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Ми всi щось залеречу€мо. Потребу зайнятися спор

том чи вивчити анrлiйську, сходити до лiкаря, за

вершити стосунки, важливiсть яких уже далеко по

заду. Чи, навпаки, заперечу€мо момент завершен

ия стосункiв, бо не можемо прийняти масштаби цi€1 втрати. 

Психiка шука€ рiзних способiв упоратися зi складними 

переживаниями, i заперечення- серед П улюбленцiв. Це 

нiби команда B+r (для тих, хто колись rрав у Counter-Strike). 

Або ж цукерка «Барбарис,, у вiддiлi солодощiв.

Заперечення -це примiтивний захисний механiзм: за до

помоrою ньоrо людина намаrа€ться впоратися з непри€м

ностями, вiдмовляючись прийняти \ХН€ iснування. Воно ле

жить в основi складнiших адаптацiй, зокрема рацiоналiзацП, 

моралiзацiI, iнтелектуалiзацiI тощо. 

Заперечення форму€ться в ранньому дитинствi як части

на нарцисичноrо процесу («Якщо я чоrось не бачу, цьоrо не 

iсну€»). Воно, зокрема, властиве дiтям, оскiлъки JХнiй мозок 

ще не здатний вмiстити так багато iнформацП, тому певна 

й частина заперечу€тъся й не потрапля€ до мозку. Дитячим 

пiзнанням керу€ переконанiсть «Якщо я цьоrо не визнаю, 

цъоrо не трапилося». 
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У разi заперечення до мозку майже не потраnляt iн
формацiя, пов'язана iэ тривоrою або складни ми пере
живаниями. У, обсяг зменшуеться до мiнiмуму, або взаrалi 
ця iнформацiя не усвiдомлюеться. 

Наприклад, людина намаrаеться не kти пiсля десятоI ве
чора i всiм про це розповiдае, але сама перед сном тихцем 
поiдае вишневий штрудель. А коли П на цьому хтось спiй
мае, вона заnеречуватиме. Мовляв, нi, це неправда, такого 
не було! Людина робитиме це несвiдомо, водночас i сама 
вiритиме, що вчора ввечерi це не вона наминала солодке. 

- А куди подiвся штрудель?
- Гадки не маю!
Чому так? За фактом визнання може бути 'ШМало сорому,

який людинi важко витримати. Допустити весь обсяr почуття 
до переживания складно, тому проходить зовсiм тонка цiвка, 
яко, замало, щоб визнати та опрацювати фактаж. 

Це як у тому популярному мемi iз Суецьким каналом, 
пам'ятаете? Коли вiн повнiстю перекритий одним великим 
танкером i мiсця, щоб протиснутися, вистачить лише на один 
невеликий човен. От танкером якраз i буде заперечення. 
Мiсця для iншого великого човна не залишиться. 

Заперечення лежить в основi баrатьох процесiв, зокре
ма riпоманiакальних (епiзоди емоцiйноrо та фiзичного 
пiднесення•, близькi до манн, але слабшi за iнтенсивнiс
тю). Вано буде пов'язаJ,tе iз циклотимiчними' процесами, 
за яких людина в станi пiднесення перестае помiчати, що 
виснажуеться i прямуе до вигорання. Наприклад, один iз 
авторiв цiе, книжки може писати текст 24/7. йому кажуть: 
«Тобi час поспати» чи «Ось, перекуси». А вiн такий: «Та я 
в нормi! В нормi я, чоrо лiзете?». Хоча в ньоrо вже смика
еться око та звiдкiлясь узялося сильне роздратування на 
просту ситуацiю. 
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Як i будь-який механiзм адаптацu, заперечення втрача€ 
силу тодi, коли ста€ усвiдомленим. Коли людИJiа поrоджу
€ться, що Е: проблема. Як у тiй побутовiй фразi: «Визнання 
проблеми-це вже шлях до одужання». 

