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Аннотация
«5 почему». Задайте себе вопрос: «Почему я хочу это

сделать?» и ответьте на него. Затем задайте тот же вопрос к
полученному ответу — и так 5 раз. Это поможет докопаться до
глубинной причины и усилить мотивацию.
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«5 почему». 10 техник

 
Задайте себе вопрос
«Почему я хочу это сделать?» и ответьте на него.
Затем задайте тот же вопрос к полученному ответу-
и так 5 раз. Это поможет докопаться до глубинной
причины и усилить мотивацию:



 
 
 

 
техника «5 почему»

 
Техника «5 почему» помогает добраться
до глубинной мотивации, которая будет
поддерживать вас даже в трудные моменты.
Разберём её подробно — с инструкциями,
примерами и советами.

Пошаговая инструкция

Сформулируйте желание или задачу.
Выберите цель, мотивацию к которой нужно усилить.
Она может быть связана с карьерой,
здоровьем, отношениями, саморазвитием.

Пример: «Я хочу выучить английский язык».
Задайте первый вопрос «Почему?»
и честно запишите ответ.
Сосредоточьтесь на истинных причинах,
а не на социально одобряемых.
Ответ: «Чтобы получить повышение на работе».
К полученному ответу задайте
следующий вопрос «Почему?».
Продолжайте углубляться в причины.
Вопрос: «Почему я хочу получить повышение?»
Ответ: «Потому что хочу больше зарабатывать».



 
 
 

Повторите процесс ещё 3 раза
(всего 5 вопросов и ответов).
Старайтесь не спешить — дайте себе время подумать.
Проанализируйте итоговый ответ.
Он должен отражать вашу корневую мотивацию —
глубинную ценность или потребность.
Используйте найденную мотивацию:
перечитайте цепочку ответов раз в неделю;
создайте визуальное напоминание
(аффирмацию, коллаж);
сформулируйте короткую фразудевиз на основе
корневой мотивации.

Подробный пример с анализом

Желание: «Я хочу выучить английский язык».
Почему?
«Чтобы получить повышение на работе».
Анализ: внешняя мотивация — карьерный рост.

Почему это важно?
«Потому что хочу больше зарабатывать».
Анализ: финансовая стабильность как цель.

Почему важно больше зарабатывать?
«Хочу обеспечить семью и дать детям лучшее образова-

ние».



 
 
 

Анализ: забота о близких, желание создать условия
для их развития.

Почему это так важно?
«Я чувствую ответственность за благополучие близких».

Анализ: внутренняя ценность — ответственность.
Почему ответственность так значима для меня?
«Это часть моей системы ценностей —
быть опорой для семьи. Я хочу, чтобы мои дети
гордились мной и учились на моём примере».
Анализ: корневая мотивация — реализация роли
надёжного семьянина и наставника.

Итог: глубинная мотивация — не просто
«выучить язык», а «быть опорой для семьи
и подавать положительный пример детям».

Дополнительные примеры
Пример 1.
Цель: «Я хочу начать бегать по утрам»
Почему? —
«Чтобы похудеть».
Почему это важно? —
«Хочу чувствовать себя увереннее».
Почему уверенность так важна? —
«Мне некомфортно в своём теле».
Почему это беспокоит? —



 
 
 

«Я боюсь, что меня не будут воспринимать
всерьёз изза внешности».
Почему это так значимо? —
«Я хочу, чтобы ко мне относились с уважением
и признавали мои профессиональные качества».
Корневая мотивация:
желание быть признанным как профессионал,
несмотря на внешние стереотипы.

Пример 2. Цель: «Я хочу открыть свой бизнес»
Почему? — «Хочу быть независимым».
Почему независимость важна? —
«Не хочу зависеть от начальства и графика».
Почему это критично? —
«Я ценю свободу принимать решения».
Почему свобода так важна? —
«Я верю, что могу реализовать свои идеи
и принести пользу людям».
Почему это значимо? —
«Моя миссия — создавать продукты,
которые улучшат жизнь других».
Корневая мотивация:
реализация творческого потенциала
и желание приносить пользу обществу.

Советы для эффективного применения

Будьте честны.



