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Мыслительный процесс, в ходе кото­
рого мы приходим к умозаключениям, 
кажется последовательным, прозрач­
ным и понятным. Одна осознанная 
мысль закономерно вызывает следую­
щую, потом еще одну, и так до момента 
принятия решения или формулирова­
ния вывода. Но является ли такой сце­
нарий основным или единственным? 
Всегда ли мы можем отследить, как при­
шли к сформированному убеждению? 
Вспомните, как иногда, разговаривая по 
телефону, вы мгновенно определяете 
даже легкое раздражение в голосе 
собеседника. Это осознание приходит 
в голову автоматически, без усилий. Вы 
не собирались целенаправленно оце­
нивать настроение и прогнозировать 
поступки. Как и большинство впечат­
лений, эта мысль возникла в сознании 
интуитивно.

То есть иногда наше мышление пре­
дставляет собой целенаправленный, 
требующий усилий, трудоёмкий и упо­
рядоченный процесс (например, при 
решении задачи: 17 × 24), а иногда наш 
разум срабатывает автоматически, не 

КАНЕМАН Д. 
«ДУМАЙ МЕДЛЕННО… 
РЕШАЙ БЫСТРО»

Даниэль Канеман (Daniel Kahneman), 
психолог, Ph.D., профессор, 
лауреат премии по экономике 
памяти Альфреда Нобеля 2002 
года. Знаменит своими работами в 
области когнитивных искажений

Система 1 генерирует идеи, намере­
ния, чувства, импульсы и если Система 
2 подтверждает их, то чувства превра­
щаются в убеждения, а импульсы – в 
намеренные действия. Что интересно, 
почти всегда Система 2 принимает пре­
дложения Системы 1 без изменений, и 
мы верим своим впечатлениям и дей­
ствуем в соответствии с желаниями. И 
обычно это вполне приемлемо.

Но иногда Система 1 и Система 2 всту­
пают в конфликт. Самый простой и рас­
пространенный пример – это знаме­
нитая иллюзия Мюллера-Лайера. Мы 
видим, что линия внизу явно длиннее 
той, что сверху, и, конечно, верим тому, 
что видим. Но на самом деле линии 
совершенно одинаковы, в чем легко 
убедиться с помощью линейки. Изме­
рив линии, ваша Система 2 обрела 
новое убеждение: об одинаковой длине 
линий. Вы всё равно видите будто бы 
линия внизу длиннее, вы не можете 
остановить Систему 1, единственное, 
что вы можете сделать – это научиться 
не доверять своим впечатлениям о 
длине линий, к которым пририсованы 
стрелки, то есть научиться распозна­
вать иллюзию.

 Можно ли в принципе преодолеть ког­
нитивные иллюзии? Нет, Система 1 
работает автономно и её невозможно 
отключить по желанию. А Система 2 
не всегда может распознать ошибку, 
потому что может попросту не знать о 
ней. Быть всё время настороже, при­
лагая дополнительные усилия – это 
не хорошо и чрезмерно утомительно. 
Но в этом вопросе возможен компро­
мисс: научиться распознавать ситуа­
ции, в которых возможны ошибки, и 
привлекать Систему 2, если речь идет 
о вопросе с высокими ставками.

требуя, или почти не требуя усилий и 
намеренного контроля. Эти два режима 
мышления вот уже несколько десяти­
летий находятся в зоне внимания пси­
хологов. Существует множество назва­
ний для их обозначения. Даниэль Кане­
ман пользуется терминами Система 1 и 
Система 2.

СИСТЕМА 1 срабатывает мгновенно и 
автоматически, она интуитивна, её ядро 
составляет ассоциативная память и 
связанные с ней причинно-следствен­
ные связи, предчувствия, впечатления. 
Её умственная работа неосознаваема 
и скрыта, а процесс принятия реше­
ний происходит незаметно, не требуя 
или почти не требуя усилий. Пример её 
типичной работы: столица Франции? 
2+2=… ? почувствовать враждебность в 
голосе; войдя в комнату понять, что речь 
шла о вас.

СИСТЕМА 2 медленная, рациональная, 
сознательная, контролируемая, разум­
ная, требующая значительных волевых 
и умственных усилий, сложных вычис­
лений, сфокусированного внимания, 
высокой концентрации. Предполагает 
осознанность выборов и принятие 
решений, опирается на правила, ста­
тистические данные и факты, учитывает 
множество переменных одновременно. 
Пример её типичной работы: порыв­
шись в памяти, идентифицировать уди­
вивший звук; наблюдать за фокусни­
ками в цирке; сравнить два мобильных 
телефона по цене и функциям; припар­
коваться там, где мало места.

