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Анотація. У статті зазначається, що знецінення – один з психологічних захисних механізмів, проте, ставши домінуючим у людини, він перетворюється на ефективний засіб та специфічну, м’яку, з прихованою агресивністю, стратегією маніпуляції іншою людиною, тоді як у форматі знецінення людиною себе здатний виконати навіть позитивну функцію, спрямовуючи особистість до саморозвитку.
Розглянуто основні негативні наслідки знецінення іншої людини, як для її індивідуальності, так і для стосунків, та можливі причини знецінення; визначені й описані етапи бланкінгу. 
Зроблено висновок, що жертві знецінення не варто виправдовуватися перед його ініціатором, проте потрібно запитати себе, наскільки її знає ця людина – і не довіряти сказаному нею.
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Summary. The article notes that depreciation is one of the psychological defense mechanisms, however, becoming dominant in a person, it turns into an effective means and a specific, soft, with hidden aggressiveness, strategy of manipulation of another person, while in the format of man's devaluation of himself is able to perform even a positive function, directing the personality to self-development.
The main negative consequences of depreciation of another person, both for his individuality and for relationships and possible causes of devaluation are considered; the stages of blanking are defined and described.
It was concluded that the victim of depreciation should not make excuses in front of its initiator, but he / she need to ask yourself how well this person knows him / her – and do not trust what he says.
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Знецінення – це психологічний захисний механізм, що полягає у зменшенні цінності, значимості чогось для людини. Проте, зважаючи на його неочевидну специфіку, він є найбільш неоднозначним загалом і досить жорстоким і маніпулятивним за суттю прийомом з погляду можливості його конкретного використання. Адже у випадку, коли людиною знецінюється предмет / річ матеріального типу, яку вона дуже хотіла отримати, та з тих чи інших причин не вийшло, – це насправді механізм психологічного захисту особистості, що рятує її від переживань тривоги, гострої фрустрації чи, принаймні, послаблює силу відчуття цього емоційного стану. Проте небезпечним і жорстоким стає цей захисний механізм, на нашу думку, перетворюючись на спосіб маніпуляції та нападу, якщо знецінення / бланкінг стосується живої істоти, якою частіше буває людина, з якою ініціатор / автор знецінення перебуває у досить близьких, але не рівних / залежних стосунках. Хоча, звичайно, трапляються і настільки вразливі особи, яких боляче б’є принижуюче та неочевидне знецінення їх навіть незнайомцями, проте – нечасто. Тоді як знецінення близькою чи й рідною людиною завдає жертві бланкінгу болю (хоча, виявившись уперше, спочатку може сприйматися як непорозуміння (адже це стається несподівано), що має завершитися виправданням близької людини, яка, звичайно ж, зовсім не це мала на увазі). У випадку ж, якщо людина повірить, що насправді вона нічого не варта (особливо без ініціатора знецінення), бланкінг вплине не лише на її самооцінку, думку про себе; це руйнує цілісність Я-концепції особистості, впливаючи на її самосприйняття та самоповагу. 
На відміну від власне маніпуляції, досить дослідженої в психології, бланкінгу / знецінюванню науковці приділяють дуже мало уваги, зокрема, до вивчення цього явища зверталися О. Янчак, Г. Ковпак, Н. Браницька, Т. Яненко, Т. Лісунова. Проте феномен бланкінгу зустрічається у сучасному суспільстві відносно часто, тому його аналіз представляється нам актуальним. 
Так, Т. Яненко цілком слушно зазначає, що ставши типовим і основним захисним механізмом людини, знецінення перетворюється на головний спосіб її реагування на різноманітні життєві обставини, водночас являючись небезпечним і шкідливим перш за все для самої людини (до прикладу, якщо людина знецінила власну перевтому, яку почала відчувати постійно, – це може закінчитися хворобою), псуючи їй настрій, а з часом – і життя [5]. Оскільки, додає Т. Лісунова, така людина змушена жити з інформацією, яка служить постійно травмуючим її фактором, що може руйнувати її психіку, проте ситуація не допускає змін – адже вони також знецінюються [3].