 
 
 

Ответы должны отражать ваши истинные мотивы,
а не то, что «правильно» или «престижно».
Не торопитесь.
Дайте себе время на размышления между вопросами.
Можно отложить процесс на день,
если чувствуете сопротивление.
Записывайте всё.
Используйте блокнот, заметки в телефоне
или цифровой документ — визуализация
помогает увидеть связь между ответами.
Доверяйте интуиции.
Если на какомто этапе вы чувствуете
эмоциональный отклик («Вот оно!»),
возможно, вы уже нашли корневую причину —
можно остановиться раньше 5 шагов.
Избегайте шаблонных ответов.
Фразы вроде «для саморазвития» или
«чтобы быть лучше» слишком общие —
углубляйтесь дальше.
Связывайте с ценностями.
Ищите ответы, которые касаются ваших
базовых принципов (семья, свобода, творчество,
справедливость и т. д.).
Проверяйте на подлинность.
Спросите себя: «Если бы никто не узнал о
достижении цели, я бы всё равно этого хотел?»



 
 
 

Если ответ «да» — мотивация внутренняя.
Как использовать результат

Полученную корневую мотивацию
можно применять для:
Формулировки аффирмаций:  «Я изучаю английский,
потому что хочу быть опорой для своей семьи».
Создания визуальных напоминаний:
коллаж с изображениями семьи и подписями о вашей ро-

ли.
Преодоления трудностей:
в моменты прокрастинации перечитывайте
цепочку ответов — это вернёт фокус на главное.
Корректировки цели:
если глубинная причина не связана с изначальной
задачей, возможно, цель стоит пересмотреть.

Частые ошибки

Остановка на поверхностных причинах.
Например, на 2—3 шаге остановиться на
«хочу больше денег» без поиска
более глубокой ценности.
Социальное давление.
Ответы вроде «все так делают» или «это престижно»
не дадут устойчивой мотивации.
Шаблонные формулировки.
Избегайте абстрактных фраз — ищите конкретные



 
 
 

эмоции и потребности.
Спешка.
Попытки пройти все шаги за 5 минут
без погружения в суть.
Страх перед правдой.
Иногда глубинные причины связаны
с уязвимыми местами (страх одиночества,
неуверенность) — важно принять их.



 
 
 

 
Техника «5 почему + что дальше?» —

 
развёрнутое руководство

Пошаговый алгоритм

Сформулируйте цель.
Выберите задачу или желание, мотивацию
к которому нужно усилить.
Пример:
«Я хочу начать заниматься спортом 3 раза в неделю».
Пройдите цепочку «5 почему» —
задайте вопрос «Почему?» к каждому ответу,
пока не доберётесь до корневой причины.
Пример цепочки:
Почему? — «Чтобы похудеть».
Почему это важно? —
«Хочу чувствовать себя здоровее».
Почему здоровье так важно? —
«Боюсь проблем с сердцем, как у отца».
Почему это пугает? —
«Не хочу оставить семью без поддержки».
Почему это значимо? —
«Моя семья — мой главный приоритет,
я хочу быть рядом с ними долгие годы».

Определите глубинную причину.



 
 
 

В примере выше это:
«Быть рядом с семьёй долгие годы».
Задайте дополнительные вопросы:
«Как осознание этой глубинной причины
меняет моё отношение к задаче?»  —
переосмыслите цель через
призму корневой мотивации.
«Что я могу сделать уже сегодня,
чтобы приблизиться к цели?»  —
найдите первый конкретный шаг.
«Какие шаги будут наиболее естественными
и осмысленными в свете этой мотивации?» —
составьте миниплан на ближайшую неделю.
Зафиксируйте ответы и начните действовать.
Запишите план и выполните первый шаг в тот же день.



 
 
 

 
Полный пример

применения техники Цель
 

«Я хочу начать изучать программирование».
Часть 1. «5 почему»:
Почему? — «Чтобы сменить профессию».
Почему это важно? —
«Текущая работа выматывает, нет роста».
Почему рост так важен? —
«Я хочу реализовать свой потенциал».
Почему самореализация значима? —
«Чувствую, что трачу жизнь впустую».
Почему это беспокоит? —
«Хочу оставить после себя чтото значимое,
создать полезный продукт».
Глубинная причина:
«Оставить после себя значимый след,
создать чтото полезное».

Часть 2. «Что дальше?»:
Как меняется отношение?
«Теперь я вижу, что программирование —
не просто смена работы, а возможность
воплотить идеи, которые помогут людям.
Это придаёт делу высший смысл».