Пока мы бодрствуем, работают обе 
системы: в автоматическом фоновом 
режиме Система 1 и в комфортном 
режиме минимальных усилий, то есть 
задействуя только малую часть возмож­
ностей, Система 2. Система 1 генерирует 
удивительно сложные ассоциативные 
цепочки, более медленная Система 2 
выстраивает их в упорядоченную схему. 

Обзор подготовила
Татьяна Шмарина

СИСТЕМА 1 И СИСТЕМА 2

https://ast.ru/book/dumay-medlenno-reshay-bystro-130217/
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В 2021 В.А. Дубынин написал книгу «Мозг 
и его потребности: От питания до при­
знания», в которой в научно-популяр­
ном формате подытожил свои научные 
изыскания в области нейробиологии и 
физиологии мозга.

В книге раскрывается много интерес­
нейших тем: от особенностей пище­
вого поведения до природы человече­
ской агрессии. В рамках темы нашего 
обзора мы решили рассказать об опи­
санных автором «ловушках» нашего 
мышления, которые связаны с новиз­
ной, удивлением, исследовательским 
поведением. 

ДУБЫНИН В. 
«МОЗГ И ЕГО 
ПОТРЕБНОСТИ»

Вячеслав Альбертович Дубьынин, 
доктор биологических наук, 
профессор МГУ им. М. В. Ломоносова. 
Специалист в области общей 
физиологии, нейробиологии и пси
хофармакологии, популяризатор 
науки

постепенной утрате радости от жиз­
ни. Наверняка в вашем окружении есть 
человек, у которого есть ответы на все 
вопросы, он уже «прожил жизнь». Его 
мир абсолютно понятен, в нем нет места 
удивлению, и, с высокой вероятностью, 
радость он испытывает реже, чем мог 
бы.

Надежный способ получать положи­
тельные эмоции – доверять тому, что 
еще не все в этом мире исследовано и 
известно, находить в своей жизни место 
любопытству и удивлению. И, конечно 
же, пробовать новое, не всегда идти по 
известному маршруту, а осмелиться 
сойти с него. Тогда можно обнаружить 
что-то неожиданное, причем не только 
об окружающем мире, но и о самом 
себе.

Рекомендуем также поинтересоваться 
курсом лекций о физиологии мозга от 
В.А. Дубынина. Ссылка на личный сайт 
автора:

Ссылка на Постнауку: 

Часто ли вам приходится испытывать 
любопытство и удивляться чему-то 
новому?  

Сократ считал удивление началом 
философии, а Аристотель указывал на 
то, что удивление побуждает людей 
непосредственно философствовать, 
задаваться вопросами о чем-то боль­
шем. Когда человек удивляется, он 
в обычном усматривает необычное, 
поэтому удивление всегда сопряжено 
с новизной и субъективно. Наш соб­
ственный опыт, как известно, не похож 
на опыт других людей, и то, что вызо­
вет удивление у моего друга, для меня 
может быть совершенно обыденным. 
Человек, впервые увидевший Эйфелеву 
башню, определенно испытает боль­
шее удивление, чем тот, кто видит её в 
двадцатый раз. Здесь кроется первая 
«ловушка»: когда мы пробуем что-то раз 
за разом, уровень новизны снижается. 
Приехав во второй раз в отпуск туда, 
где нам очень понравилось, мы рис­
куем разочароваться, поскольку у нас 
есть высокие ожидания, что будет так 
же хорошо.  Но тогда, в прошлый раз, 
большую роль в удовольствии сыграли 
новизна и удивление, во второй раз их 
будет уже гораздо меньше.

Вторая «ловушка» - риск стереоти­
пизации поведения. Часто мы, идя по 
пути наименьшего сопротивления, 
выбираем знакомое и понятное вме­
сто нового. Пересматриваем фильмы, 
слушаем любимую музыку, встреча­
емся в проверенных местах. Это нор­
мально и не означает, что необходимо 
постоянно сталкивать себя с новизной. 
Но помните, что наш мозг любопытен, 
и платит за новую информацию поло­
жительными эмоциями. Мы рискуем 
лишиться их, если будем поддаваться 
стереотипизации поведения.

