
Академия Психологии
Экспертный материал | psy-academy.online

Феномен избегания зрительного
контакта при глубокой когнитивной
нагрузке

Роман П. | Магистр психологических наук
Опубликовано: 21.03.2026

Контакт глаз и когнитивный ресурс: почему
мы закрываем глаза, когда думаем?
Зрение — наш основной сенсорный канал, через который мозг обрабатывает
до 90% поступающей информации. В эпоху цифрового доминирования
нагрузка на этот анализатор стала тотальной: от экранов смартфонов до
визуального шума городской среды. Мы привыкли восстанавливаться через
сон или цифровой детокс, но существует и более тонкий, оперативный
механизм защиты — рефлекторное прерывание визуального контакта во
время сложной интеллектуальной деятельности.
Многие замечали: в момент глубокого повествования или поиска верного
решения собеседник вдруг отводит взгляд в сторону или вовсе закрывает
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глаза. Для стороннего наблюдателя это может выглядеть как попытка
скрыться, но с точки зрения нейропсихологии — это акт предельной
концентрации.

Дифференциальная диагностика: от патологии к
норме
Важно разграничить клинические состояния и индивидуальные
психологические стратегии. К психиатрическому спектру причин избегания
контакта глаз относятся:
+ Расстройства аутистического спектра (трудности считывания социальных
сигналов);
+ Шизоидное расстройство личности (эмоциональная отстраненность);
+ Социофобия и генерализованное тревожное расстройство (страх оценки).
Однако существует огромный пласт психологических причин, не связанных с
патологией:
1. Интроверсия: экономия энергии при социальном взаимодействии.
2. Высокая сензитивность: стремление снизить интенсивность внешних
стимулов.
3. Когнитивная нагрузка: защита рабочей памяти от перегрузки.

Психофизиология процесса: «Эффект штор»
В высокоинтенсивной беседе, когда мозг задействует сложные логические
цепочки и извлекает данные из долгосрочной памяти, лицо собеседника
становится «визуальным шумом».
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Лицо — самый сложный объект для распознавания. Считывание мимики,
микровыражений и направления взгляда партнера требует колоссальных
вычислительных мощностей. В этот момент мозг сталкивается с когнитивной
интерференцией: попытка одновременно думать и наблюдать приводит к
падению КПД обоих процессов.
«Эффект штор» — это стратегия защиты рабочей памяти. Закрывая глаза,
человек «отключает» внешний видеопоток, чтобы направить 100% ресурса
на внутренний монитор смыслов.

Когнитивный ресурс и теория Дж. Свеллера
Согласно теории когнитивной нагрузки (CLT) Джона Свеллера, процесс
обработки информации эффективен лишь тогда, когда внешние стимулы не
перегружают рабочую память. В контексте живого общения зрение выступает
мощнейшим источником «посторонней» нагрузки.
Когда мы отключаем визуальный хаос (закрываем глаза или отводим взгляд),
мы высвобождаем когнитивный ресурс для внутренней работы —
структурирования сложных концепций и их последующей вербализации. И
наоборот: попытка поддерживать непрерывный контакт «глаза в глаза»
заставляет мозг одновременно решать две тяжелейшие задачи:
1. Генерировать сложный интеллектуальный контент.
2. Декодировать микромимику и пантомимику собеседника (самая
ресурсозатратная операция для примата).
Результатом такой перегрузки становится когнитивная интерференция —
смешивание сигналов, при котором либо теряется нить рассуждения, либо
искажается восприятие эмоций партнера.

Дифференциальная диагностика: за
пределами клиники
В классической психиатрии избегание взгляда часто связывают с шизоидным
расстройством. Однако ключевые маркеры шизоида — уплощенный аффект,
снижение эмпатии и отсутствие потребности в близости — часто отсутствуют
у людей, склонных к «уходу во внутренний монитор».
Что если эмпатия развита высоко, но контакт глаз по-прежнему невозможен?
В этом случае мы имеем дело с гиперсензитивностью (HSP) и наслоением
защитных механизмов.
Психологический панцирь: Когда внутренний мир человека слишком
интенсивен, а границы в детстве подвергались частым
«вторжениям» (критике, контролю, оцениванию), психика выстраивает
«железобетонный периметр».
Для такого типа личности взгляд собеседника — это не просто контакт, это
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вторжение. Отводя глаза, человек не проявляет безразличие. Напротив, он
защищает свою автономию, чтобы иметь возможность оставаться искренним
в диалоге, не разрушаясь под давлением чужого присутствия.

Психоаналитический подтекст: Подавленная
интенция
Сензитивные личности склонны оберегать свой хрупкий внутренний мир,
выстраивая дистанцию между собой и социумом. Формирование такого
«защитного кокона» часто уходит корнями в детство, в опыт критического
воспитания. Постоянные замечания и оценки взрослых интериоризируются
(присваиваются), создавая внутри жесткий образ «Надзирателя». В итоге
человек говорит только то, что «морально допустимо», подвергая каждое
слово внутренней цензуре.
С точки зрения психоанализа, взгляд — это инструмент агрессивного захвата
и удержания объекта. Использование Ид-импульсов для доминирования в
контакте может пугать саму личность. Поэтому избегание взора — это способ
подавить внутреннюю агрессию.
Здесь работают два сценария:
1. Защита себя: Страх оценки, боязнь показаться некомпетентным или
«некрасивым» под прицелом чужого внимания.
2. Защита другого (Роль спасателя): Бессознательное стремление уберечь
собеседника от интенсивности своего воздействия. Человек «выключает»
взгляд, чтобы не ранить или не подавить партнера своими импульсами.

Вывод: Особенности интеллектуального типа
Нам пора признать многообразие когнитивных стратегий. Для людей глубоко
мыслящего, «архитектурного» типа отсутствие прямого взгляда — это не
признак безразличия или дефекта эмпатии. Напротив, это маркер
максимальной честности.
Отводя глаза, человек уходит от социального ритуала в пользу поиска
истины. Это выбор в пользу содержания, а не формы.
Резюме: С нашей точки зрения необходимо уважать право людей на
внутренний монитор. Иногда, чтобы по-настоящему услышать другого, нам
нужно перестать его видеть.
Тест 16 факторный личностный опросник Р.Б. Кеттела

Полная интерактивная версия с тестами доступна по ссылке: Посмотреть
на сайте
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