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Стыд и вина: приговор себе или
отношение к поступку
Эпиграф

«Стыд живёт в глазах».

Пословица, приведённая Аристотелем в «Риторике», II.6; редакционный перевод
“shame dwells in the eyes” из версии У. Риса Робертса.

О чём эта статья
Вы резко ответили близкому человеку. Позже вспоминаете разговор и слышите два
разных продолжения: «Я причинил боль; нужно понять, что можно исправить» и «После
этого со мной вообще нельзя иметь дела». Они могут прозвучать почти одновременно. В
первом ещё видны другой человек, событие и следующий шаг. Во втором вся жизнь
сжимается до одного доказательства собственной негодности. Разобраться в различии
полезно, даже если назвать одно переживание виной, а другое стыдом пока невозможно.

Эта статья предлагает рассмотреть, куда направлено внимание: на последствия
поступка, на образ себя в чужих глазах, на навязанную оценку или на реальную
обязанность. Мы не будем выводить характер из одного чувства. Можно стыдиться, не
совершив вреда; можно испытывать вину сверх своей ответственности; можно
признавать серьёзный поступок, сохраняя право на достойное отношение. Важно не
только облегчение, но и возможность действовать так, чтобы забота о себе не скрывала
того, что произошло с другим.

I. Две фразы открывают разные задачи
Фраза «я поступил плохо» оставляет возможность уточнять: что именно сделал, при
каких обстоятельствах, кому это повредило и что доступно теперь. Фраза «я плохой»
кажется короче и убедительнее, но её трудно проверить. Она может распространиться с
одного разговора на профессию, родительство, дружбу и право быть рядом с людьми.
Для работы с конкретной ситуацией полезно вернуть глагол: накричал, не выполнил
обещание, передал чужую информацию, ушёл без предупреждения. Такой язык
позволяет увидеть последствия и границы действия, хотя сам по себе не снимает боли.

Возьмём условную сцену: сотрудник опоздал с документом, и коллега потерял время.
Слова «со мной невозможно работать» легко уводят в общий спор о личности. Более
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определённое описание даёт другую задачу: сообщить о задержке, признать
затруднение, договориться о новом сроке и проверить причину сбоя. Возможно,
обещание было нереалистичным; возможно, человек промолчал, когда уже знал о
проблеме. Эти различия важны. Одинаковая тяжесть переживания не означает
одинаковую ответственность и не подсказывает автоматически одинаковое исправление.

Рабочее различие не является тестом, который безошибочно сортирует все чувства. В
живом опыте оценки смешиваются, а слова имеют личную и культурную историю. Если
вам ближе другое название, можно сохранить его и всё же задать вопрос о направлении
внимания. Нужен ли сейчас разговор о вреде, пересмотр обязательства, защита от
унижения или поддержка для состояния, которое стало слишком тяжёлым? В каждой
задаче свои действия. Универсальное требование «перестаньте стыдиться» может быть
столь же бесполезным, как призыв постоянно доказывать сожаление.

II. Сила чувства не устанавливает размер проступка
Внутреннее переживание бывает громче самого события. Человек долго вспоминает, что
перепутал имя на встрече, хотя собеседник спокойно его поправил. Другой почти не
переживает после поступка, который серьёзно повредил чужим интересам. Поэтому
эмоциональную интенсивность нельзя использовать как единственную меру
нравственной ответственности. Чувство достойно внимания, но факты требуют
отдельного рассмотрения. Если вы стыдитесь очень сильно, из этого не следует, что
совершили нечто непоправимое. Если не испытываете ожидаемой боли, это не
освобождает от обязанности учитывать последствия.

Представьте мать, которая отказалась взять ещё одну школьную организационную
задачу. Она никого не обманула и не нарушила договорённость, но слышит внутри:
«Хорошая мать всегда участвует». В этой ситуации важно проверить саму обязанность.
Кто её установил? Было ли согласие? Какими ресурсами человек располагает? Отказ от
нового поручения отличается от отказа выполнить уже принятое обещание. Разговор об
этих обстоятельствах помогает рассмотреть реальное положение, не требуя прежде
убедить себя, что чувство исчезло. Граница может оставаться разумной и при
неприятном переживании после неё.

