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Аннотация
Каждому из нас знакомо чувство, когда слова критики

пробивают до глубины души, вызывают неуверенность и даже
страх.

Но ведь критика – это не приговор, а всего лишь мнение,
иногда полезное, иногда необъективное. Если научиться отделять
конструктивные замечания от пустой болтовни или зависти, то
критика перестанет казаться злом, а превратится в инструмент
для самосовершенствования..



 
 
 

Валентина Головина
Управлять критикой

Критика – это как двойной меч: с одной стороны, она по-
могает расти и совершенствоваться, а с другой – может
мешать жить, если дать ей слишком большую власть над
собой. Именно поэтому важно научиться управлять кри-
тикой, чтобы она служила нам, а не становилась преградой
на пути к счастью.

Каждому из нас знакомо чувство, когда слова крити-
ки пробивают до глубины души, вызывают неуверенность
и даже страх. Но ведь критика – это не приговор, а все-
го лишь мнение, иногда полезное, иногда необъективное. Ес-
ли научиться отделять конструктивные замечания от пу-
стой болтовни или зависти, то критика перестанет ка-
заться злом, а превратится в инструмент для самосовер-
шенствования.

Управлять критикой – значит сначала научиться кон-
тролировать свои эмоции. Не стоит сразу принимать все
близко к сердцу. Лучше задать себе вопрос: «Что я могу
извлечь полезного из этой критики?» Если ответ положи-
тельный – замечательно, значит, есть повод для роста. Ес-
ли же критика несправедлива или просто беспочвенна, то-
гда важно просто отпустить её, не позволяя портить на-
строение и снижать уверенность в себе.



 
 
 

Еще один важный навык – это умение говорить «стоп»
критике, когда она становится чрезмерной. Можно объяс-
нить собеседнику, что постоянные упреки не помогают, а
наоборот, вредят. Иногда стоит окружить себя поддержи-
вающими людьми, которые помогают смотреть на мир с
оптимизмом и вера в свои силы.

В итоге, критика – не враг, а помощник, если научиться с
ней дружить и управлять ей. Тогда она перестанет мешать
жить и станет союзником на пути к успеху и внутренне-
му спокойствию. Жить с чувством радости, несмотря на
внешние оценки – вот настоящее искусство!

Хейтер
Люди критикуют друг друга по ряду причин, которые

зачастую отражают их внутренние недостатки и неуверен-
ность. Критика нередко исходит из чувства зависти, желания
унизить или подставить другого человека. Вместо того что-
бы поддерживать и вдохновлять, люди ищут ошибки и недо-
статки, чтобы почувствовать себя лучше за счёт чужих про-
махов.

Критика часто становится способом выразить собствен-
ное недовольство жизнью, проецируя негатив на окружаю-
щих. Вместо конструктивного диалога это приводит к ухуд-
шению отношений, рождает недоверие и обиду. Таким обра-
зом, критика служит не улучшению и развитию, а разруше-
нию и разобщению.



 
 
 

Человек, которого морально унизили, испытывает глубо-
кое чувство стыда и беззащитности. Его самооценка резко
падает, и возникает ощущение собственной никчемности и
беспомощности. Вместо уверенности в себе появляется по-
стоянный страх перед осуждением и недоверием со сторо-
ны окружающих. Часто такие переживания сопровождаются
внутренним мучением, чувством боли и обиды, которые мо-
гут привести к депрессии и отчуждённости. Моральное уни-
жение ломает личность изнутри, оставляя на душе неприят-
ный след и резко ухудшая качество жизни.

Когда критик морально унижает человека, он часто ис-
пытывает смешанные и противоречивые чувства, но в ос-
новном эти ощущения носят негативный оттенок. Во-пер-
вых, за маской строгости и отчуждённости может скрываться
внутреннее чувство пустоты и разочарования. Ведь униже-
ние другого зачастую говорит не о силе критика, а о его соб-
ственной слабости и неспособности найти более конструк-
тивные способы выражения своих мыслей.

