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А н н о т а ц и я . Актуальные для прогрессивно развивающегося современного 
общества сложные проблемы образования молодых людей, выбора ими ориен-
тиров жизненного пути, профессии и самореализации исследуют ученые многих 
стран. В научной статье представлен анализ важнейшей составляющей профес-
сиональной подготовки молодежи (курсантов) – самореализации личности. Эф-
фект прожектора – одна из проблем современной молодежи. Психологический 
страх пред сценой не обходит стороной молодых людей, начинающих строить 
свое профессиональное будущее и пытающихся самореализоваться. В статье 
выделены и описаны характерные особенности людей, у которых сильно выра-
жен эффект прожектора, а также предложены рекомендации по преодолению 
рассматриваемого феномена. Предмет исследования  – психологические про-
блемы самореализации современной молодежи. Цель исследования – изучить 
эффект прожектора как одну из проблем. Для этого использовался анализ ста-
тистических данных и результатов социологических опросов. Полученные ре-
зультаты вносят вклад в развитие комплексных исследований по вопросам са-
моопределения и самореализации современной молодежи. Материалы статьи 
будут полезны образовательным организациям, а также научному сообществу 
при исследовании взаимосвязанных проблем самоопределения и самореализа-
ции молодежи.

К л ю ч е в ы е  с л о в а :  эффект прожектора; самореализация личности; дис-
комфорт; идеальное и реальное Я; социальная фасилитация; эффект ложного 
консенсуса. 
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A b s t r a c t . Scientists from many countries discuss complex problems of education of 
young people, their choice of life orientations, professions and self-realization that are 
relevant for a progressively developing modern society. The scientific article presents 
an analysis of the most important component of professional training of young people 
(cadets)  – self-realization of personality. The spotlight effect is one of the problems 
of modern youth. Psychological fear of the stage does not bypass young people who 
are beginning to build their professional future and trying to self-actualize. The article 
highlights and describes characteristic features of people who have a strong spotlight 
effect and also proposes recommendations for overcoming the phenomenon under 
consideration. The subject of the research is psychological problems of self-realization 
of modern youth. The purpose of the paper is to consider a spotlight effect as one of the 
problems of modern youth. The analysis of statistical data and results of sociological 
surveys was used to study the described phenomenon. The obtained results contribute 
to the development of comprehensive research in self-determination and self-realization 
of modern youth. The materials of the article will be useful to educational organizations, 
as well as to the scientific community in the study of interrelated problems of self-
determination and self-realization of young people.
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В современном мире существует довольно много факторов, обусловливающих возник-
новение стресса, неуверенность в себе или же ощущение дискомфорта при нахождении в 
социуме. То самое чувство, когда человеку сложно выйти на сцену, выступить при незначи-
тельной по численности аудитории. Даже находясь в кругу родных и близких, приходится 
обдумывать каждое свое слово или действие. Все вышеперечисленное можно назвать эф-
фектом прожектора [1].

В традициях интеракционизма предполагается, что самопрезентация является сред-
ством формирования образа Я и поддержания самооценки. Вслед за У.  Джемсом (1991) 
Г. Мид (1934) и Ч. Кули (1964) подчеркивали, что в процессе социального взаимодействия 
для человека является характерным демонстрировать различные социальные лица раз-
личным партнерам по интеракции, с тем чтобы представить себя наиболее выгодным об-
разом и произвести наилучшее впечатление, а затем сформировать представление о себе, 
рефлексируя мнения и поведение окружающих. Похожих взглядов на самопрезентацию 
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придерживались Б. Шленкер и М. Вейголд (1992), М. Лири и Р. Ковальски (1990), a также 
Д. Майерс (1996), считая ее средством подтверждения желаемого образа Я и самооценки 
[2, 3, 4].

Эффект прожектора – явление, характеризуемое как свойство переоценивать внима-
ние и свою значимость в глазах других людей. 

Развитие феномена чревато негативными последствиями. Многие люди не способны 
осмелиться на выступления, высказать свое мнение на особых мероприятиях, каждый вы-
ход на публику представляется пыткой. Проявляется эффект в виде тревоги или неуверен-
ности, что формирует закомплексованность и препятствует развитию личности и раскры-
тию ее потенциалов. В социальных ситуациях данный эффект заставляет чувствовать себя 
неловко и беспокойно, отсюда и сложности в коммуницировании, что порождает дополни-
тельное давление, влияющее на человека [5, 6]. 