С возрастом, кстати, стереотипи­
зация усиливается, что приводит к 

Обзор подготовила
Александра Тахтарова

УДИВЛЕНИЕ И 
СТЕРЕОТИПИЗАЦИЯ

https://alpinabook.ru/catalog/book-mozg-i-ego-potrebnosti/
https://www.dubynin.org/
https://postnauka.ru/themes/dubynin
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Слово «плацебо» для современного 
человека стало уже почти именем 
нарицательным, мы все понимаем, что 
за таким эффектом лежит самовну­
шение и большую роль играет вера в 
лекарство, которое получает человек. 
Ни одно лекарство выпускающиеся на 
фармакологический рынок не может 
избежать проверки на эффект плацебо, 
чтобы доказать свою эффективность. Но 
мы можем заблуждаться, что эффект 
плацебо связан с сахарной пилюлей, и 
забывать, что влияние плацебо можно 
встретить глубоко в истории человече­
ской цивилизации. 

ВЕДАНТАМ Ш., МЕСЛЕР Б.
«ИЛЛЮЗИЯ ПРАВДЫ. 
ПОЧЕМУ НАШ МОЗГ 
СТРЕМИТСЯ ОБМАНУТЬ 
СЕБЯ И ДРУГИХ»

Шанкар Ведантам (Shankar 
Vedantam), научный журналист, 
популяризатор науки, автор под
каста "Hidden Brain", посвященного 
социальным наукам и исследова
нию поведения человека, а также 
одноименной книги

Билл Меслер (Bill Mesler), научный 
журналист, соавтор книги "Краткая 
история сотворения человечества"

театра, поддержание ситуации обмана 
и самообмана из лучших побуждений и 
во имя исцеления. 

Авторы затрагивают механизмы лече­
ния, которые сформировались у соци­
альных животных – а именно обраще­
ние за помощью к сородичам, отча­
сти именно эти древние механизмы 
толкают нас на обращение за меди­
цинской помощью, где мы по большей 
части ищем понимания, терпения и 
сострадания. 

Можно сказать, что авторы подтвер­
ждают, что эффект плацебо связан и с 
социализацией, и с магической теат­
ральностью (ритуализацией), и соб­
ственной верой в успех лечения, и дове­
рительными отношениями между вра­
чом и пациентом. Это заставляет заду­
маться о том, как могла бы быть усо­
вершенствована система медицинской 
помощи, таким образом, чтобы она мог­
ла в себе сочетать и весь технологиче­
ский прогресс и те особенности, кото­
рые есть у человеческого сознания. 

В книге Иллюзия правды, которая рас­
крывает механизмы самообмана и 
самовнушения, которые постоянно 
встречаются в нашей жизни, одна из 
глав посвящена эффекту плацебо. 
Авторы возвращают нас в 18 столетие, 
когда особой популярностью пользо­
вались теории Месмера и его театраль­
ные представления по исцелению от 
сложно излечимых заболеваний. Эта 
преамбула уже намекает читателю, 
что является основной составляющей 
эффекта плацебо.  Уже в 19 веке пла­
цебо определяют как лечение, подо­
бранное для удовлетворения больного, 
а не для его пользы. Но влияние эффекта 
плацебо даже в медицинском плане 
не всегда ограничивается таблеткой 
пустышкой, в которую верят пациенты. 
В 1994 году в американской больнице 
хирург Брюс Мозли проводит экспери­
мент с пациентами, которые страдают 
от артрита коленного сустава, созда­
ются три группы пациентов, те, которым 
делают распространенную при артрите 
артроскопию, промывание коленного 
сустава физраствором и мнимую опе­
рацию. Результаты удивили врача, так 
как пациенты из всех трех групп гово­
рили о значительном улучшении состо­
яния. Этот эксперимент сопровожда­
ется выводами, что «не столько важна 
таблетка, сколько ее размер».

