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Эмоциональное заражение: почему чувства
партнера становятся нашими

Дата публикации: 09.06.2026

Эмоциональное  заражение  —  это  автоматическая  и  бессознательная
синхронизация  эмоционального  состояния  между  людьми без  необходимости
вербального обмена. Человек может почувствовать тревогу, грусть, раздражение
или радость, просто находясь рядом с другим человеком, даже если тот ничего
не  говорит  о  своих  переживаниях.  Особенно  заметно  это  явление  в
романтических отношениях,  где партнеры проводят много времени вместе и
постоянно обмениваются невербальными сигналами.

Важно  отличать  эмоциональное  заражение  от  эмпатии.  Эмпатия
предполагает распознавание и понимание чувств другого человека. Когда мы
сопереживаем другу после тяжелого разговора или понимаем причину чужой
печали,  речь  идет  именно  об  эмпатии.  Эмоциональное  заражение  работает
иначе.  Оно  возникает  автоматически,  часто  до  осознания  происходящего.
Человек может начать испытывать беспокойство или подавленность еще до того,
как поймет источник этих ощущений.
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Научный интерес к  этому феномену значительно вырос в  конце XX века
благодаря  исследованиям  нейробиологических  механизмов  социального
поведения.  В  начале  1990-х  годов  группа  итальянского  нейрофизиолога
Джакомо  Риццолатти  обнаружила  в  мозге  макак  особые  нервные  клетки,
получившие название зеркальных нейронов. Эти нейроны активировались как
при  выполнении  действия,  так  и  при  наблюдении  за  действиями  другого
существа.  Позднее  ученые  предположили,  что  аналогичные  механизмы
участвуют  и  в  эмоциональной  синхронизации  людей.

Когда человек наблюдает улыбку, грусть или страх на лице собеседника, его
собственная мимическая мускулатура нередко начинает воспроизводить те же
выражения  с  минимальной  задержкой.  Этот  процесс  настолько  быстр,  что
обычно  остается  незамеченным.  Зеркальные  механизмы  помогают  мозгу
буквально  моделировать  состояние  другого  человека.  Существенную  роль
играют  также  амигдала,  участвующая  в  обработке  эмоционально  значимых
сигналов, и передняя островковая кора, связанная с восприятием внутренних
состояний организма и пониманием эмоций окружающих.

Еще в 1980-х годах американские психологи Элейн Хэтфилд, Джон Качиоппо
и Ричард Рапсон проводили эксперименты, демонстрирующие склонность людей
автоматически  копировать  выражения  лиц  собеседников.  Даже
кратковременное наблюдение за радостной или печальной мимикой приводило к
изменениям эмоционального состояния участников. Похожий механизм лежит в
основе  контагиозного  смеха.  Смех  одного  человека  значительно  повышает
вероятность того, что смеяться начнут окружающие, даже если они не знают
причины веселья.

Особый  интерес  представляют  исследования  романтических  пар.  В
последние  два  десятилетия  ученые  начали  активно  использовать
электроэнцефалографию и функциональную магнитно-резонансную томографию
для изучения взаимодействия партнеров. Ряд работ показал, что у влюбленных
людей  во  время  совместного  просмотра  эмоциональных  изображений  или
видеороликов  наблюдается  синхронизация  мозговой  активности.  Некоторые
области  мозга  демонстрируют  схожие  паттерны  активации,  словно  нервные
системы  партнеров  временно  работают  в  едином  режиме.  Чем  выше
субъективная близость и удовлетворенность отношениями, тем сильнее обычно
выражен этот эффект.

Однако эмоциональное заражение имеет не только положительную сторону.
Если радость и спокойствие могут распространяться между людьми, то тревога и
стресс  делают  это  не  менее  эффективно.  Одним  из  наиболее  известных
исследований стала работа Вероники Бухман и ее коллег,  опубликованная в
2012 году. Ученые изучали реакцию пар на стрессовые ситуации и измеряли
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уровень  кортизола  —  гормона  стресса.  Выяснилось,  что  повышение  уровня
кортизола  у  одного  партнера  статистически  предсказывало  аналогичное
повышение у другого.  Причем эффект наблюдался даже тогда,  когда второй
участник лишь наблюдал за переживаниями своего партнера, не сталкиваясь со
стрессором напрямую.

С точки зрения эволюции эмоциональное заражение обладает очевидными
преимуществами.  Для  социальных  видов  способность  быстро  перенимать
эмоциональные  сигналы  группы  повышает  шансы  на  выживание.  Если
окружающие  замечают  опасность  и  испытывают  страх,  синхронная  реакция
позволяет быстрее реагировать на угрозу. Если группа переживает подъем и
уверенность,  совместные  действия  становятся  более  согласованными.  В
человеческих отношениях этот механизм способствует формированию доверия,
привязанности и чувства близости.

Проблемы возникают тогда, когда источник негативных эмоций становится
хроническим. В парах, где один из партнеров страдает от постоянной тревоги,
депрессии или находится в состоянии длительного эмоционального выгорания,
второй человек может постепенно перенимать часть этого эмоционального фона.
Аналогичный  процесс  наблюдается  в  отношениях  с  высоким  уровнем
конфликтов,  где раздражение и напряжение начинают циркулировать между
партнерами, усиливая друг друга.

Понимание  автоматической  природы  эмоционального  заражения  имеет
важное  практическое  значение.  Оно  помогает  не  винить  себя  за  внезапно
появившиеся эмоции и не считать каждое изменение настроения отражением
собственных  убеждений  или  желаний.  Полезным  навыком  становится
дифференциация состояний по принципу «чужое и мое».  Иногда достаточно
задать себе вопрос, когда именно возникло переживание и не совпало ли это с
контактом с другим человеком.

Исследователи  также  обращают  внимание  на  возможность  частичного
ослабления эффекта через осознанное торможение мимического подражания.
Если  человек  замечает,  что  автоматически  копирует  выражение  лица
собеседника,  сознательный  контроль  над  собственной  мимикой  способен
уменьшить эмоциональную вовлеченность. Помогают и практики осознанности,
позволяющие  наблюдать  за  своими  реакциями  без  немедленного  слияния  с
ними.

Эмоциональное заражение представляет собой фундаментальный механизм
человеческого общения, основанный на работе мозга и сформированный в ходе
эволюции.  Он  действует  постоянно,  особенно  в  близких  и  романтических
отношениях,  где  люди  наиболее  восприимчивы  к  состояниям  друг  друга.
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Бороться с этим механизмом невозможно и не нужно. Гораздо важнее научиться
распознавать моменты, когда вы подхватили чужое эмоциональное состояние, и
отличать их от собственных переживаний. Именно такая осознанность позволяет
сохранять близость с другим человеком, не теряя при этом внутренние границы.
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