Есть и другой пример: руководитель сообщает ошибочные сведения и говорит, что он не
чувствует себя виноватым. Для оценки последствий требуется исправить информацию и
выяснить, кто на неё опирался. Отсутствие чувства не отменяет эту работу. В обоих
примерах полезен один порядок: сначала событие, договорённости и возможный вред,
затем то, как человек переживает происходящее. Это редакционный ориентир для
размышления, а не юридическая оценка. В сложных профессиональных или правовых
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ситуациях нужны соответствующие компетентные люди и фактические документы,
которых статья не видела.

III. Чьи глаза становятся внутренним судом
В «Риторике», II.6, Аристотель связывает стыд с мнением людей, значимых для человека.
Это историческое рассуждение о воздействии на слушателей, а не современная
психотерапевтическая модель. Оно предлагает полезный вопрос: перед кем я сейчас
мысленно стою? Но нормы главы содержат и неприемлемые для нашей статьи оценки
бедности, статуса и пережитого насилия. Поэтому мы берём вопрос об аудитории, не
принимая весь список поводов для стыда. Древность источника не делает каждую его
нравственную предпосылку верной.

Воображаемая аудитория иногда состоит из реальных людей: родителей, начальника,
друзей, знакомых из сообщества. Иногда это собирательный голос, которому вы никогда
не смогли бы предъявить достаточно хороший результат. Попробуйте назвать его более
определённо. Чья оценка прозвучала? Что этот человек действительно сказал? Что вы
добавили сами? Такой разбор не требует отвергать мнение всех окружающих. Он
помогает отличить сообщение, с которым можно работать, от бесконечно
расширяющегося предположения о том, что теперь думают все. Для конкретного
разговора нужна конкретная сторона.

Возможен и реальный публичный стыд: вас высмеяли, опубликовали личные сведения,
использовали ошибку для унижения. Здесь недостаточно изменить собственный взгляд.
Нужны вопросы о границах, защите информации и допустимом обращении. Признание
вашего поступка не даёт окружающим права на любой способ наказания. И наоборот,
неприятная критика не всегда является унижением: она может сообщать о последствиях,
которые важно услышать. Рассматривать её лучше по содержанию, форме и контексту.
Можно признать справедливую часть сообщения и отдельно обозначить, что
оскорбление или угроза неприемлемы.
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IV. Полученная оценка не всегда принадлежит вам
Фраза «тебе должно быть стыдно» иногда появляется там, где другой человек не получил
желаемого. Вы не ответили ночью, не дали деньги, не согласились с семейным
решением. Чтобы определить ответственность, нужно рассмотреть, были ли у вас
соответствующая обязанность и возможность её выполнить. Чужое разочарование
является фактом его переживания; оно ещё не устанавливает ваш проступок. Особенно
осторожно стоит обращаться с обвинениями, которые требуют отказаться от
безопасности, отдыха или собственного согласия. Человек может испытывать стыд в
ситуации, где ему скорее нужна защита своей границы.

Допустим, взрослый сын меняет планы и не приезжает на семейный праздник. Если он
заранее обещал помощь, разумно сообщить об изменении и обсудить последствия. Но из
этого не следует обязанность принять формулу «ты нас никогда не любил». Можно
ответить на конкретную часть: «Я понимаю, что вам придётся искать другого человека; я
поздно предупредил». И сохранить отдельность общей оценки: отношения требуют более
широкого разговора, чем один сорванный приезд. Такая ясность не гарантирует
спокойной реакции семьи, но помогает не смешивать все вопросы в одно обвинение.

Если оценка звучит в отношениях с контролем, угрозами или насилием, самостоятельная
практика из статьи может быть недостаточной. Не нужно пытаться заслужить
прекращение вреда идеальным признанием своей вины. Обращайтесь за доступной
безопасной поддержкой, учитывая условия контакта и местные службы. При этом статья
не определяет характер конкретных отношений по одной фразе. Она обозначает принцип:
безопасность и согласие нельзя превращать в награду за покорность. Наличие
неприятного чувства не обязывает оставаться там, где ваши границы систематически
нарушаются или существует непосредственная угроза.

V. У вины может быть точный адрес
Если вы действительно причинили вред, облегчение своего состояния не должно
становиться единственной целью. Попробуйте назвать человека или дело, затронутое
поступком. Что стало для другого труднее? Что он потерял? О каких последствиях вы
знаете, а о каких только предполагаете? Иногда такой вопрос возвращает внимание из
собственного образа к реальным отношениям. Но он требует осторожности: не нужно
дописывать чужие чувства за человека или заставлять его подробно описывать боль,
чтобы вы убедились в серьёзности произошедшего. Можно спросить и выдержать
неполный ответ.

