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Лада Бережная
Практики заботы о психическом
здоровье в ежедневной рутине

 
Часть 1. Утреннее пробуждение как
фундамент эмоционального тонуса

 
Первое, что определяет качество всего вашего дня, — это не список задач, не погода за

окном и даже не вчерашние события. Это тот самый переходный миг между сном и бодрствова-
нием, который нейробиологи называют «гипнопомпическим состоянием». В эти секунды мозг
особенно пластичен и восприимчив к внешним сигналам, а ваша нервная система подобна
чистому листу. То, как вы проведёте эти первые минуты, задаёт нейрогормональный фон
на ближайшие часы: уровень кортизола, дофамина, серотонина и окситоцина формируется
именно в этом окне. Поэтому забота о психическом здоровье начинается не с кофе или
зарядки, а с осознанного контакта с собственным телом и пространством в момент пробужде-
ния.

Пробуждение без рывка: как не запустить стрессовый механизм
Самый распространённый сценарий — звонок будильника, резкое открытие глаз, мгно-

венное вскакивание и бег к делам. Этот каскад действий воспринимается мозгом как экс-
тренная ситуация: симпатическая нервная система активируется мгновенно, выбрасывая адре-
налин и кортизол. Такая утренняя «аварийная посадка» создаёт хроническое напряжение,
которое накапливается день за днём. Чтобы избежать этого, измените первую реакцию на про-
буждение.

Когда вы открываете глаза, не двигайтесь сразу. Оставьте веки прикрытыми, сделайте
лёгкое движение глазными яблоками в стороны, как будто вы рассматриваете горизонт. Это
активирует ретикулярную формацию ствола мозга, которая отвечает за переход к бодрство-
ванию, но без стрессового пика. Затем медленно согните и разогните пальцы рук и ног —
это посылает сигнал в моторную кору, плавно подготавливая мышцы к движению. Поверните
голову из стороны в сторону, чувствуя позвонки шейного отдела, но без резких рывков.

Настоятельно рекомендуется отказаться от использования будильника с резким, пронзи-
тельным звуком. Замените его на постепенно нарастающую мелодию или вибрацию на запястье
(если у вас есть смарт-часы). Некоторые люди хорошо реагируют на будильники-имитаторы
рассвета — лампы, которые за 30 минут до подъёма начинают излучать тёплый свет, посте-
пенно усиливая яркость. Это синхронизирует выработку мелатонина и кортизола, делая про-
буждение естественным, а не насильственным.

Первый вдох — самый важный. Вместо того чтобы хватать воздух ртом, полежите с
закрытым ртом и сделайте три медленных вдоха носом. На вдохе слегка раздувайте живот, а не
грудную клетку — это задействует диафрагму и стимулирует блуждающий нерв, главный пара-
симпатический «тормоз» стресса. Задержите дыхание на пару секунд, затем выдохните через
рот с лёгким звуком «ха», как бы выпуская остатки ночного напряжения. Повторите цикл три–
пять раз, пока не почувствуете, что сердцебиение выровнялось, а голова стала ясной.

Дыхание как первый якорь сознания
После того как вы немного пришли в себя, не вставайте с кровати, пока не выполните

короткую дыхательную практику, которая займёт не более двух минут, но окажет глубокое
воздействие на вашу эмоциональную регуляцию. Одна из самых эффективных техник для утра
— это «альтернативное дыхание через ноздри», известная в йоге как нади шодхана. Закройте
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правую ноздрю большим пальцем правой руки, вдохните левой на счёт четыре. Зажмите левую
ноздрю безымянным пальцем, отпустите правую и выдохните через неё на счёт шесть. Затем
вдохните правой на счёт четыре, закройте её и выдохните левой на шесть. Это уравновеши-
вает активность правого и левого полушарий, снижает тревожность и улучшает концентрацию.
Сделайте четыре–шесть таких циклов.

Если вы не готовы к сложным техникам, используйте простое «квадратное дыхание»:
вдох на четыре счёта, задержка на четыре, выдох на четыре, пауза на четыре. Повторите это
восемь раз. Такой ритм гармонизирует вегетативную нервную систему, и вы заметите, как исче-
зает утренняя тяжесть в конечностях. Ключевой момент — все счёты должны быть ровными
и спокойными, без спешки. Можно считать про себя, можно использовать тиканье вообража-
емого метронома.

Для тех, кто склонен к утренней тревоге или предчувствию сложного дня, эффективна
техника «удлинённого выдоха». Вдыхайте на счёт три, а выдыхайте на счёт пять или шесть.
Удлинение выдоха активирует парасимпатический отдел, который посылает мозгу сигнал без-
опасности. Выполняйте такое дыхание в течение одной–двух минут, лёжа на спине, положив
одну руку на грудь, а другую на живот. Следите, чтобы рука на животе поднималась выше —
это гарантирует диафрагмальное дыхание, а не поверхностное грудное.

Телесное пробуждение: растяжка и заземление
После дыхательных упражнений пришло время мягко растянуть тело, которое за ночь

могло затечь или зажаться. Не путайте эту растяжку с интенсивной утренней зарядкой — здесь
цель не потеть и не повышать пульс, а восстановить подвижность суставов и снять микро-
спазмы. Начните с лёгких потягиваний в положении лёжа: вытяните руки над головой, а ноги в
противоположную сторону, создавая приятное натяжение по всей длине позвоночника. Задер-
житесь в этом положении на пять секунд, затем расслабьтесь.

Затем подтяните колени к груди и обхватите их руками. Покачайтесь из стороны в сто-
рону, массируя поясницу. Это не только расслабляет мышцы спины, но и стимулирует пери-
стальтику кишечника, что важно для общего самочувствия. После этого перевернитесь на бок
и медленно сядьте, свесив ноги с кровати. Посидите так несколько секунд, чувствуя, как кровь
приливает к стопам и ладоням.

Очень полезная практика — «заземление через стопы». Когда вы встаёте на пол, не наде-
вайте сразу тапочки. Постойте босыми ногами на полу (если он не ледяной) в течение 20–30
секунд. Сосредоточьтесь на ощущениях подошв — текстура поверхности, температура, давле-
ние. Это переключает внимание с абстрактных мыслей на физическое тело, что снижает уро-
вень руминации (навязчивого прокручивания). Если у вас есть возможность выйти на балкон
или во двор, постойте на траве или земле — это называется «заземление» и имеет доказанный
эффект снижения кортизола за счёт электрического контакта с поверхностью.

Сделайте несколько круговых движений плечами вперёд и назад, затем головой — мед-
ленно, без рывков, описывая полукруг. Повращайте кистями и стопами, разогревая мелкие
суставы. Это активирует проприорецепторы, которые посылают сигналы в мозжечок и кору,
улучшая координацию и настроение. Не пропускайте этот этап, даже если кажется, что вре-
мени нет — он занимает не более двух минут, но предотвращает мышечные зажимы, которые
часто трансформируются в головные боли и раздражительность к середине дня.

Свет как дирижёр внутренних часов
Научные данные убедительно доказывают, что утренний свет — самый мощный син-

хронизатор циркадных ритмов. Когда в первые 30–60 минут после пробуждения на сетчатку
ваших глаз попадает естественный свет (даже в пасмурный день), супрахиазматическое ядро
гипоталамуса получает сигнал остановить выработку мелатонина и запустить каскад пробуж-
дения. Именно поэтому первое, что вы должны сделать, — открыть шторы или жалюзи. Если
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вы просыпаетесь до восхода, используйте светотерапевтическую лампу с яркостью не менее 10
000 люкс в течение 15–20 минут, сидя рядом с ней на завтраке или во время утреннего ритуала.