Авторы раскрывают тайну эффекта 
плацебо и связывают его с тем дове­
рием, которое пациент или получаю­
щий «лекарство» человек испытывает 
по отношению к лечащему специали­
сту. Такой же эффект распространяется 
и на психотерапию – важна не специ­
фика осуществляемой терапии, а дове­
рительные отношения между врачом и 
пациентом. Авторы говорят о том, что 
пациент верит не в лекарство, а в спе­
циалиста, в тот ритуал, который обрам­
ляет или пронизывает процесс лечения. 
Негласно в медицине остаются правила 

Обзор подготовила
Маргарита Кармилова

ЭФФЕКТ ПЛАЦЕБО

https://nplus1.ru/blog/2021/12/02/useful-delusions
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Люди склонны проявлять чрезмерный 
оптимизм в оценках времени и бюд­
жета, которые потребуются для выпол­
нения объёмного проекта, что в первую 
очередь, верно для сложных, новых или 
уникальных задач. Мы склонны недо­
оценивать риски, но переоцениваем 
выгоду и потенциальную пользу буду­
щих действий. Примеров ошибок пла­
нирования бесконечное множество, от 
них не защищены ни отдельные лица, 
ни фирмы, ни правительства.

Например, в июле 1997 на строительство 
нового здания парламента Шотландии 
планировалось потратить 40 миллио­
нов фунтов стерлингов, однако, по дан­
ным итоговой сметы расходы соста­
вили около 431 миллиона. То есть пре­
высили первоначальные расчеты в 10 
раз! Небольшая группа профессиональ­
ных учёных и опытных преподавателей 
планировали подготовить учебный курс 
и написать учебник за 2 года. По факту 
на эту работу у них ушло 8 лет. Подоб­
ных примеров миллионы. В чём же про­
блема? Почему при накопленных сви­
детельствах никто не думает учитывать 
предыдущий опыт?

КАНЕМАН Д. 
«ДУМАЙ МЕДЛЕННО… 
РЕШАЙ БЫСТРО»

Даниэль Канеман (Daniel 
Kahneman), Ph.D., профессор, 
лауреат премии по экономике 
памяти Альфреда Нобеля 2002 
года. Знаменит своими работами в 
области когнитивных искажений

Смягчение последствий ошибок 
планирования:

• доверять оценкам «реалистичных пес­
симистов», ориентируясь на реальную 
длительность выполнения аналогичной 
задачи в собственном прошлом, или 
опираясь на «сторонний взгляд». Игно­
рирование фактической статистики 
подобных случаев является ошибкой; 

• оценивать необходимое время путём 
суммирования времени, необходимого 
на реализацию более мелких подзадач 

• всё-таки планировать – подготовка 
конкретного перечня действий, с указа­
нием их сути, времени, места и возмож­
ных рисков в лице «неизвестных неиз­
вестностей». Да, сразу после подго­
товки плана прогноз будет максимально 
оптимистичным. Однако считается, что 
оптимистичный уклон довольно быстро 
скорректируется. Сам факт планиро­
вания побуждает человека принять 
на себя ответственность за реализа­
цию плана, увеличивает вероятность 
завершения работы, снижает количе­
ство и сокращает длительность пере­
боев, а также способствует приступать 
к работе как можно раньше; 

• делать прогноз из нейтрального 
настроения, и не обещая себе сесть 
на жёсткую диету в моменты сытости;

• учитывать, что в какой-то момент фокус 
внимания рассеется, а интерес чуть 
угаснет, следовательно, потребуется 
дополнительная мотивация;

• иметь мужество бросить заведомо 
убыточный проект, продолжаемый из 
«иррационального упорства». Стол­
кнувшись с выбором, предпочтите 
разумность, а не инициативу.

Первая причина довольно банальна: 
мы склонны считать единоразовыми, 
неожиданными и непредсказуемыми 
те причины, которые помешали нам 
вовремя выполнить проект в прошлый 
раз. И рассчитываем, что в следующий 
раз ничего подобного не нарушит нашу 
полную концентрацию на выполнении 
проекта, и его получится реализовать 
гораздо быстрее.

Вторая причина заключается в том, 
что при планировании мы часто исхо­
дим из самого оптимистичного вари­
анта, похожего на лучший из возмож­
ных сценариев.

Третья причина - неожиданное влияние 
детального планирования. Это удиви­
тельно, но чем подробнее проработан 
наш план, тем оптимистичнее наш про­
гноз – детализация проекта даёт ощу­
щение, что половина дела уже сделана, 
и всё пойдет именно так, как заплани­
ровано. И тут важно не поддаться на 
искушение, сократив срок выполне­
ния задачи.