В условной сцене вы рассказали общему знакомому то, чем друг поделился лично.
Слова «я ужасный друг» могут быть правдивым описанием вашего нынешнего
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переживания, однако сами по себе не уменьшают распространение информации.
Доступные действия конкретнее: прекратить дальнейшее обсуждение, признать, что
сделали, спросить о нужной форме исправления, учитывать пожелание не обсуждать это
сейчас. Нельзя обещать вернуть полную приватность, если сведения уже ушли дальше.
Честное признание ограничения полезнее громкого обещания, которое вновь поставит
другого человека в зависимость от ненадёжного слова.

Иногда адресат недоступен, не желает контакта или разговор был бы опасен. Тогда
ответственность не требует вторжения ради вашего облегчения. Можно изменить
последующее поведение, исправить информацию в допустимом канале, возместить
ущерб через подходящий порядок, получить компетентную консультацию. Здесь важно
не выдать своё решение за полное примирение: другая сторона может не согласиться
или не узнать об изменении. Тем не менее действие остаётся возможным. Оно не
обязано завершаться красивой сценой прощения, чтобы быть существенным. Ваше
сожаление и право другого держать дистанцию могут существовать одновременно.

VI. Извинение не покупает право на прощение
В извинении полезны простота и точность. Назовите поступок и его последствия в
пределах того, что знаете. Не добавляйте немедленно требование подтвердить, что вы
хороший человек. Когда извинение заканчивается вопросом «ты ведь больше не
злишься?», адресату может оказаться поручена ещё и забота о вашем состоянии. Иногда
близкие сами хотят успокоить друг друга; это не запрещено. Но важна свобода ответа.
Другой человек может принять слова, попросить время, не согласиться с объяснением
или решить продолжить отношения иначе.

Объяснить обстоятельства можно, если это помогает понять событие и дальнейший план.
Усталость, перегрузка, неверно понятая задача способны быть существенными
факторами. Однако рассказ о них не должен незаметно заменить признание: «мне было
трудно» и «тебе пришлось нести последствия» могут быть верны одновременно.
Например, опоздавший сотрудник может сказать, что взял непосильный объём, и
предложить ясное изменение процесса. Слова о собственной трудности тогда связаны с
предотвращением повторения. Если же они служат требованием отменить чужое
неудобство, разговор теряет точность.

Не всякое извинение должно происходить публично. Если вред был публичным,
исправление информации в соответствующем месте может быть уместно; если личным,
широкая исповедь иногда только раскрывает чужие сведения. Выбирайте масштаб
действия по событию и пожеланиям затронутого человека. Не требуется рассказывать
аудитории все детали, чтобы доказать искренность. В вопросах работы, защиты данных
или существенного ущерба могут действовать отдельные процедуры. Обращение к ним
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не заменяет человеческой внимательности, но позволяет не строить восстановление
только на силе личного переживания и эффектности произнесённых слов.

VII. Самонаказание легко перепутать с исправлением
После ошибки появляется желание отказаться от отдыха, приятной встречи, хорошей
еды. Кажется, пока вы страдаете, событие не забыто и ответственность сохраняется. Но
спросите, какую часть последствий меняет выбранное лишение. Если другу нужна
исправленная информация, ваш отказ от сна её не исправит. Если коллега ждёт
документ, бесконечное обвинение себя может затруднить его подготовку. Это не
означает, что можно приказать переживанию исчезнуть. Речь о выборе действия рядом с
ним: направляет ли оно ресурс к необходимой работе или лишь поддерживает суровый
образ раскаяния?

Представьте человека, который сделал резкое замечание ребёнку. Он весь вечер
повторяет, что не имеет права называться хорошим родителем, и избегает разговора из
стыда. Ребёнок остаётся с самим эпизодом и непонятной дистанцией. Более доступным
действием может быть спокойное признание сказанного, объяснение, что ребёнок не
обязан заботиться о чувствах взрослого, и изменение условий следующего разговора.
Нельзя из этой сцены вывести универсальный родительский совет или обещание
восстановления. Но видно различие: самонаказание происходит вокруг образа
взрослого, а исправление обращается также к потребностям ребёнка.