Первым, кто описал понятие эффект прожектора был профессор когнитивных искаже-
ний Корнеллского университета Томас Гилович. В исследовании, которое он провел вме-
сте со своими коллегами-студентами, участников просили прийти на лекцию в футболках с 
изображением Барри Алана Пинкуса (Барри Манилоу) – американского эстрадного певца. 
Следует уточнить, что носить футболку с его фотографией в конце 1990-х гг., являясь аме-
риканским студентом, мягко говоря, было экстравагантным решением. Авторы же работы 
описали певца как музыканта, который не пользуется ужасной популярностью у студентов 
колледжей. Студентов, которым явно было некомфортно. отправили на занятия, после чего 
спросили, сколько человек в аудитории, по их мнению, обратят внимание, что на футболке 
у них изображен именно Манилоу. Затем их ответы сравнили с реальными цифрами [7].

Ученые исходили из теории, что участники исследования сочтут свои футболки со столь 
антипатичной фигурой заметными. Оказалось, что они переоценили внимание к себе окру-
жающих на 23 %. Похожее произошло, когда участникам предложили надеть футболки с 
изображением более популярных в то время личностей (Мартина Лютера Кинга, Боба Мар-
ли и Джерри Сайнфелда). В этот раз внимание оказалось переоценено на 40 %.

По итогам своих исследований Т. Д. Гилович обозначил несоответствие мнений людей 
о том, как их внешний вид оценивают или вообще обращают ожидаемое внимание, с ре-
альным положением дел [8].

Говоря о подобном феномене, который вызывает дискомфорт у людей, находящихся в 
социуме, необходимо раскрыть его сущность и предпосылки возникновения. 

Человек с данной проблемой имеет ряд сложностей в коммуникации с окружающими 
его людьми [9]. Страдающим от эффекта прожектора свойственен глубокий самоанализ, 
переосмысление вновь и вновь дней минувших, обдумывание того, что в них было сделано 
не так. В процессе развития данной проблемы такие люди все острее ощущают несоот-
ветствие реального Я с идеальным, точнее, это понимание искажается, от чего страдает 
самооценка личности [10]. Они придают большое значение мелочам и считают, что окружа-
ющие их люди будут придерживаться похожей стратегии, однако это доводит до абсурда, 
не связанного с реальным обстоятельством дел. 

Чрезмерное обращение и своему внутреннему миру, концентрирует человека на себе, 
что характеризуется как эгоцентризм, а также наличием когнитивного предубеждения. 
Данные характеристики заставляют человека вести себя довольно застенчиво и даже 
скрытно в социальных ситуациях, что мешает личности нормально социализироваться и 
коммуницировать с окружающими его людьми. 

Люди с эффектом прожектора подвержены социальной фасилитации. Они оценивают 
каждое движение. Не контролируя свое поведение до мельчайших деталей, просто нельзя 
не выставить себя в лучшем свете. 

Данная особенность вынуждает репетировать каждое свое выступление, обдумы-
вать алгоритм своих действий, выходя в свет, обращать внимание на внешний вид, что в 



Всероссийский научно-практический журнал  
социальных и гуманитарных исследований. 2023. № 3 (10)

41

свою очередь формирует нездоровый перфекционизм и утрированную манию к достиже-
нию безупречности. Ни что не должно вызывать подозрений, наводящих на мысль о чем-
то скверном. Однако, при всем старании страдающих внутреннего спокойствия довольно 
трудно добиться: малейший взгляд прохожего способен разрушить выстроенную идеаль-
ную картинку. Однако это касается личностей у которых наблюдается эффект в патологи-
ческом развитии.

Постоянное осмысление своих действий и приписывание окружающим якобы их соб-
ственную неодобрительную оценку в отношении личности, заставляет подверженного эф-
фекту прожектора навязывать самому себе негативные мысли в отношении себя от лица 
близкого, что парадоксально, но действенно для искажения понимания взаимоотношений 
и резкого отторжения без какой-либо очевидной причины для этого. Рассматриваемая 
проблема часто стоит наравне с эффектом ложного консенсуса, который основывается 
на присваивании своих мыслей другим людям. Человек думает, что мнение окружающих о 
нем аналогично его точке зрения. 

