Приобретение авторских прав: glavred@uspeh.udm.ru
Сетевое издание советыэкспертов.рф зарегистрировано Федеральной службой по надзору в сфере связи, информационных технологий и массовых коммуникаций. Учредитель: Индивидуальный предприниматель НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОР ПАВЛОВИЧ (ОГРНИП 311184117800043) Главный редактор: Макшакова Е.В. Свидетельство: Эл № ФС77-84754 Дата регистрации: 17 февраля 2023 г. Территория распространения: Российская Федерация, зарубежные страны. Адрес редакции: 426035, Удмуртская Республика, г. Ижевск, ул. Авангардная, д. 11. Язык: русский. Ⓒ Индивидуальный предприниматель НЕПОМНЯЩИХ ВИКТОР ПАВЛОВИЧ, 2023  

 На информационном ресурсе применяются рекомендательные технологии (информационные технологии предоставления информации на основе сбора, систематизации и анализа сведений, относящихся к предпочтениям пользователей сети "Интернет", находящихся на территории Российской Федерации).
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