 
 
 

Что сделать сегодня?
«Зарегистрироваться на вводный курс
по Python и выделить 30 минут
вечером на первое занятие».
Какие шаги наиболее осмысленны?
Пройти базовый курс (2 месяца).
Выбрать направление
(вебразработка, мобильные приложения).
Создать учебный проект
(например, сайтдневник).
Добавить проект в портфолио.
Начать откликаться на стажировки.

Ещё два примера для вдохновения
Пример 1.
Цель: «Хочу начать вести блог о путешествиях»
Глубинная причина (после «5 почему»):
«Хочу вдохновить людей открывать мир
и не бояться перемен».
Как меняется отношение?
«Блог — не просто фоточки, а способ менять
жизни через истории».
Что сделать сегодня?
«Написать первый пост о самой
запоминающейся поездке».
Осмысленные шаги:



 
 
 

Составить контентплан на месяц.
Снять 3 коротких видео из ближайших поездок.
Изучить основы SEO для блогов.
Подписаться на сообщества путешественников.

Пример 2. Цель: «Хочу выучить испанский язык»
Глубинная причина:
«Мечтаю переехать в Испанию и жить у моря,
наслаждаясь каждым днём».
Как меняется отношение?
«Учить язык — значит приближать мечту
о новой жизни, а не зубрить правила».
Что сделать сегодня?
«Скачать приложение для изучения слов
и выучить 10 базовых фраз».
Осмысленные шаги:
Заниматься 20 минут утром и вечером.
Найти языкового партнёра для разговоров.
Смотреть фильмы на испанском с субтитрами.
Составить маршрут мечты по Испании.

Советы для эффективного применения

Будьте честны в ответах.
Избегайте социально одобряемых формулировок
(«для саморазвития») — ищите личные,
эмоциональные причины.
Не торопитесь.



 
 
 

Дайте себе время на размышления между вопросами.
Если на какомто шаге чувствуете внутренний
отклик («Вот оно!»), можно остановиться
раньше 5 вопросов.
Конкретизируйте действия.
Ответы на «Что сделать сегодня?» должны быть:
выполнимыми за один день;
измеримыми (например, «выучить 10 слов»,
а не «позаниматься языком»);
связанными с глубинной мотивацией.
Визуализируйте связь.
Напишите глубинную причину на стикере
и прикрепите к рабочему столу.
Каждый раз, приступая к задаче,
напоминайте себе: «Я делаю это ради…».
Отслеживайте прогресс.
Раз в неделю перечитывайте свою цепочку
«5 почему» и план «Что дальше?».
Отмечайте выполненные шаги.
Корректируйте план.
Если какойто шаг оказался слишком сложным,
разбейте его на части или замените более подходящим.
Празднуйте маленькие победы.
После выполнения первого шага похвалите себя —
это укрепит новую связь между задачей и мотивацией.

Частые ошибки



 
 
 

Остановка на поверхностных причинах.
Например, после второго «почему»
остановиться на «хочу больше денег»
без поиска ценности за этим.
Слишком общие формулировки в плане.
Фразы вроде «работать усерднее» или
«уделять больше времени» не дают чёткого направления.
Игнорирование эмоциональной связи.
Если план действий не резонирует с
глубинной причиной, мотивация быстро угаснет.
Перфекционизм.
Попытка составить идеальный план
на месяц вперёд вместо фокусировки на первом шаге.
Отсутствие фиксации.
Мысли «я и так всё запомню» приводят к потере
фокуса. Всегда записывайте ответы и шаги.

Инструменты для работы

Блокнот или заметки в телефоне
— для записи цепочки «5 почему» и плана.
Приложения-трекеры (Notion, Trello, Google Keep) —
для отслеживания шагов.
Таймер — чтобы выделить конкретное время
на первый шаг сегодня.
Календарь — для планирования следующих действий.
Визуальные напоминания
(стикеры, заставка на телефоне с фразой мотиватором) —



 
 
 

чтобы не терять связь с глубинной причиной.



 
 
 

 
Техника «Альтернативные „почему“»

— развёрнутое руководство
 

Пошаговый алгоритм

Сформулируйте цель.
Выберите задачу или желание,
мотивацию к которому нужно прояснить.
Пример:
«Я хочу начать медитировать 10 минут в день».
Задайте серию альтернативных вопросов  —
по одному к вашей цели.
Отвечайте честно и развёрнуто.
Зафиксируйте ответы письменно
(в блокноте, заметках телефона, таблице).
Проанализируйте полученные ответы:
найдите повторяющиеся темы или ценности;
выделите ключевые страхи и потребности;
определите долгосрочные выгоды,
которые вас вдохновляют.
Сформулируйте корневую мотивацию  —
1—2 предложения, объединяющие главные выводы.
Используйте результат  для укрепления мотивации:
создайте напоминание, аффирмацию или план действий.