Вынужденная замкнутость и отказ от социальных связей – это что-то вроде психоло-
гической защиты личности, позволяющей избежать эмоционального стресса и излишне-
го напряжения. Создание и поддержание идеальной картинки для окружающих довольно 
сильно выматывает человека, отчего личность больше ссылается на интровертную сторону 
себя. Если человек никак не решает данную проблему самостоятельно или со специали-
стами, то он действует по иной стратегии. Снижение социального взаимодействия, погру-
жение в свою жизнь, концентрация внимания на самом себе как самом важном, что есть на 
белом свете, формирует удобную довольно выгодную позицию, если человек также под-
вержен экстернальному локусу контроля. Человек не пытается изменить себя, а ищет под-
вох от окружающих. Последнее также оправдывает резкие вспышки гнева у страдающего 
эффектом проектора. Постоянные споры, отстаивание своих границ, характерно для таких 
людей, поскольку на них, как им кажется, всегда пытаются напасть и как-то обидеть. Дан-
ное мнение формируется в связи с наличием набора, включающего в себя нестабильную 
самооценку, ряд комплексов и излишнее внимание к собственным недостаткам. Из-за по-
добного комбинирования свойств формируются и нарциссические наклонности. Внима-
ние, что уделяют личности, для нее очевидно и естественно: нет ничего более интересного, 
чем обсуждение ее недостатков, а иногда и осуждение. Вследствие такой направленности 
на себя присутствует и напористость в спорах, которые, как уже было отмечено, возникают 
из-за искаженного понимания сложившейся ситуации, ведь данные персонажи привыкли 
принимать все на свой счет, от чего и чувствуют ущемленность и недовольство происходя-
щим.

Данная категория лиц своим поведением напоминает детей. Инфантилизм оправдан-
но присутствует в наборе личностных особенностей, что наводит на установление причин 
возникновения рассматриваемого феномена. 

Отсутствие должного внимания и воспитания со стороны родителей естественным об-
разом влияют на формирование личности и явно не в положительном ключе. Обращаясь к 
эффекту прожектора, не трудно догадаться, что со стороны первого социального инсти-
тута было немало упущений, касающихся воспитания. Можно предположить, что прене-
брежение ребенком сформировало чувство недолюбленности или же сработала обратная 
модель поведения родителей, которые делали акцент на неудачах ребенка, стимулируя его 
на достижение идеала, что повлекло за собой в процессе взросления личности появление 
завышенных требований к себе.

Стоит отметить, что предпосылки к зарождению эффекта прожектора и в сознательном 
возрасте, когда человек подвергается буллингу, абьюзу или иному отравляющему воздей-
ствию на психику. 

Таким образом, в данном исследовании мы придерживались определения, что эффект 
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прожектора – это когнитивное искажение, при котором люди полагают, что окружающие 
заинтересованы в них больше, чем есть на самом деле.

Эмпирические данные для последующего исследования были собраны на базе Акаде-
мии ФСИН России. В исследовании участвовали 30 девушек-курсантов и 30 юношей-кур-
сантов в возрасте от 17 до 20 лет.

Работа была построена по аналогии с исследованием Томаса Гиловича, но с некоторы-
ми коррективами. 

Испытуемым были предложены темы докладов, которые они должны были подготовить 
и выступить для небольшой аудитории. После выступления каждому участнику необходи-
мо было сначала самому охарактеризовать себя, а потом высказать предположение о мне-
нии аудитории о его выступлении.

Среди лиц женского пола 70 % отозвались о себе в негативном плане. Девушки ссыла-
лись на собственную недостаточную подготовку, не вызывающую интереса к теме высту-
пления, наличие речевых ошибок, проявление неконтролируемой пантомимики, что сказа-
лось на их уверенности перед слушателями. 

45 % юношей указали на недостаточную подготовку выполненной работы, неуверен-
ность при выступлении, отсутствие интереса к теме доклада в силу его неактуальности. 

Остальные 30 % девушек и 55 % юношей отнеслись к данному мероприятию положи-
тельно либо нейтрально. 

Таким образом, становится ясно, что девушки-курсанты более строги к себе в плане 
самооценки и предъявляемых к себе требований.

Учитывая традиционное воспитание подавляющего числа девушек, прививание им 
привычки следить за своим внешним видом, подобная самокритика вполне адекватна. 
Жизнь курсантов, включающая в себя постоянное внимание к своему внешнему виду (фор-
ма одежды), режим (распорядок дня), тотальный контроль со стороны начальствующего 
состава, сформировали благоприятную почву для развития данного феномена. Поскольку 
любое отклонение от вышеперечисленных требований влечет за собой соответствующее 
наказание в виде взыскания, это порождает тревожность и усиленное акцентирование на 
себе. 

Стоит отметить, что лица мужского пола также подвержены данному феномену. Поми-
мо сказанного факт существования данного эффекта у личности может быть обусловлен 
социальными ситуациями прошлого опыта, повлиявшими на ее формирование.