Знецінення, на думку Т. Яненко, може стосуватися п’яти основних життєвих сфер людини [5]:
· базових потреб (хочу відпочити, але відпочину, як тільки виконаю всю намічену роботу);
· стимулів (зуб болить, але поки потерплю);
· можливостей (надто давно закінчив школу, щоб засвоїти це);
· способів (ви що, смієтеся, пропонуючи мені для заспокоєння глибоко дихати чи називати кольори);
· знань, що підкріплюють уявлення людини про людей, світ і життя загалом (мене так виховували…). 
Причому в цих випадках знеціненням (точніше, знеціненням себе) займається сама людина, з власної ініціативи. І, на нашу думку, цікавість викликає такий позитивний аспект самознецінення, помічений Т. Яненко: для самої людини знецінення може бути ознакою прагнення саморозвитку та самовдосконалення, адже знецінюючи наявне, ніби хочеш досягти більшого [5].
Проте особливо небезпечним стає цей захисний механізм, коли стосується іншої людини та стосунків з нею, що проявляється у знеціненні: 
· проявів емоцій, почуттів, бажань, оціночного ставлення;
· думок, переконань, світогляду, ідеалів;
· дій, вчинків, поведінки, результатів діяльності, здібностей; 
· рис характеру, якостей і властивостей, індивідуальності людини;
· сприйняття інших людей і ставлення до світу;
· людей загалом / природи людини (зазначимо, що ми об’єднали в окремі групи аспекти, перелічені Т. Яненко [5])
Варто також наголосити, що замаскована агресія, імпліцитно присутня в знецінюванні, яка ніби огортає жертву коконом, з якого неймовірно важко вибратися і який позбавляє її самостійності та свободи вирішувати, проявляється як специфічна стратегія маніпуляції іншою людиною через нівелювання значимості (яке іноді науковцями іменується бланкінгом (blanking)) її слів, думок, емоцій, потреб / бажань, екзистенційних цінностей людини, її особистості загалом та ніби зведення її до нижчого статусу. Зазначимо, що маніпуляція – це спосіб прихованого психологічного впливу на людину з метою примусити її змінити свою позицію чи думки, ставши керованою маніпулятором заради досягнення ним власної вигоди [4].
Цей спосіб м’якої, маніпулятивної агресивності, логічно, асоціативно і закономірно пов’язуються для нас з аб’юзивними стосунками (насильницькими за характером взаєминами, в яких одна людина (власне, аб’юзер), використовуючи своє положення чи владу над іншою людиною, подавляє та жорстоко принижує її, частіше психологічно чи емоційно (хоча, не виключено, що й фізично), добиваючись повного контролю над нею та підкорення з її боку. Жертва аб’юзера втрачає не лише свободу, але й право на власну думку, перебуваючи у стані страху та непевності / невизначеності. 
Знецінення в міжособистісних стосунках, на нашу думку, не випадково назване blanking – зведення до порожнього / не заповненого бланку. Результат цього процесу  нагадує втрату людиною пам’яті, коли вона не знає, хто і яка вона, адже інша людина, якій жертва знецінення цілком довіряє, усіма можливими способами доводить їй, що вона насправді не має про себе адекватного уявлення, а все, що вона про себе думала чи знала, – зовсім не так. Причому, знецінюючи іншу людину, можна переслідувати дві різні цілі: це можна робити, захищаючи себе, власну індивідуальність (до прикладу, піднімаючи свою самооцінку чи поліпшуючи самоставлення), або ж, що трапляється значно частіше, руйнуючи у підсумку безпеку й індивідуальність іншої людини та отримуючи владу над нею, підкоряючи собі. А систематичне, постійне, спочатку – ніби випадкове й одиночне, у підсумку ж – повне знецінення може привести жертву до відчуття власної меншовартості / комплексу неповноцінності та зруйнувати стосунки між людьми, знищивши позитивні почуття, які були.