Свет влияет не только на бодрость, но и на настроение. Исследования показывают, что
получасовое пребывание на утреннем солнце повышает уровень серотонина, который затем
преобразуется в мелатонин к вечеру, улучшая качество сна. Поэтому, если позволяет погода,
выйдите на улицу хотя бы на пять минут: прогуляйтесь вокруг дома, постойте на крыльце или
просто откройте окно настежь и вдохните свежий воздух, глядя на небо. Даже зимой, когда
света мало, эти пять минут дадут больше пользы, чем дополнительный час в помещении.

Организуйте своё пространство так, чтобы утренний свет проникал в комнату беспре-
пятственно. Уберите тяжёлые портьеры, замените их на полупрозрачные занавески. Если вам
нужна темнота для сна, используйте маску на глаза, но сразу после пробуждения снимите её
и направьте взгляд на окно. Не смотрите на яркие экраны (телефон, планшет) в течение как
минимум 10–15 минут после пробуждения — синий свет от них подавляет мелатонин, но при
этом не даёт правильного спектрального сигнала для циркадной настройки, что сбивает внут-
ренние часы.

Гигиена и осознанность в ванной комнате
Утренние водные процедуры — это не просто очищение кожи, но и мощный сенсорный

ритуал, который можно наполнить осознанностью. Вместо того чтобы механически чистить
зубы, думая о делах, направьте всё внимание на ощущения. Почувствуйте щетину щётки на
дёснах, вкус пасты, прохладу воды, когда вы ополаскиваете рот. Это практика «присутствия»,
которая тренирует префронтальную кору и ослабляет активность сети пассивного режима —
той части мозга, которая генерирует тревожные мысли о будущем.

Когда вы умываетесь, используйте прохладную или контрастную воду. Сначала тёплой
водой умойте лицо, затем на несколько секунд переключитесь на прохладную. Это сужает кро-
веносные сосуды кожи, улучшает тонус и посылает в мозг сигнал бодрости через тройнич-
ный нерв. Если вы принимаете душ, попробуйте в конце включить прохладную воду на 10–
15 секунд, постепенно увеличивая время до 30 секунд. Такая гидротерапия повышает уровень
норадреналина и дофамина, улучшает настроение и укрепляет иммунитет.

Массаж кожи головы во время мытья — ещё один ценный приём. Подушечками пальцев
делайте круговые движения от висков к макушке, затем к затылку. Это усиливает кровообра-
щение, снимает напряжение скальпа, которое часто накапливается во сне. После душа не рас-
тирайте тело полотенцем агрессивно — промокайте кожу, чувствуя её текстуру и температуру.
Нанесите увлажняющий крем или лосьон, но делайте это не спеша, уделяя внимание каждой
части тела, особенно стопам и кистям, которые часто остаются без внимания.

Включите в утреннюю рутину короткое зеркальное упражнение. Встав перед зеркалом,
посмотрите себе в глаза в течение пяти секунд. Это может быть некомфортно, но именно так
тренируется само-принятие и само-сострадание. Затем произнесите вслух или про себя одну
фразу, которая начинается со слов: «Сегодня я разрешаю себе...». Например, «...быть спокой-
ным», «...делать паузы», «...не быть идеальным». Это не аффирмация в эзотерическом смысле,
а когнитивная настройка, которая задаёт эмоциональный вектор на день.

Завтрак как ритуал питания и присутствия
Завтрак — это не просто приём пищи, это первая встреча с миром через вкус и запах.

Относитесь к нему как к медитации, а не как к перекусу на бегу. Исследования показывают,
что осознанное питание улучшает пищеварение, регулирует аппетит и снижает уровень кор-
тизола после еды. Чтобы достичь этого, полностью исключите любые отвлекающие факторы:
не читайте новости, не проверяйте почту, не смотрите видео. Сядьте за стол, даже если это
занимает всего пять минут.

Начните с того, чтобы оценить внешний вид вашей еды. Обратите внимание на цвета,
формы, расположение на тарелке. Вдохните аромат несколько раз, закрыв глаза. Только затем
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откусите небольшой кусочек и жуйте его медленно — постарайтесь дожевать до жидкой кон-
систенции, прежде чем проглотить. Жевание стимулирует блуждающий нерв и подготавливает
желудок к работе, а также даёт мозгу время получить сигнал насыщения, что предотвращает
переедание.

Сбалансированный завтрак для психического здоровья включает три элемента: сложные
углеводы (цельнозерновой хлеб, овсянка, киноа), белок (яйца, творог, орехи) и полезные жиры
(авокадо, оливковое масло, лосось). Такое сочетание обеспечивает медленное высвобождение
глюкозы, поддерживая стабильный уровень энергии и настроения в течение утра. Избегайте
простых сахаров (сладкие хлопья, булочки, джемы) — они дают быстрый подъём, но затем
резкий спад, который проявляется раздражительностью и усталостью уже через час.

Если вы пьёте кофе или чай, сделайте это частью ритуала. Не глотайте напиток залпом,
а почувствуйте его температуру, текстуру, аромат. Поднесите кружку к губам, вдохните пар,
глотните маленький глоток и задержите его во рту на секунду. Для снижения тревожности
рекомендуется не пить кофе натощак — сначала съешьте что-то, чтобы кофеин не вызывал
резкого скачка кортизола. Можно заменить кофе на зелёный чай с L-теанином, который успо-
каивает, не вызывая сонливости.

Постановка намерения вместо списка задач
Одна из главных ошибок утра — сразу приступать к планированию задач в формате «сде-

лать, решить, успеть». Это активирует префронтальную кору в стрессовом режиме и повышает
уровень тревоги. Альтернатива — сформулировать одно-два намерения, касающихся вашего
внутреннего состояния, а не внешних результатов. Спросите себя: «Как я хочу себя чувство-
вать сегодня в первую очередь?». Ответ может быть: «Я хочу сохранять спокойствие», «Я хочу
быть внимательным к себе», «Я хочу замечать маленькие приятные вещи».

Запишите это на стикере или в заметке телефона, но не как абстрактное пожелание, а как
краткое предложение в настоящем времени: «Я сохраняю спокойствие в неопределённости»
или «Я делаю паузы, когда чувствую давление». Это работает как когнитивный якорь — вы
будете возвращаться к нему в течение дня, особенно в стрессовые моменты. Для усиления
эффекта можно выбрать физический объект, который будет напоминать о вашем намерении:
например, определённый браслет, камешек в кармане или даже рисунок на кофейной кружке.

Отделите намерение от списка дел. Список задач вы можете составить позже, когда уже
выпили воду, позавтракали и настроились. При составлении списка используйте метод «трёх
главных задач» вместо длинного перечня. Выберите три самых важных дела на сегодня, кото-
рые действительно продвинут вас к целям. Остальные запишите в «возможное дополнение»,
чтобы снять с них обязательность. Такой подход снижает ощущение перегрузки и даёт мозгу
пространство для творчества и гибкости.

