Газлайтинг: насилие, о котором не говорят

Представьте себе ситуацию. В пылу ссоры вы говорите своему мужу  – «А помнишь, как ты сам в прошлый раз разозлился в такой же ситуации?». А он отвечает вам – «О чем ты? Ничего такого не было». Вы настаиваете, но ваш оппонент смотрит на вас с недоумением, заставляя сомневаться в собственной памяти, адекватности и дееспособности. Бывало такое с вами? Наверняка бывало. Такие случаи происходят с каждым из нас время от времени. Причины могут быть разные – другой человек действительно не помнит происходившего, интерпретирует инцидент по-своему, или ему просто стыдно признать себя неправым. Но бывают ситуации, когда окружающие, обычно близкие люди, планомерно и систематически отрицают реалистичность нашего восприятия. Будьте осторожны – Вы столкнулись с газлайтингом!
 Происхождение  термина «газлайтинг» связно с фильмом «Газовый свет» (Gaslight, режиссер Джордж Кьюкор, 1944). В нем блестяще показано, как один человек может поселить сомнение в адекватности другого и почти свести его с ума, постоянно не подтверждая реальность окружающих событий.
Газлайтинг —  это один из видов психологического насилия, когда человеком манипулируют, заставляя его засомневаться в реальности происходящего. Человек, который применяет газлайтинг, называется газлайтером.
 Газлайтер постоянно подчеркивает неадекватность восприятия своей жертвы, ссылается  на эмоциональное состояние и возможную душевную болезнь («Послушай, что-то странное с тобой в последнее время, у твоего дедушки так же все начиналось», «Это у тебя не усталость, а опять твоя депрессия начинается»).

В жизни встречается  немало подобных случаев. Родители, отрицающие факты физического насилия над ребенком. Родственники, обвиняющие в сумасшествии жертву инцеста. Муж, считающий любые слезы и недовольство жены проявлениями тяжелой депрессии и отмахивающийся от обсуждения конфликтных ситуаций. Не всегда можно обвинить  этих людей в осознанном психологическом насилии. Не все  в отличие от героя фильма «Газовый свет», делают это намеренно (хотя и это тоже случается). Обычно за газлайтингом стоит сильный страх агрессора признать собственную вину, потерять  достоинство или ощущение себя «хорошим» . Чем опасно такое общение для жертвы? Со временем оно приводит к снижению самооценки, утрате веры в собственные силы, как следствие к серьезным психологическим и эмоциональным проблемам, может стать причиной развития депрессии.
Рассуждая о явлении газлайтинга встает естественный вопрос, можно ли противостоять газлайтингу? Да, существуют тактики поведения, с помощью которых взрослый человек может бороться с подобным давлением. Самое важное в этой борьбе – не восстановить хорошие отношения с агрессором, не «перевоспитать» или «проучить» его. По-настоящему важно – сохранить вашу собственную способность к здравому размышлению и  вынесению независимых суждений, не позволить снизить вашу самооценку. Для этого:
*Максимально ограничьте общение с агрессором или разорвите его вовсе. Если это проблематично (например, если он – член вашей семьи), то минимизируйте с ним любое взаимодействие. Не начинайте разговоров первыми, не развивайте тему, если он сам заговаривает с вами, и уж точно не пытайтесь откровенничать и обращаться к нему за советом или просьбой о помощи. Живите своей жизнью.

*Спокойно и твердо поясните агрессору, что вы абсолютно уверены в своей адекватности, все хорошо помните и способны логически рассуждать. Прекращайте общение всякий раз, когда агрессор начинает его сводить к стандартным лже-аргументам типа «ты ничего не понимаешь», «не говори глупости», и т.д.
*Развивайте умение доверять себе и своим чувствам. Не перепроверяйте события в своей памяти, так как подобного рода проверки поселяют все большее сомнение в реальности фактов и чувств.

*Отстаивайте свою точку зрения. Постарайтесь четко описать свои чувства и ситуацию, которая их вызвала («Меня очень разозлило твое оскорбительное поведение по отношению ко мне. А сейчас меня раздражает, что ты пытаешься выставить меня сумасшедшей»).

*При необходимости спросите мнение людей, ставших свидетелями Вашего разговора. Замечают ли другие люди «странности», о которых вам постоянно говорит муж (жена, мама)? Ведь далеко не всегда указание на ваши эмоциональные срывы является газлайтингом. Может быть и так, что все вокруг понимают, что у вас есть реальные проблемы, но вы не хотите этого признавать.

*Если вы подозреваете, что газлайтинг имеет место в вашей семье, обратитесь к семейному психотерапевту. Семейная психотерапия поможет распутать сложный клубок сводящего с ума взаимодействия. Нередко бывает так, что человек, практикующий газлайтинг, понимает это только на сеансе у психотерапевта.
Если вам действительно стало сложно запоминать какие-то факты, то делайте записи,пометки, включайте диктофон, просите кого-нибудь присутствовать при беседе с агрессором, и т.д.

Поверьте, что вы действительно имеете право на собственное мнение. Ваши эмоции – всегда настоящие. И никто не имеет право вас унижать, обесценивать Ваши суждения, даже если этот человек оправдывается родственной или дружеской связью!
Если со стороны агрессора отмечается полное отсутствие желания идти на компромиссы, качественно изменяя отношения, значит не стоит переделывать такого человека, лучше направьте усилия на оздоровление самого себя. Как правило, человеку, длительно находящемуся в ситуации газлайтинга, необходима реабилитация, восстановление психологического здоровья. Психология располагает множеством способов , помогающих человеку, пережившему отношения в газлайтинге «встать на ноги». Обычно жертва такого общения со временем накапливает в себе массу негативной энергии, поэтому необходимо найти приемлемые способы, чтобы эту энергию выплеснуть. В этом могут помочь занятия спортом, танцами, любимое хобби, путешествия, изучение психологии а также помощь людям, попавшим в аналогичные ситуации. В стемлении отойти от прежней жизни психологи рекомендуют поменять окружение, возможно работу,начать изменять свою жизнь в лучшую сторону. Если психологическому состоянию человека был нанесен слишком большой ущерб – требуется вмешательство специалистов – психологов и психотерапевтов для восстановления прежнего душевного состояния. Для Вас работает медико-психологическая служба на базе психоневрологического диспансера с возможностью анонимного обращения, в поликлиниках принимают врачи-психотерапевты. Детям, пережившим эмоциональное насилие в семье, профессиональную бесплатную помощь окажет  Центр доверительного отношения к подросткам и молодежи  «Надежда».Так же Вы можете обратиться за анонимной помощью по телефону доверия в г.Орша : 51 00 19
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