Разрешение спать, есть и получать поддержку не равняется отмене ответственности.
Для многих дел нужны именно сохранённые силы. Если переживание постоянно
возвращается, становится невыносимым или заметно нарушает жизнь, полезно
обсуждать его с подходящим специалистом. При мыслях о причинении себе вреда нужна
срочная местная помощь. Чтение не должно поощрять лишения как доказательство
нравственности. Можно быть ответственным человеком и одновременно признавать: я
не умею сейчас обращаться с этой болью, мне нужна помощь, чтобы не превращать её в
дополнительный вред себе и окружающим.
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VIII. Исправление имеет предел и продолжение
Некоторые последствия обратимы: можно вернуть деньги, уточнить неверную запись,
выполнить обещанную часть работы. Другие уже произошли и не исчезнут от
следующего действия. Честная ответственность учитывает это различие. В первом
случае полезен конкретный срок и результат. Во втором — признание ограничения,
доступная поддержка пострадавшему и изменение будущего поведения. Не нужно
объявлять всё исправленным только потому, что вы сделали возможное. Но и
требование повторять один жест бесконечно не обязательно помогает. Важно различать
завершённую задачу и продолжающееся отношение к событию.

Если вы договорились прислать исправленный документ к пятнице и выполнили это, факт
можно признать завершённым. Возможно, доверие восстановится медленнее; возможно,
коллега будет проверять следующие сроки. Это уже другая часть процесса. Слова «мне
никогда больше нельзя ошибаться» создают обещание, которое человек едва ли
способен исполнить. Более честно назвать способ обращения с будущими сбоями:
предупреждать раньше, уточнять объём, пересматривать срок вместе. Доверие может
опираться на наблюдаемое поведение без гарантии безупречности. Такое продолжение
требует времени, а не одной особенно убедительной речи.

Предел исправления лучше определять по реальным договорённостям, возможностям и
правам сторон. Если другой человек требует действий, которые унижают, опасны или
выходят далеко за событие, признание поступка не обязывает соглашаться. Если вы сами
хотите закончить разговор слишком быстро, стоит проверить, услышали ли последствия
и выполнили ли согласованное. Баланс не всегда очевиден. Можно привлечь
нейтральную компетентную помощь, когда речь идёт о сложном ущербе или конфликте.
Статья не устанавливает справедливое возмещение; она предлагает не заменять этот
вопрос ни вечной виновностью, ни торопливым самооправданием.

IX. Исследование чувств не делает из них простую таблицу
Обзор Джун Прайс Тангни, Джеффа Стювига и Дебры Машек «Moral Emotions and Moral
Behavior» рассматривает различия между стыдом, виной и смущением. Здесь
использована только открытая аннотация издателя: она подтверждает область
исследования, а не позволяет пересказать все выводы статьи. Наш вопрос об оценке
себя и поступка остаётся рабочим редакционным различием. Мы не называем всякую
вину полезной и всякий стыд разрушительным, не выводим из чувства будущий поступок
и не назначаем психологический подход на основании нескольких слов.

В жизни одно переживание может менять функцию. Сначала стыд помогает заметить, что
вы перешли важную для себя границу. Позже он может закрыть разговор и превратиться
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в постоянное ожидание разоблачения. Вина может побудить уточнить ответственность, а
может распространяться на всё, что не удалось предотвратить. Чтобы понять, что
происходит сейчас, полезно смотреть не только на название, но и на последствия:
появляется ли определённое действие, усиливается ли избегание, сохраняется ли
возможность слышать другого. Эти вопросы не устанавливают диагноз и не требуют
выбрать единственную эмоцию.

Культурный и личный контекст также существенен. Где-то речь о стыде связана прежде
всего с репутацией семьи, где-то — с телом, профессиональной компетентностью или
нарушением обещания. Человек может пользоваться словом «вина» для переживания,
которое другой назвал бы иначе. Разговор лучше начинать с конкретной сцены, а не с
исправления чужого словаря. Уточнить значение слова можно уважительно: «Когда ты
говоришь об этом, что тебе страшнее всего?» Ответ поможет понять задачу, не
превращая знание терминов в условие человеческого участия и не подменяя опыт
готовой схемой.

X. Ответственность бывает общей, но не безразмерной
В коллективе человек иногда берёт на себя весь провал, потому что ему легче
признаться первым. Но событие могло зависеть от нескольких решений, нехватки
ресурсов и неясных полномочий. Рассмотреть свою часть необходимо; присвоить себе
все причины — другая задача. Например, ошибка в проекте связана с вашим неверным
расчётом и отсутствием проверки, за которую отвечал отдельный процесс. Обе части
можно назвать. Указание на организационное обстоятельство не обязательно является
попыткой оправдаться. Оно помогает исправить условия, если используется точно и не
скрывает собственного действия.