Физическая активность как утренний катализатор
Легкая физическая нагрузка утром не должна быть изнурительной — её цель не сжечь

калории, а «разбудить» мышцы и запустить метаболический цикл. Достаточно 7–10 минут
упражнений, которые включают суставную гимнастику, приседания, отжимания от стены или
планку. Если вы предпочитаете йогу, выполните комплекс «Приветствие солнцу» в медленном
темпе. Главное правило — не форсировать пульс выше 120 ударов в минуту, чтобы не вызывать
стрессовый ответ.

Очень полезно сочетать движение с дыханием. Например, на вдохе поднимайте руки
вверх, на выдохе — наклоняйтесь вперёд. Это синхронизирует моторную и дыхательную
системы, улучшая оксигенацию мозга. Также эффективна ходьба на месте с высоким поднима-
нием колен — она активирует большой круг кровообращения и помогает избавиться от утрен-
ней сонливости за счёт выброса эндорфинов.

Для тех, у кого нет времени на специальную зарядку, интегрируйте движение в бытовые
действия: пока заваривается чай, сделайте приседания; пока тосты поджариваются, повисите на
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турнике или сделайте наклоны. Можно использовать правило «одного упражнения» — каждый
раз, когда вы ждёте (воду, кофе, загрузку страницы), вы делаете одно упражнение: прыжок,
выпад или вращение плечами. Это накапливается и даёт значительный эффект за день.

Не забывайте про дыхание во время движения: избегайте задержки дыхания, дышите
ровно через нос. Если вы выходите на утреннюю прогулку, дышите в ритме шагов — например,
два шага вдох, три шага выдох. Это не только улучшает работу лёгких, но и успокаивает ум,
так как ритмичное дыхание синхронизирует альфа-волны мозга.

Медитация и тишина: умная пауза перед шумом дня
Утренняя медитация даже в течение трёх–пяти минут даёт колоссальные преимущества:

она снижает реактивность миндалевидного тела, улучшает концентрацию и повышает толе-
рантность к фрустрации. Не обязательно сидеть в позе лотоса — можно сесть на стул с пря-
мой спиной, положить руки на колени и закрыть глаза. Начните с наблюдения за дыханием, не
пытаясь его менять, просто чувствуя, как воздух входит и выходит.

Если мысли отвлекают, мягко возвращайте внимание к дыханию, не критикуя себя. Это
тренировка «мета-осознания» — способности замечать свои мысли как события, а не как
факты. Через несколько дней вы заметите, что утренняя тревога становится менее интенсив-
ной, потому что вы научились отделять себя от потока мыслей. Для более структурированной
практики можно использовать аудио-гид продолжительностью 5–10 минут, но старайтесь не
заменять живое переживание записью — лучше просто сидеть в тишине.

Альтернативой медитации сидя может быть «медитация на звуки» — просто слушайте
утренние шумы за окном или в квартире, не маркируя их как приятные или раздражающие.
Это развивает принятие текущего момента. Если вам тяжело сидеть неподвижно, попробуйте
медитацию в движении: медленно пройдитесь по комнате, обращая внимание на каждое дви-
жение стоп и ощущение воздуха на коже. Главное — чтобы этот период тишины был без внеш-
них информационных помех (телефон, радио, разговоры).

Вода как первое питьё и детоксикация ума
Стакан тёплой (не холодной) воды натощак — это не только физиологическая необходи-

мость после ночи, но и ритуал очищения. За ночь организм теряет до 500 мл воды через дыха-
ние и потоотделение, поэтому первый глоток восстанавливает объем циркулирующей крови и
улучшает доставку кислорода к мозгу. Добавьте в воду сок половины лимона или немного мёда
— это стимулирует выработку пищеварительных ферментов и даёт лёгкий заряд витамина С.

Пейте воду не спеша, маленькими глотками, ощущая, как она проходит по пищеводу и
согревает желудок. Можно представить, что каждый глоток смывает остатки ночной тяжести
и наполняет клетки свежестью. Исследования показывают, что утренняя гидратация улучшает
когнитивные функции в первые часы работы на 10–15%, особенно в задачах на память и вни-
мание. Избегайте ледяной воды — она вызывает спазм сосудов и может провоцировать голов-
ную боль у чувствительных людей.

Для тех, кто практикует интервальное голодание, вода с электролитами (щепотка мор-
ской соли) поможет избежать головокружения и поддержать минеральный баланс. В любом
случае, после воды подождите 15–20 минут перед завтраком, чтобы дать желудку сигнал к
началу работы. Это также дисциплинирует и вносит элемент осознанного ожидания в утро.

Завершение утреннего блока и переход к делам
После выполнения всех или хотя бы нескольких из описанных практик вы должны почув-

ствовать, что ваше тело и ум готовы к предстоящему дню без внутреннего сопротивления.
Признаком этого служит лёгкость в плечах, ровное дыхание, ясность в голове и лёгкая улыбка
— даже если вы не осознаёте её. Перед тем как окончательно погрузиться в задачи, сделайте
короткое «сканирование»: закройте глаза на 30 секунд и проверьте, нет ли в теле остаточного
напряжения. Если вы его нашли — потянитесь или сделайте круговое движение плечами.
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Теперь вы можете открыть свой ежедневник или календарь. Но вместо того чтобы испы-
тывать стресс от обилия дел, взгляните на них через призму вашего утреннего намерения.
Спросите себя: «Какое из этих дел больше всего соответствует моему сегодняшнему состоя-
нию?» и начните именно с него. Это даёт ощущение контроля и автономии, что является фун-
даментальной потребностью психики для устойчивости к стрессу.

Наконец, выработайте привычку заканчивать утренний ритуал одним действием, кото-
рое символически отделяет домашнее утро от рабочего дня. Это может быть заваривание вто-
рого чая, переодевание в рабочую одежду, включение определённой рабочей музыки или про-
сто мысленное произнесение: «Я начинаю свой день». Такой «якорь перехода» предотвращает
размывание границ и помогает сохранять энергию.

Интеграция практик: как не перегрузить себя в первые дни
Важно понимать, что попытка внедрить все перечисленные практики одновременно при-

ведёт к обратному эффекту — вы будете чувствовать давление и разочарование от невозмож-
ности успеть. Начните с двух-трёх элементов, которые резонируют с вами больше всего. Напри-
мер, только дыхание и стакан воды на первой неделе. На второй неделе добавьте растяжку. На
третьей — осознанный завтрак. Постепенно, через месяц, вы соберёте полноценный комплекс,
который будет занимать 15–20 минут, но давать заряд на весь день.

Следите за своими ощущениями: если какая-то практика вызывает раздражение, отло-
жите её или видоизмените. Например, если вам не нравится медитация сидя, замените её на
пятиминутное рассматривание облаков или рисование пальцем на запотевшем стекле. Гиб-
кость важнее догматизма. Помните, что утро — это время для заботы, а не для соревнования
с идеальным расписанием. Даже если сегодня вы сделали только глубокий вдох и выдох — это
уже победа.

Научные исследования подтверждают, что регулярные утренние ритуалы повышают
резильентность к стрессу в среднем на 30–40% через два месяца. Это происходит за счёт
укрепления связей между префронтальной корой (центр управления) и лимбической системой
(эмоции). Каждое утро вы буквально перестраиваете свой мозг, делая его более устойчивым
к хаосу внешнего мира. Поэтому не пропускайте этот важнейший инструмент, даже если вы
чувствуете, что «нет времени» — на самом деле, нет времени только для болезни и выгорания,
которые неизбежно наступают при игнорировании утренних сигналов тела.