Четвёртая причина - «взгляд изнутри»: 
людям свойственно принимать желае­
мое за действительное, что в данном 
контексте подразумевает подмену 
сложности мотивацией. То есть начи­
нает казаться, что если мы чего-то 
хотим, то достигнем цели легко и 
быстро. Также для нас типично сокра­
щать время, чтобы произвести бла­
гоприятное впечатление на других. 
Случается, и так, что мы неправильно 
помним количество времени, потребо­
вавшееся на выполнение задачи в про­
шлом. Играет роль и тот факт, что нам 
важно получить одобрение со стороны 
тех, кто будет финансировать проект, 
поэтому иногда исполнитель сам того 
не осознавая стремится занизить коли­
чество усилий, которые придется при­
ложить, лишь бы получить необходи­
мые средства.

Обзор подготовила
Татьяна Шмарина

ОШИБКА ПЛАНИРОВАНИЯ ОШИБКА ПЛАНИРОВАНИЯ 

https://ast.ru/book/dumay-medlenno-reshay-bystro-130217/
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 Книга «Ловушки и иллюзии мозга» 
посвящена описанию когнитивных 
искажений и ловушек нашего моз­
га (причины, следствия, возможности 
отслеживания их у себя и использова­
ния на практике). Приятным бонусом 
предложены задания для тренировки 
мышления, связанного с когнитив­
ными искажениями, и упражнения для 
их демонстрации и отработки в группе.

Одна из представленных автором иллю­
зий - предвзятость подтверждения: «я 
же тебе говорил» - звучит победно и 
убеждающе, когда мы оказались пра­
вы в ситуации.

Как эта иллюзия влияет на наше 
поведение?

ФИЛАТОВ А.
«ЛОВУШКИ И ИЛЛЮЗИИ 
МОЗГА»

Алексей Владимирович Филатов, 
врач-психиатр, психолог, к.п.н., 
директор Лаборатории цифрового 
профайлинга в Сколково, специа
лист в области верификации лжи

Как эта иллюзия влияет на наше 
поведение?

1. Делает наши решения социально 
приемлемыми («мое добро ко мне вер­
нется»). Если я буду следовать ожида­
ниям общества, то получу ответные 
«плюшки».

2. Не дает нам учиться у всех людей: мы 
учимся у тех, кто близок к нашей кар­
тине мира, реализует ожидания обще­
ства, справедлив по отношению к 
окружающим.

3. Дает нам пассивность в реализации 
своих целей и задач: нам нужен «пинок» 
от справедливого социума, в который 
мы верим.

Как повлиять на эту иллюзию?

- Перепроверьте себя на предмет 
«справедливых» и «несправедливых» 
событий в своей жизни. Запишите их.

- Попробуйте их перевернуть и оценить 
наоборот: справедливые события аргу­
ментируйте и опишите как несправед­
ливые, а несправедливые - как спра­
ведливые. Такой неожиданный анализ 
позволит расширить взгляд на многие 
ситуации.

Такие иллюзии – это часть нашей жизни, 
мышления, поведения. И чем больше мы 
о них знаем, тем проще ими управлять.

1. Мы предвзято ищем информацию и 
отбираем ту, которая подтвердит наше 
мнение.

2. Под воздействием этой же иллюзии 
предвзято интерпретируем информа­
цию. То, что противоречит нашей точ­
ке зрения, звучит менее достоверно и 
честно.

3. Наша память тоже предвзята. Подчас 
мы помним то, что для нас важно и отра­
жает наше мнение.

4. Когда мы слышим о себе то, что про­
тиворечит нашей самооценке, то при­
даем этому низкий ранг значимости.

Как повлиять на эту иллюзию?

- Попробуйте проанализировать, какие 
есть предубеждения у ваших близких 
или коллег относительно вас или вашей 
деятельности. Составьте список.

- Рядом запишите несколько идей, как 
это можно учитывать при взаимодей­
ствии с ними.

«Мир не справедлив» – частая фраза от 
людей в минуты грусти или даже отчая­
ния. Но потом оно проходит, и большин­
ство из нас верит, что рано или поздно 
справедливость возьмет верх: мы полу­
чим прибавку за переработки, благо­
дарность за помощь и др. Это - иллю­
зия справедливости.  

Алексей Филатов утверждает, что «для 
мира справедливость – большая иллю­
зия, которая существует только в нашем 
воображении». Социальные психологи 
говорят, что большинство верят: если 
сильно болеешь или «ушел» за черту 
бедности – на это есть «справедливые» 
причины.