Кроме того, критик, унижая человека, может ощущать
внутреннее напряжение и дискомфорт. Он словно разруша-
ет нечто ценное, но при этом не обретает настоящего удовле-
творения. Часто после

подобных действий приходит чувство вины или даже
ненависти к самому себе, потому что моральное пренебре-
жение – это способ ранить не только другого, но и собствен-
ную душу.



 
 
 

Нельзя не отметить и момент одиночества. Моральное
унижение отталкивает других людей, создаёт барьеры и изо-
ляцию. Критик остаётся одиноким в своих негативных оцен-
ках, лишённым настоящей поддержки и понимания. В ито-
ге внутренняя пустота и холодность становятся плодами его
поведения.

Моральное унижение другого человека приносит критику
не ощущение силы или превосходства, а лишь внутреннюю
боль, разочарование и одиночество. Это признак неуверен-
ности и духовной нищеты, скрывающейся за маской жёстко-
сти.

Люди критикуют, даже понимая, что это может причинить
боль обеим сторонам, по разным причинам. Критика часто
связана с желанием исправить ситуацию или помочь друго-
му человеку стать лучше. Несмотря на возможные негатив-
ные эмоции, человек может считать, что честность важнее
сохранения временного комфорта.

Критика может быть выражением внутреннего недоволь-
ства или фрустрации. Иногда люди не осознают полностью
последствий своих слов или не умеют сформулировать свои
мысли тактично, поэтому боль возникает непреднамеренно.
Некоторые люди используют её, чтобы почувствовать себя
сильнее или умнее, даже если это причиняет другим диском-
форт.

Иногда у людей разные взгляды на то, что является болез-
ненным или неприемлемым. То, что один человек воспри-



 
 
 

нимает как конструктивную критику, другой может почув-
ствовать, как личное оскорбление.

Критика – это сложный социальный феномен, в котором
смешиваются добрые намерения, эмоциональные реакции и
разные способы общения, и именно поэтому она может при-
чинять боль, несмотря на осознание этого факта.

Неконструктивная критика – это всегда вызов, однако ре-
агировать на нее адекватно и без чувства вины вполне воз-
можно! Вот несколько советов, которые помогут тебе справ-
ляться с такой ситуацией легко и уверенно.

**Сохраняй спокойствие ** Помни, что критика – это
просто слова, а не приговор. Сделай несколько глубоких вдо-
хов, чтобы не реагировать импульсивно.

**Отделяй факты от эмоций ** Неконструктивная крити-
ка часто бывает эмоциональной и субъективной. Сфокуси-
руйся на том, что действительно имеет смысл, а остальное
пропускай мимо ушей.

**Не принимай всё на свой счет** Помни: критика – это
мнение другого человека, а не отражение твоей ценности
или способностей.

**Используй фильтр полезности** Если в критике нет
конструктивных замечаний – просто отбрось её. Нет смысла
тратить энергию на то, что не приносит развития.

**Развивай внутреннюю уверенность** Чем больше ты
веришь в себя и свои силы, тем меньше будет возможности
почувствовать вину или обиду.



 
 
 

**Практикуй благодарность** Можно сказать даже «спа-
сибо» за мнение, не соглашаясь с ним. Это помогает сохра-
нить позитив и высокую самооценку.

Неконструктивная критика – это просто шум, который не
должен влиять на твою внутреннюю гармонию. Ты управля-
ешь своей реакцией, поэтому будь мудр и береги себя! Улы-
байся и двигайся вперед!

Конструктивный критик
Конструктивный критик – это человек, который даёт об-

ратную связь, направленную на улучшение работы, поведе-
ния или идеи, при этом его замечания основываются на объ-
ективных фактах и подаются в уважительной, мотивирую-
щей форме.

В отличие от просто критического мнения, конструктив-
ная критика не нацелена на обвинения или негатив, а по-
могает увидеть слабые стороны и предлагает конкретные
способы их исправления. Такой подход способствует разви-
тию, повышению качества и достижению лучших результа-
тов, будь то в профессиональной деятельности, творчестве
или личном росте.

Конструктивный критик – это человек, который дает об-
ратную связь с целью помочь улучшить работу, а не просто
указать на ошибки. Чтобы понять, что перед тобой именно
конструктивный критик, можно обратить внимание на сле-
дующие признаки:
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