Дополнительные рекомендации для особых случаев
Если вы работаете в ночную смену или просыпаетесь в полной темноте, адаптируйте

практики: используйте световую лампу, вместо солнечного света; выполняйте дыхательные
упражнения дольше, чтобы компенсировать отсутствие естественного освещения; пейте воду
комнатной температуры, а не тёплую, чтобы не вызывать сонливость. Для «жаворонков» и
«сов» существуют свои нюансы — ранние подъёмы могут быть естественными, но если вы
сова, не пытайтесь вставать на час раньше ради всех практик; сократите их до минимума, но
обязательно включите дыхание и воду.

Для людей с хронической бессонницей утренние ритуалы должны быть особенно щадя-
щими: избегайте резких движений и холодного душа, увеличьте время на растяжку и тёплое
питьё. Если вы принимаете антидепрессанты или другие препараты, согласуйте время утрен-
него приёма с едой и водой, чтобы не нарушать всасывание. И главное — прислушивайтесь к
своему организму: иногда он просит не активности, а ещё пяти минут покоя, и это тоже часть
заботы.

Ваше утро — это ваша территория, на которую никто не имеет права вторгаться без при-
глашения. Защищайте эти первые минуты как священное пространство. Отключайте телефон
на время ритуала, ставьте его в режим полёта или оставляйте в соседней комнате. Если живёте с
семьёй, договоритесь о тихом времени, когда вас не беспокоят. Со временем близкие привык-
нут и будут уважать этот ваш личный «запуск». И помните: идеального утра не бывает, бывает
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только настоящее, и именно оно является фундаментом всего вашего психического благопо-
лучия. Начните завтра — не с понедельника, не с нового месяца, а с завтрашнего рассвета.
Это самое малое, что вы можете сделать для своего внутреннего равновесия, и одновременно
самое большое.
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Часть 2. Организация рабочего

пространства и когнитивная гигиена
 

Вторая часть нашего мануала посвящена тому, что окружает вас в течение большей части
бодрствования — вашему рабочему месту и тому, как вы взаимодействуете с информацией.
Часто мы воспринимаем пространство как нейтральный фон, но на самом деле каждый пред-
мет, каждый цвет и каждый звук влияют на нашу нервную систему, либо истощая её, либо
подпитывая. Когнитивная гигиена — это не менее важная дисциплина, чем чистка зубов: она
защищает мозг от перегрузки, сохраняет ясность мышления и предотвращает эмоциональное
выгорание. В этой части мы разберём, как превратить своё рабочее окружение в союзника, а не
врага, и как наладить информационные потоки так, чтобы они служили вам, а не порабощали.

Пространство как отражение внутреннего состояния
Прежде чем мы перейдём к конкретным техникам, важно осознать фундаментальную

связь: внешний беспорядок порождает внутренний хаос. Когда ваш стол завален бумагами,
кружками, проводами и посторонними предметами, мозг вынужден тратить значительную
часть когнитивных ресурсов на подавление этих отвлекающих стимулов. Это называется «сен-
сорной перегрузкой» — ваше зрительное поле постоянно посылает сигналы, которые префрон-
тальная кора пытается игнорировать, но это требует энергии. Исследования показывают, что
работа в захламлённом пространстве снижает продуктивность на 15–20% и увеличивает уро-
вень кортизола уже через час.

Начните с генеральной уборки рабочей зоны, но не как разовую акцию, а как ритуал,
который вы будете повторять каждое утро в течение трёх минут. Возьмите коробку или лоток
для всего, что не относится к текущей задаче. Оставьте на столе только компьютер, блокнот,
ручку и стакан с водой. Всё остальное — убрать в ящики или на полки. Важно, чтобы поверх-
ность стола была максимально свободной, потому что пустое пространство визуально расслаб-
ляет мозг и создаёт ощущение простора, которое снижает тревожность.

Обратите внимание на эргономику. Монитор должен находиться на уровне глаз или чуть
ниже, чтобы вы смотрели прямо, не наклоняя голову. Расстояние до экрана — примерно длина
вытянутой руки. Клавиатура и мышь — на таком уровне, чтобы локти образовывали угол 90
градусов, а запястья были прямыми. Стул должен поддерживать поясницу, а стопы — полно-
стью стоять на полу или подставке. Неправильная поза не только портит осанку, но и вызывает
хроническое мышечное напряжение, которое мозг интерпретирует как сигнал опасности, уси-
ливая стресс.

Цветовое решение рабочего пространства тоже играет роль. Холодные оттенки (синий,
серый, зелёный) способствуют концентрации, а тёплые (жёлтый, оранжевый) — творчеству.
Если у вас нет возможности перекрасить стены, добавьте акценты: синий стикер-напоминалка,
зелёное растение, оранжевая папка. Однако избегайте слишком ярких и кислотных цветов —
они перевозбуждают нервную систему. Идеальный баланс — нейтральный фон с несколькими
цветными акцентами, которые вы можете менять в зависимости от настроения.

Освещение и воздух: невидимые регуляторы психики
Качество света в помещении напрямую связано с вашей способностью сохранять бод-

рость и эмоциональную стабильность. Естественный свет — лучший друг когнитивной гиги-
ены, но не всегда у нас есть окно или солнечная сторона. Если вы работаете при искус-
ственном освещении, выбирайте лампы с цветовой температурой 4000–5000 Кельвинов
(нейтрально-белый свет) — он ближе к дневному и не вызывает сонливости. Избегайте тёплого
жёлтого света (ниже 3000 К) в дневное время — он расслабляет и снижает тонус.



Л.  Бережная.  «Практики заботы о психическом здоровье в ежедневной рутине»

13

Расположите настольную лампу так, чтобы свет падал на рабочую поверхность, но не
бил в глаза и не создавал бликов на экране. Если вы используете монитор, включите режим
«чтение» или «ночной» с уменьшенной синей составляющей в вечернее время, но утром и
днём синий свет полезен — он поддерживает уровень дофамина и бодрости. Идеально, если у
вас есть возможность каждые два часа подходить к окну и смотреть на улицу в течение минуты
— это даёт глазам отдых и переключает фокус внимания.

Воздух — не менее важный фактор. Высокая концентрация углекислого газа (CO) в
закрытых помещениях ухудшает когнитивные функции, вызывает головную боль и раздра-
жительность. Проветривайте комнату каждые 45–60 минут, открывая окно настежь на 2–3
минуты даже зимой. Если у вас нет возможности открыть окно, поставьте небольшой очисти-
тель воздуха или хотя бы регулярно выходите в коридор или на улицу на короткие перерывы.
Добавьте комнатные растения, которые поглощают токсины и выделяют кислород — сансеви-
ерия, хлорофитум, спатифиллум. Они не только очищают воздух, но и создают зелёный визу-
альный якорь, который успокаивает нервную систему.

Влажность воздуха также имеет значение. Слишком сухой воздух (ниже 30%) пересуши-
вает слизистые оболочки носа и глаз, что может вызывать дискомфорт и снижать устойчивость
к стрессу. Используйте увлажнитель или просто поставьте открытую ёмкость с водой рядом с
батареей. Оптимальный уровень — 40–60%. Эти простые меры часто игнорируются, но они
создают тот самый фон, на котором легче сохранять психологическое равновесие.