Поки людина заперечу€, вона не може взяти на себе 
вiдповiдальнiсть i раз у раз повторюе деструктивну пове
дiнку. Алкоголiки часто заперечують свою проблему, шу
кають iй виправдання: «Я не зловживаю, а щодня nотрохи 
niднiмаю собi настрiй». Або: «Я n'ю лише на вихiдних», -
i байдуже, що людина раху€ години до кiнця робочого дня 

у n'ятницю. 
Це спосiб за допомогою алкоголю чи iншоi залежностi 

проконтролювати нестерпнiсть емоцiй, що з'являеться, коли 
людина залишаеться з ними наодинцi. Та ситуацiя лише nо
гiршуеться, адже людинi доводиться контролювати не лише 
емоцu, а i власне зловживання. Недаремно перше правило 
«Анонiмних Алкоголiкiв» звучить так: «Ми визнали, що були 
безсилi перед алкоголем, що наше життя стало некерова
ним»3. Визнати-означа€ перестати заперечувати. 

Е: менш радикальнi nриклади. Or трудоголiзм зараз сприй
ма€ться як привiлей; багато працюють успiшнi й заможнi 
люди. Спробуйте запитати в когось у кав'ярнi: «Як сnрави?». 
1 напевне почуете вiдповiдь: «Багато роботи». Е: люди, якi 
роками не були у вiдпустцi. lм би вже вiдпочити, розсла
битися, натомiсть вони кажуть: «Я не люблю вiдnочивати: 
вiдпустка для слабакiв». 

Не хочеться видаватися людьми, що знецiнюють запере
чення. Загалом це важливий i nотрiбний механiзм, особливо 
у складних обставинах. Ми добре пам'ята€мо момент падiння 
украiнського лiтака МАУ в Ipaнi. Родичi, уже навiть маючи 
цю iнформацiю, все одно чекали в аероnорту, сnодiваючись, 
що це трапилося з кимось iншим. 
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Переживания шоку також супроводжуеться заперечен

ням. Укра1на зараз перебувае в станi вiйни. Вiйськовi, якi 

беруть участь у бойових дiях, часrо повертатимуться звiдти 

з посттравматичним стресовим розладом\ i тема запере

чення е важливою у терапевтичнiй роботi. Психiка вими

кае доступ до чутливостi на фiзич ному рiвнi5, адже життя 

в той момент складаеться з украй важких ситуацiй: вибухи, 

страждання, смерть друзiв. Джеймс Голлiс у книжцi «Пiд 

тiнню Сатурна»6, присвяченiй роботi iз чоловiчими трав

мами, описуе заперечення як один з iсторичних способiв 

чоловiкiв справлятися зi стресом: «Я просто виконував 

свою роботу». 

Якщо в умовах такого сильного стресу залишатися чут

ливими, можна збожеволiти. Горе вiдтермiновуеться, i щоб 

звiльнитися вiд неконтрольованих присrупiв жаху, людинi 

згодом треба визнати, я кий crpec вона пережила насправдi. 

Знову проживати бiль цих подiй, потроху повертаючи собi 

чутливiсть, може бути пекельним iспитом. У таких ситуацi

ях навряд чи можна когось критикувати за будь-який спосiб 

адаптацi1 до травматичного досвiду. Ба бiльше: у такi митi 

заперечення навiть crae благом. 

Ще один приклад-хiрурги, яким щодня доводиться рi

зати людське тiло (такими словами це звучить геть iнакше, 

нiж «робити операцiю», правда?). 

Часrо в побутi «чорний» rумор медикiв та кий цинiчний, 

що можна навiть здивуватися: лiкар, а так грубо жартуе. Але 

це цiна, яку потрiбно заплатити, щоб залишатися в професiI. 

Як i будь-яка iнша адаптацiя, заперечення важливе й ко

рисне. Воно пристосовуе людину до складних переживань 

i потрясiнь, дае змогу хоч якось жити в перiоди сильноI кризи 

чи niд час втрати. Це еволюцiйне знеболювання, itкe завж

ди з нами. 
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Та як iз телефоном, кожен може поставити заперечення 

на беззвучний режим чи вимкнуrи сповiщення. Части на 

сигналiв не доходитиме до люди ни -i вона почуватиметь

ся спокiйнiше. Але водночас не чуrиме й хороше: дзвiнок 

вiд мами, важливе повiдомлею�я вiд коханоI людини, спо

вiщення вiд банку про зарахування коштiв (обожнюемо!). 