Рис. 1. Средние показатели положительных и отрицательных ответов испытуемых\
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По окончании выступлений нами также были опрошены слушатели, которые оценили 
докладчиков. Выяснилось, что мнения наших испытуемых не соответствовали реальной 
оценке аудитории. 

Выступления девушек и юношей были оценены не столь низко, как они себе это пред-
полагали. Слушателям необходимо было ответить на несколько вопросов, что в дальней-
шем позволило сделать вывод о том, что курсанты были подвержены влиянию эффекта 
прожектора в той или иной степени:

1. Было ли Вам интересно выступление докладчика?
2. По вашему мнению, выступающий чувствовал себя на сцене уверенно?
3. Заметили ли вы речевые ошибки в процессе доклада?
Результаты опроса продемонстрированы на рис. 1.
Современный этап развития образования в целом и профессионального образования в 

частности характеризуется новыми высокими требованиями к качеству профессиональной 
подготовки специалистов. Это непосредственно касается и подготовки будущих сотрудни-
ков уголовно-исполнительной системы. Поэтому инновационный процесс в пенитенциар-
ной системе должен быть направлен на формирование личности сотрудника, способной 
к непрерывному самосовершенствованию, росту профессиональной компетентности и 
саморазвитию [4] как повышению своей эффективности во всех значимых областях и раз-
витию собственной мотивационной системы. Поэтому борьба с таким психологическим 

Рис. 2. Рекомендации по устранению эффекта прожектора

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Смотрите на мир реально. Люди больше всего заняты 
своими задачами, мыслями и проблемами. И даже если на 
вас пристально смотрят, скорее всего, человек погружен в 

свои собственные мысли и даже не замечает вас 

2. Делайте выводы разумно. Вряд ли все ваши 
несовершенства смогут в глобальном смысле оказать 

негативное влияние на мир 

3. Берегите свои психоэмоциональные силы. Не тратьте 
их впустую — субъективное мнение окружающих не должно 
оказывать на вас серьезного влияния. Важно лишь то, что вы 

сами о себе думаете 

4. Открыто выражайте эмоции. Иногда стоит сказать о 
том, что вы думаете и чувствуете по тому или иному 
вопросу. Это поможет разъяснить ситуацию и снимет 
внутреннее напряжение, ведь искренность и честность 

всегда ценятся 

5. Накапливайте положительный опыт. Можно записывать 
свои успехи, регулярно вспоминать о своих достижениях и 

удачных моментах 

6. Помните о своей значимости. Чтобы было легче и проще 
строить взаимоотношения с окружающими, также старайтесь 

помнить о своей полезности 
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феноменом, как эффект прожектора, особенно актуальна в профессиональной самореа-
лизации молодежи.

Однако нет ничего страшного в данном феномене, если он не развивается в патологи-
ческой прогрессии. В силу социализированности человека совершенно естественно обра-
щать внимание на свой внешний вид или поведение в той или иной степени. 

На рис. 2 предложены рекомендации по преодолению эффекта прожектора.
Человек, который стремится к самореализации, должен быть к себе снисходительным 

(все люди не идеальны, у каждого есть свои недостатки, однако заострять на них свое вни-
мание явно не хорошая идея). Необходимо сублимировать внутреннюю закомплексован-
ность в развитие потенциала и коррекцию имеющихся минусов. Важно уяснить тот момент, 
что конкретный человек – не центр этого мира, и понять, что каждый человек фокусирует 
свое внимание на себе, поэтому окружающие люди не будут так сильно заострять внима-
ние на ком-то другом, так как заняты собой [12; 13]. Каждому человеку необходимо научить-
ся задавать себе вопрос «Ну и что?». Если бояться совершить ошибку при выполнении того 
или иного действия, то в большинстве случаев ответ наведет на мысль, что она не столько 
повлияет на жизнь, чем пустое присваивание особой значимости своему образу в глазах 
других людей. 

Необходимо также усвоить: то, что думают о человеке другие, никак не характеризует 
его личность. Чтобы больше не чувствовать излишнюю застенчивость, человеку необходи-
мо развивать самопознание, что позволит контролировать и эмоции. 

В заключение стоит сказать, что эффект прожектора хоть и присущ всем людям, однако 
относительно преодолим. Умение осилить данную тенденцию способствует личностному 
росту, улучшению коммуникации, интегрированности и лабильности в обществе, приня-
тию человеком себя. Это затрагивает как студентов, так и курсантов, поскольку и те, и дру-
гие могут упустить множество возможностей реализовать себя в своей профессиональ-
ной деятельности. Таким образом, умение личности преодолеть эффект прожектора будет 
способствовать саморазвитию и профессиональной самореализации.
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