Есть также вина за чужое страдание, которое вы не могли предотвратить. Человек
думает: «Я должен был догадаться», хотя тогда не располагал нынешними сведениями. В
таком размышлении полезно различать знание задним числом и доступную информацию
в момент решения. Это не автоматическое освобождение от любого упущения. Иногда
признаки действительно были заметны, иногда возможности ограничены, иногда
ответственность разделена. В тяжёлых историях необходима поддержка и бережная
оценка фактов. Статья не вправе уверенно объявить читателя виновным или невиновным
по его одной болезненной мысли.

Если вы принадлежите к группе, чьи действия нанесли вред, возможны отдельные
вопросы об участии, выгоде, солидарности и изменении правил. Их не стоит сводить к
личному самоуничижению или к формуле «я ничего не делал». Для разных ситуаций
важны разные факты. Можно поддерживать исправление условий, даже когда вы не были
непосредственным участником события; можно признавать свою конкретную роль, не
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объявляя себя единственной причиной. Ответственность становится яснее, когда у неё
есть уровень и адрес. Нравственная серьёзность не измеряется количеством вины,
которое вы способны удерживать ежедневно.

XI. Достойное отношение сохраняется в трудном разговоре
Человек, совершивший плохой поступок, может нуждаться в ограничениях, последствиях
и восстановительной работе. Это совместимо с запретом на унижение и с сохранением
его базовых потребностей. Достоинство не является наградой за безошибочное
поведение. В то же время уважительный язык не требует, чтобы пострадавший
немедленно стал мягким или возобновил близость. Он имеет право на свои чувства и
границы. В трудном разговоре могут встретиться два человека, чьи потребности сейчас
не совпадают. Уважение помогает видеть обоих, не превращая ни одного в средство
облегчения другого.

Если вы слушаете признание, можно спросить, какую помощь человек ищет: разобраться
в событии, подготовить извинение, выдержать последствия или получить поддержку для
состояния. Не торопитесь ни оправдывать, ни выносить окончательный приговор. Вы
можете быть рядом и не знать всех фактов. Фраза «я не могу решить за другого, простить
ли ему, но помогу тебе подумать о следующем шаге» оставляет ясную роль. Иногда
требуется компетентный посредник или специалист. Дружеское участие ценно, однако
оно не делает друга судьёй, врачом или обязательным хранителем каждой тяжёлой
истории.

Если признание принадлежит вам, выбирайте безопасного адресата и подходящий
объём. Не все люди умеют обращаться с личными сведениями, и не всякая аудитория
должна их получить. Приватный разговор о состоянии отличается от сообщения,
необходимого для исправления вреда. Можно искать поддержку отдельно, не раскрывая
чужие подробности. Это особенно важно, когда история затрагивает третьих лиц.
Сохранить уважение к ним — тоже часть ответственности. Честность не требует
бесконтрольной публичности; она требует не вводить в заблуждение там, где от ваших
слов зависят реальные решения и отношения.
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XII. От общего приговора к следующему честному шагу
Вернёмся к начальной сцене резкого ответа. Возможно, первым шагом станет разговор;
возможно, сейчас нужно успокоить обстановку и вернуться позже по договорённости.
Можно сказать: «Я говорил резко. Хочу понять, что произошло, и обсудить, как не
повторить это». Если другой не готов, это обстоятельство нужно учитывать. Вы не
обязаны произносить идеальное признание, чтобы начать отвечать за поступок. Но
полезно заметить, когда слова о собственной плохости снова занимают весь разговор.
Они способны заслонить вопрос о том, чего сейчас требует событие.

Переживание может остаться и после разумного действия. Это не означает
автоматически, что сделанного мало или что нужно снова искать наказание. Иногда
требуется время, поддержка, обсуждение с профессионалом; иногда остаётся
нерешённая фактическая часть. Различить это можно через конкретный вопрос: что
именно ещё нужно сделать и на каком основании? Если ответа нет, не создавайте новую
обязанность только ради ощущения, что вы достаточно страдаете. Также не объявляйте
себя полностью свободным от последствий, если договорённость ещё не выполнена.
Ясность растёт через действия и сведения, а не через окончательную оценку личности.