Постiйно жити так- це пропускати багато значущоrо. Тож, 

банально кажучи, краще жити в балансi й частiше-реаль

ним життям. 

(На цьому мо.л.1ентi авторu вiдрttваються вiд тексту та 

нарештi визнають, що i:111 час 11iджнвитися ч�1.мось c.,11a•tнtL11.J 

lсторiя Марка про циклотимiю 

Упродовж двох рокiв карантину я став працювати знач

но бiпьwе. Перша причина - не витрачав часу, щоб дi

статися в офiс. Друга - екстренi кроки, якi потрiбно бупо 

зробити наwому бiзнесу, щоб адаптуватися до пандемП. 

Кiпька днiв у мене був дуже пiднесений настрiй, який 

перетворився на гiперпродуктивнiсть: багато працював, 

а вечорами встигав пробiгати по 10-15 кiпометрiв. Я про

пускав обiд, майже не вiдривався вiд ноута. Думав: кпас, 

от би так завжди! Енергi·1 бупо стiльки, що виникли пи

тания зi сном: я засинав о десятiй, а вже опiвночi проки

дався i мiг до ранку пежати й дивитися в степю. 

Через це почалися проблеми з режимом, з'явипася 

сипьна тривога й нав'язпива думка: а якщо я бiпьwе нi

копи не засну? В умовах тверезостi це звучить кумед

но, але в моментi - ляка€. Водночас я почувався досить 

35 

Купити книгу на сайті kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/ua/book-prostimi-slovami-iak-rozibratisia-u-svoii-povedintsi-0035566.html


парадоксапьно: гопова важка i втомпена, апе eнepri"i все 

ще багато. 
Пам'ятаю момент, пiспя якого я вирiшив не iгнору

вати пробпеми. Був теппий травневий ранок у ботсаду, 

поруч iз коханою пюдиною, у кошику - хпiб, сир, фрукти. 

А в гоповi думка: я божевопiю. Того ж дня я записався 

на прийом до пiкаря й пiспя консупьтацiй дiзнався, що 

в мене цикпотимiя (це як зменшити в 10 разiв бiпопяр

ний розnад), яка тодi перебувала у станi rinoмaнi'i. Менi 

знадобипася рецептурна пiдтримка, щоб вiдновитися. 

Вiдтодi я знаю - тiпьки-но в мене з'явnяЕТься вiдчуття 

всесиппя та приплив eнepri'i. я видихаю i наrадую собi: 

стався до себе ощадпиво! 

lсторiя lnлi про дiдуся 

Якось я вiдвiдував бабусю й дiдуся. Копи при'iхав, бабуся 

сказапа, що дiдусевi погано (вона таке дуже не пюбить 

розповiдати). Я зайшов у його кiмнату й побачив, як вiн 

втира€ собi щось у ногу. У дiдуся тромбофпебiт - про

бпеми з венами, - i тепер стапося загострення. А вiн за

спокою€, мовпяв, усе добре, хоча я розумiю, що це не так. 

Я швидко прояснив ситуацiю, придбав потрiбнi пiки -

i стан дiдуся стабiпiзувався. Апе в моментi вiдчував жах, 

який, зда€Ться, заперечував тодi дiдусь. 

Знаю, що пюди часто зпяться на сво'iх батькiв, тому що 

вони не вмiють пiкпуватися про себе. Апе, на жапь, ми 

вийшпи iз системи, де пюди навiть пишапися, що вмiють 

на себе забивати. 
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--� 
Ф• Заперечення i здоров'я

МАР к. Якось я записував iнтерв'ю з онкологом, який роз

повiдав про спiлкування з пацiЕ:нтами. Зокрема, говорив, 

що бiльшiсть хворих обманюють наче йоrо, але насnрав

дi-самих себе. Вони приходять iз пухлиною, яку вже не

можливо iгнорувати. Лiкар запитуЕ:, чому не звернулися 

ранiше. А люди вiдповiдають на зразок: «Та ми лише оце 

побачили». Хоча, з його слiв, таке неможливо не помiти

ти: проблемi ледь не рiк, а з  нею прийшли тiльки зараз. 