 
 
 

 
Полный пример

применения техники Цель
 

«Я хочу начать медитировать 10 минут в день».
Что за этим стоит?
«Хочу меньше нервничать на работе и дома».
Чего я на самом деле хочу?
«Научиться сохранять спокойствие в стрессовых
ситуациях, чтобы принимать взвешенные решения».
Какой страх/потребность
скрывается за этим желанием?
«Боюсь, что постоянный стресс приведёт к выгоранию
или проблемам со здоровьем. Мне нужна
внутренняя опора, которая не зависит
от внешних обстоятельств».
Что это даст в долгосрочной перспективе?
«Я стану более устойчивым к стрессу,
улучшу концентрацию и качество жизни в целом.
Смогу быть более внимательным к близким».
Без чего я не смогу обойтись, если не достигну это-

го?
«Без навыка управлять своим состоянием я рискую
потерять продуктивность, испортить отношения
изза вспыльчивости и подорвать здоровье».
Корневая мотивация:



 
 
 

«Я хочу обрести внутреннюю устойчивость
и научиться управлять стрессом,
чтобы сохранить здоровье, продуктивность
и гармонию в отношениях».

Ещё два примера для вдохновения
Пример 1.
Цель: «Я хочу выучить французский язык»
Что за этим стоит?
«Мечтаю путешествовать по Франции
без языкового барьера».
Чего я на самом деле хочу?
«Погрузиться в культуру, общаться с местными,
чувствовать себя свободно в любой ситуации».
Какой страх/потребность скрывается?
«Боюсь оказаться беспомощным в чужой стране,
упустить интересные знакомства из за незнания языка».
Что даст в долгосрочной перспективе?
«Расширю кругозор, открою новые карьерные
возможности, стану более уверенным в себе».
Без чего не смогу обойтись?
«Без языковой практики я не смогу реализовать
мечту о жизни в Париже, которую лелею с юности».
Корневая мотивация:
«Я хочу свободно говорить на французском,
чтобы воплотить мечту о жизни и работе во Франции,



 
 
 

расширить свои горизонты и стать увереннее».

Пример 2.
Цель: «Я хочу начать вести учёт расходов»
Что за этим стоит?
«Хочу понимать, куда уходят деньги».
Чего я на самом деле хочу?
«Накопить на отпуск и крупную покупку,
не влезая в долги».
Какой страх/потребность скрывается?
«Боюсь остаться без финансовой подушки в кризис,
потерять контроль над бюджетом».
Что даст в долгосрочной перспективе?
«Финансовая стабильность,
возможность планировать крупные цели,
снижение тревожности».
Без чего не смогу обойтись?
«Без дисциплины в расходах я не смогу накопить
на квартиру, о которой мечтаю».
Корневая мотивация:
«Я хочу научиться управлять финансами,
чтобы обеспечить себе стабильность,
накопить на важные цели и избавиться
от тревоги за будущее».

Варианты альтернативных вопросов

(расширенный список)



 
 
 

Используйте эти вопросы для более глубокого ана-
лиза:

Что меня действительно вдохновляет в этой цели?
Какой результат принесёт мне наибольшее удовлетворе-

ние?
Что изменится в моей жизни, когда я достигну этого?
Какие ценности поддерживает эта цель?
Чего я боюсь больше всего, если не сделаю этого?
Как это повлияет на моих близких?
Что я потеряю, если откажусь от этой цели?
Какая глубинная потребность стоит за этим желанием?
Почему это важно именно сейчас?
Каким я вижу себя через год, если достигну этой цели?

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Избегайте социально одобряемых ответов
(«для саморазвития»).
Ищите личные, эмоциональные причины.
Не торопитесь.
Дайте себе время на размышления.
Если вопрос вызывает сопротивление,
вернитесь к нему позже.
Записывайте всё.
Фиксируйте даже «некрасивые» ответы
(страхи, сомнения) — они часто указывают
на истинную мотивацию.