Обзор подготовила
Екатерина Марченко

ПРЕДВЗЯТОСТИ 
ПОДТВЕРЖДЕНИЯ

https://ast.ru/book/lovushki-i-illyuzii-mozga-848736/
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История исследования работы памяти 
имеет давние сроки, привлекало внима­
ние сначала философов, а затем и пси­
хологов. При этом давно было замечено, 
что какие-то воспоминания теряются, и 
всплывают в сознании только в опреде­
ленных состояниях, но долгое время не 
уделялось достаточно внимания фено­
мену ошибочных воспоминаний, изме­
нений и добавлений, которые появля­
ются в историях через какое-то время. 

Элизабет Лофтус раскрывает фено­
мен ошибочных воспоминаний через 
узкую тематику лжесвидетельств в 
отношении родственников с обвине­
нием в сексуальном или другом наси­
лии. Автор озвучивает сомнение в ярких 
и детальных воспоминаниях, которые 

ЛОФТУС Э. 
«МИФ ОБ УТРАЧЕННЫХ 
ВОСПОМИНАНИЯХ. КАК 
ВСПОМНИТЬ ТО, ЧЕГО 
НЕ БЫЛО»

Элизабет Лофтус (Elizabeth 
F. Loftus), Ph.D., профессор 
психологии и доцент права в 
Калифорнийском университете в 
Ирвайне. Исследователь свойств 
памяти, опубликовала более 20 
книг по теме памяти

терапии. Человек, обратившийся за 
помощью, демонстрирует ряд симп­
томов, которые психолог интерпрети­
рует как результат влияния травмати­
ческого опыта. В ситуации, когда кли­
ент отрицает наличие у себя воспоми­
наний о подобном опыте, психологу на 
помощь приходит теория о вытеснении, 
и специалист приступает к восстанов­
лению забытых, вытесненных воспоми­
наний. Автор приводит примеры техник, 
которые используют для этого, с пояс­
нениями, почему эти техники могут быть 
вредоносны:

Работа с воображение, работа со сно­
видениями, дневниковые записи, гипно­
тическое воздействие, групповая тера­
пия – все эти техники во много объеди­
няет одно, клиент выдает некоторый 
новый материал, но условия его появле­
ния терапевтом игнорируются, что при­
водит к буквальному прочтению значе­
ния, а не его расшифровке. 

Книга Элизабет Лофтус затрагивает 
гораздо более широкую тему, чем про­
сто вопрос о происхождении ложных 
воспоминаний, она касается этики, про­
фессионализма, техник и целей психо­
логической помощи. 

эмоционально нагружены, но всплы­
вают в памяти рассказчиков много лет 
спустя. Наивно думать о памяти, как о 
высокотехнологичном архиве, где все 
упорядочено и зафиксировано. Автор 
отмечает, что память человека обладает 
своими погрешностями, особый вклад 
в память вносит сложность системы 
памяти, которая состоит не только из 
органического субстрата, но представ­
ляет собой скорее наслоение ассоциа­
тивно связанных образов. Все в жиз­
ни сталкивались с тем, что какие-то 
незначительные детали воспомина­
ния меняются, пересказывая событие 
несколько раз, мы изменяем его и уже 
плохо помним настоящую версию про­
изошедшего. В этом отношении наша 
память добавляет желаемые подроб­
ности в возможно недостаточно впечат­
ляющую историю. Но Элизабет интере­
суется, как человек может вспомнить 
ужасные события, которые с ним нико­
гда не происходили. 

Один из ответов связан с нашей тен­
денцией к так называемому конфор­
мизму, и мы склонны своими воспоми­
наниями соответствовать ожиданиям 
слушателей. Так, например, в экспе­
рименте с детьми, которые смотрели 
видео-ролики, где мужчина взаимодей­
ствовал с куклой (комментируя это либо 
нейтрально, либо агрессивно). Дети 
были склонны отвечать на вопросы в 
соответствии с тем ожиданием, кото­
рое можно было встретить в наводящих 
вопросах взрослых. 

Элизабет приход, в след за рядом авто­
ров, к тому, что часть ложных воспоми­
наний формируются в результате ятро­
генного воздействия, так же как это 
происходит в ходе навязчивого пре­
двзятого расспроса. 

Элизабет раскрывает механизм обра­
зования таких воспоминаний в рамках 

Обзор подготовила
Маргарита Кармилова

ЛОЖНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ

https://azbooka.ru/books/mif-o-podavlennoy-pamyati-riys
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«Мысли позитивно, оптимизм – наше 
всё» - частые рекомендации от дру­
зей и знакомых в ответ на наши 
жалобы об усталости, напряжении и 
стрессе. Отчасти соглашается с этим 
и Тали Шарот в своей книге: «Оптимизм 
настолько важен для выживания чело­
веческого рода, что попросту встроен 
в наш самый сложный орган – голов­
ной мозг».

