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П Р О Л О Г

ЭФФЕКТ НЕГАТИВНОСТИ

М
ы постоянно твердим себе: невзгоды нужно 
встречать спокойно. Но мозг это игнориру-
ет. Мы ощущаем потерю равновесия в разуме 

и жизни, и только сейчас ученые заговорили о ней: пло-
хое сильнее хорошего.

В научной литературе это явление называют по-
разному: негативный уклон, доминирование негатива 
или просто эффект негативности. Смысл у всех понятий 
один: отрицательные события и  эмоции воздейству-
ют на людей сильнее, чем положительные. Нас ранит 
критика, но не трогает похвала. Мы видим враждеб-
ные лица в толпе и не замечаем дружелюбные улыбки. 
Кажется, что эффект негативности вызывает депрес-
сию (обычно так и  бывает), но не стоит отчаиваться. 



ЭФФЕКТ НЕГАТИВНОСТИ

10

Плохое сильнее, но хорошее может победить, если мы 
знаем, чему противостоим.

Признавая эффект негативности и контролируя вро-
жденные реакции, мы можем заменить разрушительные 
модели поведения выгодными и с успехом думать о буду-
щем. Неудачи, плохие новости и эмоции создают мощный 
стимул — мощнейший, на самом деле, — который дела-
ет нас сильнее, умнее и добрее. В плохом можно найти 
пользу, но только если рациональная часть ума понимает 
иррациональное влияние негатива. Чтобы победить пло-
хое, нужны мудрость и усилия, особенно в современном 
цифровом мире, подпитывающем негатив.

Эффект негативности  — простой принцип, но по-
следствия у  него не такие уж простые. Он заставляет 
нас принимать ужасные решения. И  может объяснить 
абсолютно разные феномены: из-за чего страны ввя-
зываются в  войны, почему враждуют соседи, а  браки 
распадаются. Почему загнивают экономики, кандидаты 
проваливают собеседования, школы подводят учеников, 
а футбольные тренеры слишком часто промахиваются. 
Из-за эффекта негативности рушатся репутации, а ком-
пании становятся банкротами. Он усиливает трибализм1 
и ксенофобию2. Распространяет фальшивые угрозы, из-за 

1 (От лат. tribuo  — «делю») стремление к  политическому 
обособлению на основе родоплеменного деления.

2 Нетерпимость к чужому, незнакомому, иностранному.
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которых американцы становятся злее, а  замбийцы  — 
голоднее. Разжигает моральную панику как у либералов, 
так и у консерваторов. Отравляет политику и избирает 
демагогов. Плохое властвует над всем миром, но побе-
дить его можно. Больше всего оно влияет на человека 
в  юные годы, когда нужно учиться на своих ошибках 
и  прислушиваться к  критике. С  возрастом приходят 
знания и  опыт, расширяется кругозор. Пожилые люди 
чаще более довольны жизнью по сравнению с  молоде-
жью, потому что их не так заботят проблемы и неудачи. 
Они могут противопоставить негативу повседневные 
удовольствия и  воспоминания о  радостных моментах, 
а не о прошлых несчастьях. Объективно говоря, их жиз-
ни не кажутся лучше (особенно если есть проблемы со 
здоровьем), но пожилые чувствуют себя счастливее 
и принимают более обоснованные решения, потому что 
умеют игнорировать неприятные уроки жизни и сосре-
дотачиваться на том, что приносит радость.

Именно такую мудрость мы обсудим в  этой книге 
и объясним, как извлечь выгоду из власти плохого и спра-
виться с ней, если получить пользу невозможно. Исследо-
вав эффект негативности, ученые определили стратегии 
борьбы с ним. Эволюция сделала нас уязвимыми перед 
стрессом, который управляет первичной областью моз-
га всех животных, но также наградила более сложными 
областями человеческого разума с  естественными ког-
нитивными инструментами. Они помогут справиться 
с негативом и использовать его во благо. Сегодня эти ин-
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струменты даже важнее, чем раньше, потому что вокруг 
нас слишком много умелых распространителей страха 
и  неприязни  — так называемых торговцев негативом, 
которые финансово и  политически процветают, пугая 
общество и подпитывая ненависть.

Мы покажем, как заставить работать рациональную 
часть мозга и сдерживать негатив в личной и обществен-
ной жизни: в любви и дружбе, дома, в школе и на работе, 
в бизнесе и политике, а еще в управлении. Прежде всего 
мы хотим показать, что хорошее в итоге побеждает. Оно 
не сразу становится таким же мощным и эмоционально 
притягательным, как плохое, но позитив может победить 
благодаря усердию, интеллекту и силе количества. Поняв, 
как негативный уклон влияет на вас и других людей, вы 
научитесь реально смотреть на мир и меньше его боять-
ся. Вы сможете осознанно подавлять импульсы, которые 
вызывают парализующую неуверенность, панические 
атаки и фобии вроде страха высоты или публичных вы-
ступлений. Фобия  — отдельная иллюстрация власти 
плохого: преувеличенная реакция на возможную неу-
дачу, иррациональный ужас, из-за которого не выходит 
жить полноценно. Фобии, как и более общие проблемы, 
можно преодолеть, изучив эффект негативности.

Вместо того чтобы отчаиваться из-за неудач, попро-
буйте извлечь из них выгоду. Не пытайтесь стать иде-
альным родителем или партнером, просто избегайте 
базовых ошибок, которые трудно загладить хорошими 
делами.
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Вы можете научиться предотвращать ссоры в любых 
отношениях или по крайней мере не давать им выходить 
из-под контроля. Для этого надо осознать, как легко ма-
ленькая обида перерастает в  нечто большее, особенно 
если партнеры не пытаются понять друг друга. На  ра-
боте получится избегать ловушек, которые разрушают 
карьеры и губят предприятия. У плохого есть обратная 
сторона: оно умеет обострять ум и подпитывать волю.

