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Аннотация. Статья посвящена явлению газлайтинга. В статье рассматриваются 

основные аспекты газлайтинга, включая его определение, проявления и последствия для 

жертв. Автор анализирует психологические механизмы газлайтинга, его влияние на 

жертву и способы преодоления этого явления. Статья основана на актуальных 

исследованиях в области психологии и социологии, а также содержит практические 

рекомендации для тех, кто сталкивается с газлайтингом или хочет помочь другим в этой 

ситуации. 
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Газлайтинг - это форма психологического насилия, при которой один человек 

использует манипуляции для запугивания другого, заставляя его сомневаться в своих 

способностях, суждениях и даже в собственных воспоминаниях. Термин происходит от 

пьесы Патрика Гамильтона "Газовый свет" и ее экранизации 1944 года с участием Ингрид 

Бергман. В этой истории женщина становится жертвой манипуляций со стороны своего 

мужа - первого газлайтера в истории. Он переставляет предметы, зажигает газовое 

освещение, чтобы создать эффект мерцания света, и настойчиво утверждает, что это все 

лишь иллюзия его жены. Все это делается для того, чтобы убедить ее в собственной 

невменяемости и безнаказанно ограбить ее. 

"Газлайтинг в отношении детей: Как родители могут невзначай наносить 

психологический вред" 

Пример: Мальчик получает пятерку по химии - предмету, который ему дается с 

трудом. По возвращении домой он с нетерпением показывает свою оценку отцу, ожидая 

похвалы. Однако вместо этого он слышит: "Ну и что? Чему ты так радуешься? Тоже мне 

великое достижение! У меня в твои годы были одни пятерки. Ты недостаточно 

стараешься". 

Итог: Отец считает, что мотивирует сына к лучшим результатам, но на самом деле 

ребенок начинает сомневаться в своих способностях и чувствах, что может привести к 

низкой самооценке и неуверенности в себе. 

К сожалению, газлайтинг может проявляться и среди детей в школе.  Например, 

один ребенок может утверждать, что другой ребенок забыл пригласить его на свой день 

рождения, хотя это не было правдой. Затем первый ребенок начинает распространять эту 

ложь среди общих знакомых, убеждая их в том, что второй ребенок был неблагодарным 

или невнимательным. При этом второй ребенок может чувствовать себя виноватым и 

путаться в своих воспоминаниях, не понимая, что произошло. 

Это типичный пример газлайтинга среди детей, когда один ребенок 

целенаправленно искажает реальность, чтобы вызвать у другого ребенка чувство неверия 
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к самому себе и своим переживаниям. Это может привести к психологическим 

проблемам у жертвы, а также к нарушению ее отношений с окружающими. 

Чем опасен газлайтинг? 

Газлайтинг - это не просто психологическое воздействие, это настоящая 

эмоциональная и психологическая манипуляция, которая может иметь серьезные 

последствия для жертвы. 

Одной из опасностей газлайтинга является потеря доверия к собственным 

ощущениям и чувствам. Жертва начинает сомневаться в своей способности различать 

реальность от вымысла, что делает ее уязвимой для манипуляций. В результате человек 

теряет связь с самим собой, становится зависимым от мнения и настроения газлайтера, 

что может привести к эмоциональной зависимости. 

Длительное воздействие газлайтинга может привести к серьезным 

психологическим последствиям. Жертва начинает чувствовать, что все ее чувства 

обманчивы или неправильны, что может привести к повышенной тревожности, 

снижению самооценки и даже к развитию клинической депрессии. Более того, газлайтинг 

может стать провоцирующим фактором для развития серьезных психологических 

расстройств, таких как шизофрения, ОКР, деперсонализация и дереализация. 

Важно осознать наличие газлайтинга и предпринять шаги для его преодоления, 

чтобы сохранить свое психическое здоровье и самоуважение. 

Как понять, что вас газлайтят 

1. Постоянное сомнение: Если вы постоянно начинаете сомневаться в своих 

действиях, мыслях и решениях, это может быть признаком газлайтинга. Жертва начинает 

сомневаться в своей адекватности, правильности принятых решений и своей личности в 

целом. 

2. Ощущение единственной правоты партнера: Если вы начинаете ощущать, что 

мнение вашего партнера является единственно верным, а ваше собственное мнение 

начинает казаться несущественным, это может быть признаком газлайтинга. 

3. Постоянное внутреннее напряжение: Жертва газлайтинга часто ощущает 

постоянное внутреннее напряжение, которое не проходит, а только нарастает. Это 

состояние может быть усугублено тем, что жертва начинает избегать общения с другими 

людьми из-за стыда или неудобства. 

4. Вера в заботу газлайтера: Жертва начинает верить, что газлайтер искренне 

заботится о ней и желает только добра, даже если его действия противоречат этому 

убеждению. 

Согласно исследованиям психоаналитика Робина Стерна, любая жертва 

газлайтинга проходит через три стадии. 

- Начальная стадия: Жертва замечает странности в поведении злоупотребителя, но 

не хочет признавать, что это может быть серьезной проблемой. 

- Сомнение и сопротивление: Жертва начинает сомневаться в себе и своем 

восприятии, но пытается противостоять газлайтеру и переубедить его. 

- Убеждение в правоте злоупотребителя: На этой стадии жертва начинает верить 

в правоту злоупотребителя, подстраиваясь под его ожидания и пытаясь соответствовать 

его требованиям. 

Помните, что осознание наличия газлайтинга - первый шаг к его преодолению. 

Как бороться с газлайтингом? 
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Газлайтеры, несмотря на свою склонность унижать других, часто испытывают 

глубокую неуверенность в себе. Они могут бояться, что кто-то начнет указывать им на 

собственные недостатки или слабости, и поэтому реагируют на любые обвинения очень 

болезненно. Часто они прибегают к выдвижению обратных упреков и обид, чтобы 

защитить свое ранимое самолюбие. 

Газлайтеры могут быть очень харизматичными , но за этой маской скрывается 

часто низкая самооценка и страх быть обнаруженным в своих слабостях. Их поведение 

направлено на контроль и манипуляцию другими, чтобы скрыть свои собственные 

недостатки и подавить чувства неуверенности. 
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