Но почему отчасти? Тали отмечает, что 
оптимизм требует «дозировки», потому 
что «склонность к оптимизму - самый 
большой обман, на который спосо­
бен человеческий мозг». Интересная 
и написанная простым языком книга 
с обилием ярких примеров позволяет 
погрузиться не только в исследования 

ШАРОТ Т.
«ТАК ПОЛОН ИЛИ 
ПУСТ? ПОЧЕМУ ВСЕ 
МЫ – НЕИСПРАВИМЫЕ 
ОПТИМИСТЫ» 

Тали Шарот (Tali Sharot), Ph.D., 
нейробиолог, профессор когнитивной 
неврологии в Университетском колледже 
Лондона и Массачусетском технологи
ческом институте,  наиболее известна по 
исследовательским работам, связанным 
с нейробиологией оптимизма

человеку счастье. А еще мы не вклю­
чаем в прогноз того, что нас делает сча­
стливее, процесс привыкания. Именно 
оно возникает, когда мы чего-то дости­
гаем. И полученное уже не восприни­
мается так ярко, как нам изначально 
представлялось.

Но воображение прекрасного буду­
щего, которое достижимо, полезно и 
сохраняет наше внутреннее благопо­
лучие. Нервные пути, которые разру­
шаются у людей, страдающих депрес­
сией, обеспечивают склонность к опти­
мизму у здоровых людей. Невозможно 
себя ощущать счастливым без склон­
ности к оптимизму.

Два полезных вывода после прочтения 
книги:
1. Наш мозг организован так, что наши 
ожидания оказывают влияние и на наше 
восприятие реальности, и на наши дей­
ствия, что способствует изменению 
самой реальности. Невозможно стать 
олимпийским чемпионом, если ты в это 
не веришь. Но основа этого пути - регу­
лярные тренировки.

2. Сверхоптимизм может привести к 
негативным результатам. Девиз такой: 
сохраняем оптимистичный взгляд на 
жизнь, но защищаемся от ловушек 
необоснованной надежды. Верим, что 
проживем долгую и счастливую жизнь, 
но при этом регулярно посещаем вра­
чей и заботимся о своем здоровье.

После прочтения книги остается при­
ятное послевкусие: оптимизм – это не 
слепая вера в то, что все проблемы пре­
одолимы. Это понимание, что негатив­
ный опыт позволяет в будущем действо­
вать по-другому, что и является подпит­
кой оптимизма.

автора, но и попутно узнать о других 
современных открытиях в этой обла­
сти знаний.  Примечательно, что изда­
ние получило премию Британского пси­
хологического общества.

Интересно: оказывается, когда мы вспо­
минаем прошлое и думаем о будущем, 
наш мозг задействует одни и те же 
структуры мозга. В исследованиях про­
явилась интересная закономерность: 
когда людей просят представить про­
стые события в будущем, они обретают 
при описании яркость, «пышность» и 
позитивность. Автор отмечает, что 
«склонность к оптимизму облегчает 
восприятие боли и трудностей, расши­
ряет жизненные перспективы. В резуль­
тате стресс и тревога снижаются».

Важно: склонность к оптимизму – это 
ошибка в мышлении или когнитивная 
иллюзия, к которой мы слепы. И наш 
мозг способен пропускать нежелатель­
ную информацию, что позволяет дви­
гаться вперед. Понимание этого фак­
та и соблюдение «дозировки» опти­
мизма, а также учет рисков, которые 
наш мозг пытается «обойти», очень 
важны в жизни.

Можем ли мы спрогнозировать, что сде­
лает нас счастливыми? Семья, деньги, 
путешествия – традиционно они дают 
ощущение счастья. Но Тали, отвечая на 
этот вопрос, приводит исследования, 
которые убеждают в обратном. Напри­
мер, эксперимент Канемана (нобе­
левского лауреата) показал, что чем 
больше мамы находились со своими 
детьми, тем меньше счастья они испы­
тывали. А брак приносит ощущение 
счастья в том случае, если изначально 
у супругов был низкий уровень счастья.