Цифровая гигиена: как обуздать информационный поток
Теперь перейдём к самому агрессивному фактору — цифровой среде. Уведомления,

сообщения, письма, всплывающие окна — всё это непрерывно атакует вашу рабочую память,
заставляя мозг переключаться между задачами. Каждое такое переключение стоит от 15 до 25
минут на восстановление глубокой концентрации, согласно исследованиям Калифорнийского
университета. Поэтому первое правило цифровой гигиены — это полная тишина в те периоды,
когда вы выполняете интеллектуальную работу.

Начните с радикального шага: отключите все push-уведомления на рабочем компьютере
и телефоне, кроме тех, что исходят от самых близких людей (экстренные случаи). Для мессен-
джеров установите правило проверки в определённые часы: например, в 10:00, 13:00 и 16:00.
В остальное время вы не открываете почту и не отвечаете на сообщения. Это может показаться
трудным в корпоративной среде, но вы можете договориться с коллегами и руководством, объ-
яснив, что это повышает вашу эффективность. Поставьте автоответчик в почте с текстом: «Я
отвечаю на письма дважды в день — в 10:30 и в 15:30. По срочным вопросам звоните».

Скроллинг новостных лент и социальных сетей — отдельная ловушка. Выделите для них
строго ограниченное время, например, 10 минут после обеда, и используйте приложения-бло-
кировщики (типа Freedom или Forest), которые отключают доступ к отвлекающим сайтам в
рабочие часы. Помните, что новости часто построены по принципу негативного драматизма,
что искусственно повышает уровень тревоги. Если вам нужно быть в курсе событий, выберите
одно-два проверенных издания и читайте их в формате дайджеста, а не бесконечной ленты.

Ещё один мощный приём — разделение экранов. Если вы работаете на одном мониторе,
старайтесь открывать только одно приложение в полноэкранном режиме. Многозадачность с
несколькими окнами одновременно — это иллюзия продуктивности. На самом деле вы просто
быстро переключаетесь, и каждое переключение оставляет «когнитивный хвост» из неокон-
ченных мыслей. Если у вас два монитора, используйте второй только для справочных материа-
лов, которые не требуют постоянного внимания (например, словарь или справочник), а основ-
ной — для текущей задачи.

Принцип монозадачности и метод помодоро
Монозадачность — это не просто модное слово, а научно обоснованная стратегия. Когда

вы сосредотачиваетесь на одной задаче, ваш мозг входит в состояние «потока» (flow), при
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котором вырабатываются эндорфины, повышается креативность и снижается восприятие уси-
лий. Чтобы войти в поток, вам нужно минимум 10–15 минут непрерывного внимания без
помех. Поэтому практикуйте метод «Помодоро»: выберите одну задачу, установите таймер на
25 минут и работайте над ней, не отвлекаясь ни на что. Когда таймер срабатывает, сделайте
короткую паузу (5 минут) — встаньте, потянитесь, выпейте воды.

Четыре таких цикла можно объединить в одну длинную паузу (15–20 минут). Этот метод
особенно эффективен для тех, кто склонен прокрастинировать или чувствует тревогу от боль-
ших проектов. Разбивая работу на короткие интервалы, вы снижаете психологическое сопро-
тивление и даёте мозгу предсказуемые точки отдыха. Важно в течение 25 минут не проверять
почту, не отвечать на звонки и не открывать новые вкладки — только текущая задача. Если
приходит срочная мысль или вопрос, запишите его на отдельный лист и вернитесь к нему после
таймера.

Для творческих задач (письмо, проектирование, планирование) можно удлинять интер-
вал до 45–50 минут, а для рутинных — сокращать до 15–20. Адаптируйте длительность под
свой личный ритм. Некоторые люди лучше работают с интервалами 90 минут (так называемые
ультрадианные ритмы), после чего обязательно требуется перерыв не менее 20 минут. Главное
— не работать без перерыва дольше двух часов подряд, потому что после этого когнитивная
эффективность падает линейно.

В паузах между помодоро обязательно отрывайтесь от экрана. Не используйте это время
для соцсетей или коротких видео — это не отдых для мозга, а дополнительная нагрузка. Вме-
сто этого смотрите в окно, на стену или на зелёное растение, делайте глубокие вдохи, ходите
по комнате. Идеально — выполнить одно-два упражнения из телесных практик (например,
наклоны или вращение плечами). Это переключает мозг с дефолтного режима (который часто
продуцирует тревогу) на сенсомоторный, давая отдых префронтальной коре.

Организация рабочего дня согласно биологическим ритмам
Каждый человек имеет свой хронотип — «жаворонок», «сова» или «голубь». В соответ-

ствии с ним пик когнитивной активности приходится на разное время. Для большинства людей
первый пик наступает через 2–3 часа после пробуждения (обычно 9:00–11:00), второй — в
послеобеденное время (16:00–18:00), а между ними (около 13:00–15:00) наблюдается есте-
ственный спад, связанный с пищеварением и циркадным ритмом. Планируйте свою работу
так, чтобы самые сложные и важные задачи выполнялись в ваши пиковые часы, а рутинные,
механические действия — на спаде.

Если вы чувствуете сонливость после обеда, не боритесь с ней кофе — это времен-
ная мера, которая только истощает надпочечники. Вместо этого сделайте короткую прогулку
на свежем воздухе в течение 5–10 минут, или выпейте стакан прохладной воды, или просто
постойте у открытого окна. Также можно сделать лёгкую растяжку или несколько приседаний
— физическая активность активизирует кровообращение и повышает уровень норадреналина,
который разгоняет сонливость.

Важно согласовать свои задачи с этими ритмами. Создайте матрицу приоритетов на день:
A — задачи, которые требуют максимальной концентрации и влияют на долгосрочные резуль-
таты; B — задачи средней важности; C — мелкие дела. Распределите A-задачи на свои пико-
вые часы, B — на вторичные, C — на спад или в конец дня. Если вы не можете изменить жёст-
кий график встреч, постарайтесь хотя бы блокировать время для A-задач в своём календаре,
обозначая их как «занято» — это защищает вас от внезапных вторжений.

Звуковой фон: друг или враг концентрации
Тишина — идеальное условие для глубокой работы, но не всегда она достижима в офисах

с открытой планировкой или дома с шумными соседями. В таком случае используйте звуковое
окружение как инструмент. Белый шум (равномерный фоновый звук, напоминающий радио-
помехи) или розовый шум (более мягкий, как шум дождя) маскируют отвлекающие звуки
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и создают «звуковой кокон». Многие люди хорошо концентрируются под инструментальную
музыку без слов, особенно под музыку в стиле ambient, классическую или лоу-фай.

Однако избегайте музыки с ярко выраженным ритмом или вокалом, особенно на знако-
мом языке, — она задействует речевые центры мозга и отвлекает от мысленных процессов.
Также не рекомендуется слушать подкасты или аудиокниги во время работы — это разделяет
внимание и снижает глубину обработки. Если вы используете наушники, выбирайте модели
с шумоподавлением, чтобы уменьшить внешние раздражители, но делайте перерывы каждые
1,5–2 часа, чтобы дать ушам отдых от звукового давления.