Понимая эффект болезненных комментариев, вы на-
учитесь лучше справляться с критикой и воспринимать 
полезные уроки жизни, не теряя силы духа. Еще вам 
станет легче критиковать, а  это редкое умение. Боль-
шинство людей, включая так называемых экспертов, не 
знают, как преподносить плохие новости, потому что не 
представляют, как их воспримут. Неуклюже ставя пло-
хой диагноз, врачи усугубляют горе и  замешательство 
пациента. Оценивая учеников или сотрудников, многие 
учителя или руководители критикуют их так, что убива-
ют всякий энтузиазм, в то время как некоторые избегают 
проблем, давая только хорошие оценки и отзывы. Они 
могли бы работать эффективнее, применяя техники, не-
давно опробованные в школах, офисах и на фабриках.

Критика и  наказания, применяемые умело, ускоря-
ют прогресс лучше подхода «наградим всех». Так люди 
учатся на своих ошибках, а не продолжают ставить под 
угрозу карьеру и отношения. Критика и взыскания по-
могают нам стать лучше, налаживать отношения с дру-
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гими, идет ли речь о работе, обязанностях в семье или 
попытках сохранить романтическую связь. Если научить-
ся понимать власть плохого правильно, она выявит наши 
лучшие качества.

Эффект негативности  — фундаментальный аспект 
психологии. Это важная правда жизни, но открыли ее 
только недавно и довольно неожиданно. Исследования 
Роя Баумайстера начались, как это часто бывает, с неяс-
ного вопроса. Такие вопросы уже не популярны среди 
исследователей в психологии. Будучи студентом, Баумай-
стер хотел стать философом и изучать важные аспекты 
жизни. Но его родители посчитали такую карьеру слиш-
ком непрактичной, чтобы ради нее оплачивать обучение 
в  Принстоне, поэтому он пошел на уступки и  занялся 
социальной психологией.

Став профессором сначала в университете Кейс Ве-
стерн Резерв, потом в  штате Флорида, а  еще позднее 
в  университете Квинсленда, Баумайстер проводил ис-
следования и эксперименты. Такая работа ценится сов-
ременными журналами и университетскими комитетами. 
Он прославился своими трудами на тему самоконтроля, 
социального отвержения, агрессии и не только. Еще он 
занимался вопросами, не входящими в его компетенцию. 
Почему существует зло? Что мы такое? Из чего состоит 
человеческая природа? В чем смысл жизни? Баумайстер 
ответил на каждый вопрос в  книге, изучив литературу 
по психологии и  другим дисциплинам, чтобы выявить 
схемы, незамеченные специалистами.
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В 1990-х его заинтересовали некоторые закономер-
ности в  хороших и  плохих событиях. Изучая реакцию 
людей, психологи обнаружили, что плохое первое впечат-
ление значительней хорошего. А эксперименты бихевио-
ральных экономистов1 показали, что финансовая потеря 
важнее такой же прибыли. Что дало плохому столько 
власти? Когда и как ему можно противостоять? Чтобы 
ответить на эти вопросы, Баумайстер начал искать си-
туации, в которых плохие события имели меньше влия-
ния. Это был довольно логичный подход: чтобы понять 
источник силы чего-то, надо найти примеры его слабо-
сти. Чтобы понять, на чем «держится крыша», нужно 
посмотреть, где она проседает.

Баумайстер и его коллеги предложили «выделить не-
сколько противоположных закономерностей», которые 
позволят им «разработать сложную и  многогранную 
теорию, чтобы сравнить моменты, когда плохое сильнее 
хорошего и наоборот». Но у них не получилось. Изучив 
исследования по психологии, социологии, экономике, 
антропологии и другим дисциплинам, они не нашли убе-
дительные примеры победы позитива.

1 Б и х е в и о р а л ь н а я  (п о в е д е н ч е с к а я)  э к о н о м и к а  — 
направление экономических исследований, изучающее влияние 
социальных, когнитивных и эмоциональных факторов на поведение 
в сфере экономики, принятие экономических решений отдельными 
лицами и учреждениями, и последствия этого влияния на рыночные 
переменные.
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Исследования показали, что плохое здоровье или 
дурное воспитание имеют больше влияния, чем крепкое 
здоровье и  хорошее воспитание. Эффект негативного 
длится дольше, чем эффект позитивного. Неприятный 
образ (фотография мертвого животного) стимулирует 
больше электрической активности в  мозгу, чем прият-
ная картинка (миска шоколадного мороженого). Боль 
от критики гораздо сильнее удовольствия от похвалы. 
Наказания мотивируют учеников и сотрудников больше, 
чем награды. Плохая репутация зарабатывается легче хо-
рошей, а избавиться от первой сложнее. Обзор научных 
работ показал, что негатив неопровержимо сильнее по-
зитива. Почти случайно психологи обнаружили важный 
феномен. Он затрагивал так много областей, что общая 
закономерность осталась незамеченной.

Записывая результаты, Баумайстер посетил универ-
ситет Пенсильвании и  представил там свои открытия. 
Среди зрителей находился профессор Пол Розен. Он 
подошел после выступления и рассказал, что работал над 
похожим проектом, но использовал другой подход. Розен 
уже был известен благодаря своему высококреативно-
му исследованию тем, которыми пренебрегали другие, 
например «Магическое мышление» и «Отвращение».

Он провел незабываемые эксперименты и  показал, 
что испортить хорошее очень легко. Например, стериль-
ного мертвого таракана помещали в  стакан яблочного 
сока, а  потом быстро убирали, но большинство людей 
отказывались сделать даже глоток. (Заметное исклю-