Iлля. Це стамення до здоров'я, яке нам дiсталося з постра

дянського простору. Ми бачимо його i в наших батьках, 

i часто -у собi. 

МлРк. Я не так давно зрозумiв, що звик iгнорувати бiль. Ко

лись у мене були проблеми iз зубом, i я так звик терпiти, 

що ледь не пiзнав дзен. Якщо йти за принципом, що за

nеречен-ня зах:ища€ людину вiд чогось нестерnного, то 

д ля мене це був страх пiти до зубного. 

Оскiльки наша медицина обтяжена низкою iсторiй 

у стилi Стiвена Кiнга -темнi коридори, страхiтливi iнстру

менти, - здаЕ:Ться, що заnеречувати проблему -не така 

вже й погана iдея. Зsiсно, я перебiльшую, але мiй приклад 

знайомий багатьом. (Врештi я вiдвiдаs лiкаря, усе добре.) 

Iлля. Тема здоров'я так чи iнакwе стосуЕ:ться теми смертi. 

Коли у нас виникають проблеми зi здоров'ям -це niдкрес

ЛЮ€ нашу минущiсть. Об'Е:м тривоги, пов'язаний iз цим, 

може дуже напружувати людину. 

МлРк. За цим принципом можна заперечувати проблеми 

не лише iз зубом, а i щось значно бiльше. Скажiмо, пiти 
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та обстежитися страшно, хоча живiт уже давно непоко

iть. Але раптом людина дiзнаЕТься щось страшне? 11Й же 
доведеться якось жити iз цим i щось робити! 

Iлля. Не так багато YJ<pamцiв, якщо в них щось болить, iдуть 

до лiкаря. «У мене дивний висип на тiлi, хм-м ... Ну, нiчо

rо, пройде». Як в епiзодi ,,Друзiв»: Джоi займався riмна

стикою й дiстав rрижу, але вдавав, що нiчоrо страшного 

не траnилося. 

Це те, про що ми говорили на початку: звертаються 

тодi, коли проблему вже неможливо заперечити. Через 

це ми можем о не помiчати, як день у день погiршуЕмО 

самопочуття та шкодимо собi. 

Млрк. Дopori читачi, якщо ви читаете цi рядки й вас щось 

турбуе в питаннi здоров'я, але ви звикли irнорувати про

блему-саме час щось iз цим зробити. 

Практика 

Вnрава 

У вnравах на заперечення € одна проблема: коли людина 

щось заперечуе, вона цьоrо не усвiдомлюе. Але ми пропонуе

мо спробувати. Завдання-помiтити заперечен:ня i з'ясува

ти, що за ним криеться. 

Наприклад, хтось вам каже, що ви здаетеся втомленими, 

а ви вiдповiдаЕте стандартною фразою: «Усе окей». Це я краз 

те мiсце, де варто сповiльнитися та придивитися уважнiше. 

Що я ховаю за цими словами? 

Це кроляча нора, з яко, може початися ваша подорож 

у свiт заперечення. 
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Що почитати й подивитися 
Ш «Життя 11011ереду» Ро.111ена Гарi. Щемка iсторiя про ма
ленького Мом о та його дружбу зi старою мадам Розою, яка 
була його опiкункою i тепер проживае останнi роки. Фiнал 
icтopii: - про заперечення. 
1В «Друзi» (сезон 9, серiя 12). Рейчел намагаеться налагоди
ти стосунки з колегою Гевiном. Iй здаеться, що вiн Пне ви
тримуе. Гевiн постiйно iдко жартуе i зневажливо реагуе на П 
роботу. Але, як з'ясуеться, за цим крилися геть iншi почуття. 
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