Есть интересный феномен: многие люди лучше думают под звук работающего вентиля-
тора, гудение холодильника или далёкий уличный шум. Эти звуки относятся к «стохастиче-
скому резонансу» — они повышают чувствительность нервной системы к полезным сигналам.
Поэкспериментируйте с разными звуковыми фонами: приложения для медитации предлагают
звуки леса, моря, костра, дождя. Найти свой идеальный вариант можно только опытным путём,
но учтите, что один и тот же звук может действовать по-разному в зависимости от усталости.

Тактильные якоря и сенсорные паузы
Помимо зрения и слуха, тактильная система также нуждается в регулярной разгрузке.

Длительная работа за компьютером приводит к тому, что кисти рук, запястья и плечи засты-
вают в однообразном положении, что вызывает микроспазмы и снижает кровоснабжение мозга.
Положите на стол небольшой объект для сенсорной стимуляции — гладкий камень, кусок
дерева, массажный мячик или кубик с разными текстурами. В моменты, когда вы чувствуете,
что мысль «застревает» или нарастает раздражение, возьмите этот предмет в руку, сожмите
его, покатайте между пальцами, ощутите его поверхность.

Эта практика называется «заземление через тактильность» и работает по тому же прин-
ципу, что и дыхательные упражнения — она переключает внимание с абстрактного мышления
на физическое ощущение, снижая активность миндалевидного тела. Достаточно 10–15 секунд
такого контакта, чтобы уровень субъективного стресса упал. Кроме того, можно использо-
вать ароматерапию: эфирные масла розмарина, лимона или мяты стимулируют концентрацию,
а лаванда, бергамот или иланг-иланг успокаивают. Используйте аромадиффузор или просто
нанесите каплю на запястье — но помните, что запахи тоже могут отвлекать, поэтому приме-
няйте их дозированно.

Ещё один мощный тактильный приём — это смена температуры рук. Если вы чувствуете
затуманенность или тревогу, ополосните кисти холодной водой в течение 30 секунд. Холод
активирует тройничный нерв и вызывает так называемый «рефлекс погружения», который сни-
жает частоту сердечных сокращений и успокаивает ум. Тёплая вода, наоборот, расслабляет
мышцы и может использоваться перед сном или в конце рабочего дня.

Визуальные якоря и принцип «одного взгляда»
Ваше зрительное поле должно содержать не только рабочие объекты, но и что-то, что

возвращает вас к состоянию покоя. Это может быть фотография близкого человека, малень-
кая статуэтка, календарь с красивым пейзажем или просто стикер с вдохновляющей фразой.
Однако не перегружайте это пространство — достаточно одного-двух таких якорей. Исследо-
вания показывают, что направленный взгляд на приятный объект в течение 20 секунд снижает
уровень кортизола и восстанавливает внимание.

Кроме того, используйте «правило 20-20-20» для глаз: каждые 20 минут смотрите на
объект на расстоянии 6 метров в течение 20 секунд. Это не только предотвращает зрительное
утомление, но и даёт мозгу короткую передышку от ближнего фокуса. Если у вас нет окна,
повесьте на стену репродукцию с изображением глубины (лес, горы, море) и смотрите на неё.
Визуальный переход от плоскости экрана к глубине пространства переключает аккомодацию
глаз и расслабляет цилиарную мышцу.
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Для поддержания порядка на рабочем столе можно использовать систему «входящих и
исходящих лотков»: всё, что требует обработки, кладётся во входящий лоток, а уже обработан-
ное — в исходящий. Это создаёт чёткую границу между текущими и завершёнными делами,
снижая когнитивную нагрузку от незавершённых гештальтов. В конце каждого часа пересмат-
ривайте входящий лоток и сортируйте бумаги — это профилактика накопления хаоса.

Управление перерывами и микропаузами
Качественные перерывы не менее важны, чем сама работа. Мы уже упоминали корот-

кие паузы между помодоро, но в течение дня должны быть и более длительные перерывы —
например, обеденный (не менее 30 минут) и один дополнительный 15-минутный перерыв во
второй половине дня. Во время этих перерывов категорически не рекомендуется оставаться за
рабочим столом. Выйдите из помещения, смените обстановку, если возможно — выйдите на
улицу. Даже 5–10 минут на свежем воздухе смотря на деревья или небо значительно снижают
утомление.

Если вы работаете из дома, используйте перерыв для коротких бытовых дел, которые
не требуют умственного напряжения: полить цветы, переставить книги, приготовить чай. Это
даёт мозгу возможность переключиться на диффузный режим работы, когда он обрабатывает
информацию на подсознательном уровне. Именно в такие моменты часто приходят неожидан-
ные решения проблем, над которыми вы бились часами. Не бойтесь «ничегонеделания» — это
не потеря времени, а инвестиция в креативность.

Важно также планировать «дни без встреч» или «тихие утра», когда вы не назначаете
никаких созвонов до 11:00 или после 16:00. Это позволяет вам войти в глубокий рабочий
режим без внешних прерываний. Если ваша работа предполагает много коммуникаций, всё
равно найдите хотя бы одно двухчасовое окно в день для непрерывной индивидуальной работы.
Защищайте это время как священное, иначе вы рискуете превратиться в реактивное существо,
постоянно отвечающее на чужие запросы и теряющее собственные цели.

Цифровой минимализм и инструменты для фокуса
Существует множество приложений и программ, которые помогают поддерживать когни-

тивную гигиену. Например, расширения для браузера, блокирующие отвлекающие сайты на
заданное время. Используйте таймеры не только для работы, но и для ограничения времени
в соцсетях — установите лимит 15 минут в день на Facebook, Instagram или Telegram (кроме
рабочих каналов). Если вам сложно контролировать себя, попросите коллегу или друга быть
«свидетелем» вашего цифрового детокса.

Для структурирования задач используйте приложения, основанные на методологии GTD
(Getting Things Done) или простые списки в бумажном блокноте. Бумага имеет преимущество:
она не отвлекает уведомлениями и даёт тактильный контакт. Записывая задачу рукой, вы акти-
вируете моторную память, что улучшает её запоминание. Ведите ежедневный список не более
чем из 5–7 пунктов, группируя их по контексту (звонки, письма, творческая работа, анали-
тика).

Также полезно использовать технику «второго мозга» — систему цифровых заметок
(Obsidian, Notion, Evernote), куда вы сбрасываете все мысли, идеи, ссылки, чтобы они не
захламляли рабочую память. Затем раз в день или в неделю вы проводите обзор этих заметок,
систематизируя их. Это освобождает ум от необходимости удерживать информацию, снижая
когнитивную нагрузку и тревогу о забывании.

Завершающий ритуал и закрытие рабочего дня
Когнитивная гигиена заканчивается не в момент выключения компьютера, а в тот

момент, когда вы сознательно завершаете рабочий цикл. Создайте ритуал закрытия дня: за
10–15 минут до окончания работы просмотрите свой список задач, отметьте выполненные,
перенесите недоделанное на завтра, но не в голове, а в календаре или планировщике. Затем
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запишите одну главную задачу на следующее утро — это даст вам чувство определённости и
снизит тревогу перед сном.

После этого проведите символическое действие, которое отделяет рабочее время от лич-
ного: закройте ноутбук, выключите рабочий свет, переоденьтесь, если вы дома, или выйдите
из офиса. Произнесите про себя фразу: «Рабочий день завершён, я отпускаю всё до утра».
Этот словесный якорь посылает сигнал мозгу о переходе в режим восстановления. Если у вас
есть привычка проверять почту вечером, жёстко откажитесь от неё — установите на телефоне
автоматическое отключение рабочих уведомлений после 20:00.