Но интересно, что ощущение счастья 
невозможно без ощущения разницы 
и сравнения. Именно понимание раз­
ницы, что «у меня лучше», приносит 
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Особое внимание уделялось исследова­
ниям о работе органов чувств и их вза­
имодействии. В своей книге автор обо­
бщает и систематизирует знания о раз­
личных видах чувствительности и спо­
собах воздействия на их пороги, с целью 
повышения боеспособности летчиков 
в условиях ночных полетов, разведчи­
ков, наблюдателей, а также повыше­
ния маскировочного эффекта значимых 
объектов.

В боевых условиях особую значимость 
обретает противостояние анализатор­
ских способностей и несовершенств 
человеческого восприятия. Обе сто­
роны конфликта стремятся использо­
вать несовершенства восприятия про­
тивника и одновременно улучшить свои 
восприятия. Так для визуального воспри­
ятия необходим контраст, фон на котором 
воспринимается объект. Способность 
зрительного анализатора снижается при 
попытке вычленить объект, который сли­
вается с фоном. 

При маскировке городов и крупных 
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светлоту, насыщенность цвета. 

Поскольку освещение играет ведущую 
роль в зрительном восприятии, основ­
ным правилом ночной маскировки  и по 
сей день является полное отсутствие 
искусственного освещения, вплоть до 
зажженной спички или свечи. Автор при­
водит известный исторический пример, 
относящийся к периоду Первой мировой 
войны: «На Западном фронте под городом 
Суассоном французские части перешли 
в наступление и двигались незамечен­
ными врагом; кто-то из офицеров зажег 
спичку, что бы проверить правильность 
направления по компасу. Немцы увидели 
этот слабый свет, открыли огонь, и фран­
цузы должны были отступить, понеся 
очень большие потери». 

Интересными являются описанные фак­
ты о том, что на цветоощущение влияет 
содержание кислорода, а разжевывание 
таблеток с кисло-сладким вкусом ведет 
к повышению чувствительности ночного 
зрения. 

Следует отметить, такую особенность 
ночного зрения как смещение макси­
мума светлоты. Так, красный цвет ночью 
будет казаться темным, почти черным, 
зеленый или голубой относительно свет­
лым. Соответственно, маскировка, удач­
ная для дневного времени суток, может 
оказаться неудачной для ночного. Так 
автор приводит пример, что крыши 
домов, выкрашенные в красно черные 
полосы, днем могут визуально делить 
большой дом на несколько более малых 
домов, то ночью они снова выглядят, как 
один большой дом. 

Кроме того, автором рассматриваются 
особенности слухового восприятия, вос­
приятия движущихся объектов, которые 
необходимо учитывать в военное время.

объектов важно учитывать, что при вос­
приятии с высоты объекты, которые не 
выделяются относительно фона и неза­
метны сами по себе, могут отбрасывать 
тени, которые создают демаскирующий 
эффект. Сама тень позволяет заметить 
замаскированный объект, а ее очертания 
помогают определить характер самого 
объекта. Так, например, при маскировке 
Москвы в годы Великой Отечественной 
Войны вражеским пилотам удавалось 
распознать нарисованные здания, так 
как они не отбрасывали тени, чего не слу­
чалось с замаскированными под здания 
кораблями на Москва-реке.  

Помимо световой чувствительности сле­
дует учитывать остроту зрения, контр­
астность восприятия на основе предше­
ствующего опыта, время восприятия и 
точность. 

В работе автор отмечает множество 
интересных фактов, как, например, то, 
что «Человек видит пространство релье­
фным только на небольшом расстоянии 
(около 500 м) перед собой. Далее рельеф 
«исчезает». Отмечает, что ярко осве­
щенные или окрашенные в яркие цве­
та (белый, желтый, красный) предметы 
кажутся ближе, чем тусклые или пре­
дметы темного цвета. Предметы круп­
ных размеров (здания, деревья) кажутся 
ближе, чем предметы меньших разме­
ров. Все это иллюзии глазомера, которые 
используются в маскировке.

При изучении цветовой чувствитель­
ности зрительного анализатора было 
выявлено, что на восприятие цвета вли­
яет звук (воздействие на слуховой ана­
лизатор). Так, например, звук с часто­
той 2100 герц увеличивает чувствитель­
ность к зелено-сине-фиолетовым лучам 
и снижает к желто-оранжево-красным. 
Цветомаскировка активно применяется 
для скрытия военных объектов и сего­
дня. При цветовой маскировке военных 
объектов важно учитывать цветовой тон, 
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