Вы можете сохранить память о поступке без обязанности превращать её в единственное
имя для себя. В жизни останутся другие решения, отношения и возможности изменения.
Это не стирает того, что произошло, и не заставляет другого простить. Оно оставляет
способность продолжать нравственную работу: замечать вред, уточнять свою долю,
исправлять доступное, принимать ограничения и искать поддержку. Человек не
становится безупречным благодаря такому подходу. Он получает более конкретный
способ отвечать за жизнь, в которой достоинство и ответственность не требуют
уничтожать друг друга.

Что это значит на практике
Выберите одну умеренно трудную, несрочную ситуацию. Не начинайте с наиболее
тяжёлой истории и не используйте упражнение там, где есть непосредственная
опасность или риск самоповреждения. При таких обстоятельствах нужна доступная
местная помощь. Практику можно прекратить, если она заметно усиливает состояние.

Запишите событие одной фразой с глаголом: что вы сделали или не сделали. Отдельно
запишите общую оценку, если она возникает: «я ненадёжный», «со мной всё плохо». Не
спорьте с ней сразу; просто заметьте, что это другой тип высказывания. Назовите два
известных факта о последствиях и оставьте неизвестное неизвестным. Не дописывайте
чужие чувства для завершения записи.
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Проверьте основание ответственности: было ли обещание, ваша обязанность, доступная
информация, возможность выбора? Укажите свою часть и одно обстоятельство, которое
требует уточнения. Если вы не видите проступка, а видите только чужое неодобрение,
возможным шагом станет разговор о границе или поддержка для переживания. Это ещё
не окончательный вывод обо всей ситуации.

Если вред есть, выберите одно доступное действие: исправить сведения, выполнить
согласованное, предложить возмещение, подготовить короткое извинение. Учитывайте
право другого на дистанцию и безопасность контакта. Не обещайте результата, которым
не управляете, например немедленного прощения или полного восстановления доверия.
При существенном ущербе используйте подходящую компетентную помощь.

Завершите запись вопросом: «Какую часть задачи это действие действительно меняет?»
Если ответ ясен, определите реальный следующий шаг и разумный срок. Если нет,
попросите помощи в уточнении. После этого можно отложить запись и вернуться к
обычным потребностям. Результат практики — более точное описание и направление
действия, а не обязанность сразу перестать чувствовать стыд или вину.

Ключевая цитата
«Те, чьё мнение о нас имеет для нас значение».

Фрагмент Аристотеля, «Риторика», II.6: “those whose opinion of us matters to us”;
редакционный перевод из версии У. Риса Робертса. Это вопрос о значимой
аудитории, не одобрение всех исторических норм главы.
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Связи между традициями

Подход Полезный вопрос Предел

Аристотель, «Риторика», II.6 Перед чьим взглядом
возникает стыд?

Исторические оценки статуса и
насилия не принимаются; это не
клиническая модель

Исследования моральных
эмоций, обзор Тангни и
соавторов

Как различают стыд, вину и
смущение?

Прочитана открытая аннотация;
подробные выводы обзора не
заявляются

Редакционный вопрос UW Что я сделал, кому это
повредило и что доступно
изменить?

Рабочее различие не ставит диагноз и
не определяет возмещение

Практика уважительного
разговора

Как сохранить
ответственность и границы
сторон?

Извинение не обязывает к прощению
или восстановлению близости

Первоисточники
1. Аристотель. «Риторика», книга II, часть 6, перевод W. Rhys Roberts. Античный философ;
используем рассуждение о стыде и значимой аудитории. Переводчик — исторический
специалист по классическим текстам, указанный изданием. Это не современное
исследование здоровья; дискриминирующие и обвиняющие жертву предпосылки главы
отвергаются.

2. June Price Tangney, Jeff Stuewig, Debra J. Mashek. Moral Emotions and Moral Behavior.
Annual Review of Psychology, 58, 2007, 345–372. Прочитаны открытая аннотация и
сведения издателя. Исследователи психологии и социальных наук; аффилиации в
публикации — George Mason University и Harvey Mudd College. Подробные результаты и
терапевтические выводы не приписываются непрочитанному полному тексту.

3. NIMH: My Mental Health — Do I Need Help?, редакция 2025. Федеральный
исследовательский институт США. Используется только граница помощи при
существенных трудностях и срочном риске; местные маршруты различаются.
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