Наконец, раз в неделю (например, в пятницу вечером) проводите ревизию рабочего про-
странства: удалите ненужные файлы с рабочего стола, разберите бумаги, протрите пыль, обно-
вите якорные предметы. Эта недельная практика поддерживает чувство контроля и порядка,
которое напрямую связано с психической устойчивостью. Организация пространства — это
не просто эстетика, это дисциплина ума, которая защищает вас от информационного шума и
внутреннего хаоса. Помните, что ваше рабочее место — это ваша крепость, и только от вас
зависит, будет она надежной или уязвимой. Начните с малого, но делайте это ежедневно, и
очень скоро вы почувствуете, как ясность и спокойствие становятся вашими естественными
спутниками в течение всего дня.
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Часть 3. Практики осознанного

питания и эмоциональная регуляция
 

Третья часть нашего мануала посвящена тому, что ежедневно оказывает прямое и непо-
средственное влияние на наше настроение, уровень энергии и устойчивость к стрессу, —
это питание. Мы привыкли рассматривать еду как топливо, как способ утолить голод или
как источник удовольствия, но редко задумываемся о том, что каждый кусочек, который мы
отправляем в рот, становится строительным материалом для нейромедиаторов, влияет на вос-
палительные процессы в мозге и формирует нашу эмоциональную реактивность. Ось «кишеч-
ник — мозг» — это двусторонняя магистраль, по которой передаются сигналы о насыщении,
стрессе и даже страхе. Более того, до 90% серотонина, ключевого гормона счастья и спокой-
ствия, вырабатывается не в голове, а в кишечнике. Поэтому забота о психическом здоровье
невозможна без осознанного подхода к тому, что и как мы едим. Эта часть мануала не будет
диетой или списком запрещённых продуктов — она о том, как превратить приёмы пищи в
инструмент эмоциональной регуляции, как распознавать истинные сигналы тела и как выстро-
ить отношения с едой, которые будут поддерживать, а не разрушать ваше внутреннее равно-
весие.

Осознанное питание: что это и почему это не диета
Осознанное питание — это практика полного присутствия в процессе приёма пищи, без

осуждения и без автоматизма. В отличие от многочисленных диет, которые предписывают, что
и в каких количествах есть, осознанное питание сосредоточено на том, как вы едите. Оно учит
различать физический голод и эмоциональные позывы, наслаждаться каждым укусом, вовремя
останавливаться и чувствовать насыщение. Это не про ограничения, а про восстановление при-
родной мудрости тела, которая была подавлена многолетними привычками есть на бегу, перед
экраном или под влиянием рекламы.

Начните с того, что откажитесь от понятия «правильная» или «неправильная» еда. Любая
пища несёт информацию, и ваша задача — не делить продукты на «хорошие» и «плохие», а
замечать, как каждый из них влияет на ваше самочувствие в течение следующих двух-трёх
часов. Например, после сладкого пончика вы можете почувствовать прилив сил, но затем рез-
кий спад и раздражительность; после жирной пищи — тяжесть и сонливость; после белка и
клетчатки — устойчивую энергию и ясность ума. Ведение такого безоценочного наблюдения
— первый шаг к осознанности.

Осознанное питание включает в себя несколько ключевых принципов: есть только сидя,
желательно за столом, не отвлекаясь на телефон, телевизор или чтение; уделять внимание
внешнему виду, запаху, текстуре и вкусу еды; жевать медленно, до полного измельчения;
делать паузы между укусами; прислушиваться к сигналам насыщения, которые обычно прихо-
дят через 15–20 минут после начала трапезы. Эти простые правила уже через неделю могут
снизить переедание на 20–30% и улучшить пищеварение, так как спокойное состояние активи-
рует парасимпатическую нервную систему, которая отвечает за качественное усвоение пищи.

Эмоциональный голод и физический голод: как их различить
Одна из главных причин переедания и невротических отношений с едой — это неспо-

собность отличить физический голод от эмоционального. Физический голод нарастает посте-
пенно, сопровождается урчанием в животе, пустотой в желудке, иногда лёгкой слабостью и не
привязан к конкретному продукту — вы готовы съесть что угодно, что окажется под рукой.
Эмоциональный голод приходит внезапно, часто как реакция на стресс, скуку, грусть или даже
радость. Он требует конкретной еды: обычно сладкого, жирного или солёного, и возникает как
импульс, который кажется неодолимым.
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Чтобы научиться различать их, используйте шкалу голода от 1 до 10, где 1 — это крайнее
истощение, головокружение, а 10 — переполненный желудок, тошнота. Идеальное время для
еды — уровень 3–4 (лёгкое ощущение пустоты, но не изнеможение). Прекращать есть следует
на уровне 6–7 (сытость, но не тяжесть). Перед тем как положить еду в рот, спросите себя: «Мой
желудок действительно пуст, или я пытаюсь заполнить другую пустоту — эмоциональную?»
Если вы понимаете, что это эмоциональный голод, возьмите паузу на пять минут. Встаньте,
выпейте стакан воды, сделайте несколько глубоких вдохов, пройдитесь по комнате. Часто этого
достаточно, чтобы импульс угас, и вы осознали, что на самом деле вам нужен отдых, разговор,
движение или просто тишина.

Ведите простой дневник в течение недели: записывайте время приёма пищи, что вы
съели, какой у вас был уровень голода по шкале (до и после), и какие эмоции вы испытывали
перед едой. Вскоре вы заметите закономерности: например, что вы тянетесь к сладкому после
конфликтных переговоров или что переедаете вечером от скуки. Осознание паттернов — это
уже половина решения. Никаких самооценок — только факты. Этот дневник станет вашим
карманным аналитиком, который без осуждения покажет, где ваше питание управляется эмо-
циями, а где — истинной потребностью.

Баланс макронутриентов для стабильного настроения
То, из чего состоит ваша тарелка, напрямую определяет уровень сахара в крови, а сле-

довательно — вашу энергию, концентрацию и эмоциональный фон. Колебания глюкозы вызы-
вают раздражительность, тревогу, усталость и даже приступы паники у чувствительных людей.
Чтобы избежать этих «американских горок», каждый приём пищи должен содержать три эле-
мента: белок, сложные углеводы и полезные жиры.

Белки — это аминокислоты, включая триптофан, предшественник серотонина. Источ-
ники: яйца, рыба, птица, творог, греческий йогурт, бобовые, тофу. Недостаток белка может
приводить к снижению настроения, апатии и повышенной тревожности. Старайтесь включать
белок в каждый основной приём пищи — минимум 20–30 граммов на завтрак, обед и ужин.
Сложные углеводы (цельнозерновой хлеб, овсянка, гречка, киноа, сладкий картофель) обеспе-
чивают медленное высвобождение энергии и не вызывают резких скачков инсулина. Простые
сахара (белый хлеб, сладости, газировка) лучше ограничить, но не демонизировать — иногда
небольшое количество фруктозы из фруктов или мёда может быть полезно, особенно в первой
половине дня.