Н. Браницька вважає, що людина, яка знецінює іншу, насправді не цінує і себе [1], хоча нам важко погодитися з абсолютністю цієї думки, адже є не лише такі люди, які думають, що якщо вони нічого не варті, відчуваючи свою нікчемність, то необхідно довести, що ніхто не ліпший, але й інші, хто вважає, що ніхто інший не може бути таким самим досконалим, як вони (до прикладу, нарциси чи перфекціоністи). Як слушно зазначає О. Янчак [6], тут самоповага є не результатом саморозвитку людини чи її реальних успіхів, а наслідком знецінювального приниження іншої / інших людей.
І, на нашу думку, головна причина знецінення полягає в тому, що людина не може визнати, що інший хоча б у чомусь кращий чи успішніший, з одного боку, чи має серйозніші проблеми, – з іншого.
Чого досягає ініціатор маніпулятивного знецінення? Його жертва стає вразливою, психічно нестабільною, залежною, зі зруйнованою / порушеною самоповагою та гідністю, відчуттям власної безпомічності та нікчемності, а тому – легко контрольованою. Проте, нас цікавлять не стільки бонуси, які отримує той, хто знецінює іншу людину (їх багато, і, ймовірно, головне для ініціатора бланкінгу – відчуття влади над іншою людиною), скільки те, як почувається жертва бланкінгу, що з нею відбувається.
Г. Ковпак наголошує, що вчені виділяють чотири рівні знецінення. Проте, на нашу думку, варто додати: це рівні знецінювання з погляду в основному жертви маніпулятивного знецінення: наявність, значимість, можливість / не можливість та особисті здібності [2]:
1) все ніби, як завжди, нічого екстраординарного не сталося;
2) інші теж так кажуть / думають, отже, це нічого особливого не значить;
3) знецінювача не зміниш (він не зміниться), це його натура / чи й родзинка;
4) у цій ситуації я нічого зробити не можу (отже, її треба прийняти (чи подумати, що все насправді так, як він / вона каже)). 
На наш погляд, знецінення іншої людини відбувається як відносно (залежно від самої людини-жертви) тривалий процес, який проходить через певні етапи, які ми б позначили так: 1) початок: ситуативне, парціальне знецінення – людина раптом дізнається, що не всі її уявлення про себе відповідають дійсності; ми б назвали цей етап м’яким і неочевидним знецінюванням; і людина починає задумуватися про те, що якщо так думає близька / рідна чи кохана людина, то, можливо, так воно і є, і майбутня жертва бланкінгу приймає ситуацію, не намагаючись спростувати чужу думку чи перевірити сказане; крім того, у варіанті знецінення як маніпуляції зазвичай після нього його ініціатором додається пом’якшення в стилі: «ти тільки нічого поганого / зайвого не подумай»; 2) постійне знецінення: людині практично при кожній зустрічі нагадують, що вона щось робить не так, як треба / чи як хтось добре робить, маючи на увазі її недолугі здібності, але спочатку це нагадування робиться поблажливим тоном (ти мало на що здатна / здатний, але я тебе вибачаю), тому, хоча жертва бланкінгу все більше переконується у власній неспроможності відповідати бажаному образу, їй продовжує здаватися, що все не так погано; крім того, її спілкування з іншими людьми (друзями, рідними), які б могли допомогти людині відновити її враження про себе, різко обмежується під тим чи іншим проводом; 3) під знецінення потрапляє практично все, що так чи інакше стосується людини: все в ній, все вона робить не так і ніяких позитивних рис, здібностей, якостей, властивостей вона не має. І повідомляється це вже зневажливим тоном, з прихованою агресивністю, так що людина поступово вірить / переконується, що вона нічого не варта (особливо без маніпулятора-знецінювача). І це саме те, з чим у підсумку зустрічається жертва знецінення. 
Потрапляючи до ситуації бланкінгу, його жертві не варто ні виправдовуватися – не спрацює, ні брати це близько до серця / вірити: так, це може зробити добре знайома людина, якій довіряють, але чи все вона знає про того, кого намагається принизити знецінюванням, і чи все їй відомо про об’єкт, який вона знецінює, – вочевидь ні, хоча б тому, що цінності не лише суто індивідуальні, але й суб’єктивні.
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