Полезные жиры, особенно омега-3 жирные кислоты (EPA и DHA), содержащиеся в жир-
ной рыбе (лосось, скумбрия, сардины), льняном семени, чиа, грецких орехах, являются стро-
ительным материалом для клеточных мембран нейронов и обладают противовоспалительным
действием. Дефицит омега-3 связывают с повышенным риском депрессии и когнитивных нару-
шений. Включайте их в свой рацион хотя бы три раза в неделю, а если вы вегетарианец, рас-
смотрите добавки из водорослей. Также важны жиры из авокадо, оливкового масла и орехов
— они поддерживают стабильность сахара и способствуют чувству сытости.

Кроме того, обратите внимание на микроэлементы: магний (содержится в зелёных листо-
вых овощах, орехах, бананах) снижает возбудимость нервной системы; цинк (тыквенные
семечки, говядина, нут) поддерживает работу нейромедиаторов; витамины группы B (особенно
B6, B9, B12) — необходимы для синтеза серотонина и дофамина. Сбалансированное пита-
ние, богатое этими веществами, работает как естественный антидепрессант, но без побочных
эффектов. Постарайтесь сделать свой рацион разнообразным и цветным — чем больше цветов
на тарелке, тем шире спектр питательных веществ.

Гидратация как недооценённый фактор эмоциональной регуляции
Даже лёгкое обезвоживание (потеря 1–2% массы тела) может ухудшить настроение, сни-

зить концентрацию и повысить тревожность. Мозг на 75–80% состоит из воды, и его работа
напрямую зависит от достаточного уровня гидратации. Однако многие люди путают жажду с
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голодом, особенно в середине дня, и вместо стакана воды съедают лишний перекус. Чтобы
этого избежать, выработайте привычку выпивать стакан воды комнатной температуры за 20–
30 минут до каждого основного приёма пищи и ещё один стакан между приёмами.

Сколько воды нужно именно вам? Формула «30–40 мл на килограмм веса» является
хорошей отправной точкой, но ориентируйтесь также на цвет мочи (бледно-соломенный —
признак нормы) и на чувство сухости во рту. Включайте в общий объём жидкости некрепкие
травяные чаи, но не сладкие напитки, соки или кофе в больших количествах (кофеин обла-
дает мочегонным эффектом, поэтому за каждую чашку кофе добавляйте лишний стакан воды).
Особое внимание гидратации уделяйте в периоды стресса, так как кортизол усиливает потерю
жидкости, и после интенсивной умственной работы.

Сделайте питьё воды ритуалом. Налейте в красивый стакан или бутылку, добавьте кусо-
чек лимона, огурца или веточку мяты, чтобы сделать вкус приятным. Пейте не залпом, а
маленькими глотками, ощущая, как вода проходит по пищеводу и снимает напряжение. Можно
приурочить каждый глоток к определённому действию: например, после каждого выполнен-
ного пункта списка задач вы выпиваете несколько глотков. Это не только увлажняет тело, но
и служит якорем для переключения внимания, давая мозгу короткую передышку.

Ритуалы приёма пищи: создание священного пространства
Еда — это не просто биологическая необходимость, но и культурный, социальный и пси-

хологический акт. Окружающая обстановка, посуда, температура, освещение — всё это влияет
на ваше восприятие пищи и, соответственно, на её усвоение. Когда вы едите в спешке, стоя
у холодильника, или глядя в монитор, ваша симпатическая нервная система (режим «бей или
беги») активирована, пищеварение замедляется, и пища превращается в балласт, а не в ресурс.
С другой стороны, спокойная обстановка с приятной музыкой, красивой сервировкой и отсут-
ствием отвлекающих факторов переключает организм в парасимпатический режим «отдыхай
и переваривай», улучшая всасывание и синтез нейромедиаторов.

Начните с простого: выделите для каждого приёма пищи хотя бы одно и то же место за
столом. Расстелите салфетку, используйте настоящую тарелку, а не пластиковую, и столовые
приборы, а не одноразовые. Если вы едите в офисе, принесите свой любимый набор — кружку,
тарелку, ложку. Это создаёт ощущение стабильности. Уберите со стола все посторонние пред-
меты: документы, телефон, книги. Даже если у вас всего 10 минут на обед, посвятите их только
еде. Зажгите свечу или включите неяркий тёплый свет, если ужинаете дома. Эти маленькие
жесты сигнализируют мозгу: «Это важно, здесь я в безопасности».

Перед каждым приёмом пищи сделайте короткую паузу — 30 секунд, чтобы просто
посмотреть на еду, почувствовать её запах и внутренне поблагодарить за то, что она у вас есть.
Это не религиозный ритуал, а практика настройки присутствия. Затем сделайте три глубоких
вдоха животом, чтобы успокоить нервную систему. Только после этого берите приборы. Такой
ритуал, повторённый несколько раз, становится автоматическим якорем, который мгновенно
снижает уровень стресса перед едой и повышает качество переваривания.

Работа с пищевыми триггерами: стресс, скука и социальное давление
В нашей жизни множество ситуаций, когда мы едим не потому, что голодны, а потому

что триггер — например, запах выпечки в супермаркете, вид еды в социальных сетях, предло-
жение коллеги зайти в кафе, напряжение после сложного разговора. Работа с триггерами —
это не борьба с ними, а осознанное распознавание и принятие решений. Начните с составления
своего «списка триггеров»: что именно заставляет вас есть вне голода? Это может быть вид
открытой пачки печенья, время дня (например, 16:00 — автоматическое желание перекусить),
определённые эмоции (злость, печаль, одиночество) или компания друзей, где принято много
есть.

Когда вы столкнулись с триггером, примените технику «стоп-паузы»: остановитесь на
три минуты. Задайте себе три вопроса: «Я действительно голоден (уровень 3–4 по шкале)?»,
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«Что я чувствую сейчас (назовите эмоцию)?», «Что мне нужно на самом деле — отдых, обще-
ние, разрядка, утешение?». Если ответ — эмоциональная потребность, найдите для неё непи-
щевую замену. Например, если вам грустно, позвоните другу или напишите письмо; если зли-
тесь, побейте подушку или быстро пройдитесь; если скучно, займитесь коротким творческим
делом (набросайте рисунок, сложите пазл). Если же вы действительно голодны, то съешьте, но
осознанно — положите небольшую порцию на тарелку, а не ешьте из упаковки.

Социальное давление — отдельная тема. В компаниях часто принято переедать или упо-
треблять алкоголь. Заранее примите для себя решение: «Сегодня я буду есть только до уровня
6 и не поддамся на уговоры». Можно держать в руке стакан с водой или безалкогольным напит-
ком, чтобы не чувствовать дискомфорта. Если кто-то настаивает, улыбнитесь и скажите: «Спа-
сибо, но я уже насытился» или «Мне нужно немного времени для пищеварения». Ваше право
выбирать, что и сколько съесть, не подлежит обсуждению. Чёткие границы в еде защищают не
только физическое, но и психическое здоровье.

Практики осознанности за столом: пять шагов к глубокому контакту с едой
Чтобы превратить каждый приём пищи в медитацию, используйте пятиступенчатую тех-

нику, которая занимает всего несколько минут, но кардинально меняет качество насыщения
и удовольствия.

Первый шаг — визуальное знакомство. Рассмотрите еду на тарелке, как будто видите
её впервые. Оцените цвета, оттенки, форму кусочков, блики света на поверхности. Это акти-
вирует зрительную кору и подготавливает мозг к получению сигналов из пищеварительной
системы.
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