 
 
 

Ищите связи.
После ответов найдите общие темы
(например, «безопасность», «признание», «свобода»).
Визуализируйте.
Создайте коллаж или ментальную карту
на основе ключевых слов из ответов.
Связывайте с действиями.
На основе корневой мотивации сформулируйте
первый шаг: «Сегодня я…»
Пересматривайте.
Раз в месяц возвращайтесь к своим ответам —
мотивация может меняться.

Частые ошибки

Шаблонные ответы.
Фразы вроде «чтобы быть лучше»
или «для успеха» не дают глубины.
Углубляйтесь дальше.
Игнорирование страхов.
Страхи — важный источник мотивации.
Не избегайте вопросов о них.
Спешка.
Попытки ответить на все вопросы
за 5 минут без погружения.
Отказ от фиксации.
Мысли «я и так всё запомню» приводят
к потере фокуса. Всегда записывайте.



 
 
 

Сопротивление сложным вопросам.
Если какойто вопрос вызывает дискомфорт,
именно он может раскрыть ключевую потребность.

Инструменты для работы

Блокнот или заметки — для записи ответов.
Ментальные карты
(XMind, MindMeister) —
для визуализации связей.
Таблицы
(Google Sheets, Excel) —
для структурирования вопросов и ответов.
Голосовые заметки  —
если удобнее проговаривать мысли вслух.
Приложениядневники
(Day One, Journey) — для долгосрочного
отслеживания мотивации.



 
 
 

 
Техника «Обратный отсчёт»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм

Определите возможную глубинную причину  —
базовую ценность или потребность
(например, «хочу быть здоровым»,
«хочу реализовать творческий потенциал»).
Задайте вопрос:
«Что мне нужно сделать, чтобы это реализовать?»
Запишите ответ.
Продолжайте задавать вопрос
«Что нужно для этого?» к каждому новому ответу.
Сделайте 4—5 итераций.
Получите конкретную цель —
на последнем шаге должна появиться чёткая,
измеримая задача.
Сравните результат с изначальным желанием.
Если они совпадают — мотивация подлинна.
Если нет — возможно, цель навязана извне
или не соответствует ценностям.
При необходимости скорректируйте цель
так, чтобы она лучше соответствовала глубинной причи-

не.



 
 
 

 
Полный пример применения техники

 
Глубинная причина:
«Хочу быть здоровым и активным до старости».
Что нужно? — «Поддерживать хорошую
физическую форму и не иметь хронических заболева-

ний».
Что для этого нужно? —
«Вести активный образ жизни и правильно питаться».
Что для этого нужно? —
«Регулярно заниматься спортом и контролировать раци-

он».
Что для этого нужно? —
«Составить план тренировок и меню на неделю».
Что для этого нужно? —
«Записаться в спортзал и изучить основы
здорового питания».

Вывод: если ваше изначальное желание
было «Записаться в спортзал»,
то мотивация подлинна — цель соответствует
глубинной ценности здоровья.

Ещё два примера для вдохновения
Пример 1.
Глубинная причина:
«Хочу оставить значимый след в профессии»



 
 
 

Что нужно? —
«Создать проект, который повлияет на отрасль».
Что для этого нужно? —
«Развить экспертные навыки в своей области».
Что для этого нужно? —
«Пройти углублённое обучение и
получить практический опыт».
Что для этого нужно? —
«Выбрать специализацию и найти наставника».
Что для этого нужно? —
«Записаться на курс по data аналитике и договориться
о встрече с опытным аналитиком».

Вывод:
если вы хотели «Записаться на курс
по data аналитике»,
цель соответствует глубинной мотивации.

Пример 2.
Глубинная причина:
«Хочу больше времени проводить с семьёй»
Что нужно? —
«Сократить рабочие часы без потери дохода».
Что для этого нужно? —
«Оптимизировать рабочие процессы
и делегировать задачи».
Что для этого нужно? —
«Освоить таймменеджмент и навыки делегирования».



 
 
 

Что для этого нужно? —
«Прочитать книги по теме и применить
методы на практике».
Что для этого нужно? — «Купить книгу
«12 правил эффективного времени»
и внедрить один метод на этой неделе».

Вывод:
если вы планировали
«Купить книгу по тайм-менеджменту»,
цель согласуется с ценностью семьи.

Как анализировать результаты

После завершения цепочки оцените:
Соответствие.
Совпадает ли итоговая цель с вашим
изначальным желанием?
Реалистичность.
Можно ли выполнить последний шаг в ближайшие дни?
Эмоциональный отклик.
Вызывает ли цель воодушевление или сопротивление?
Логика цепочки.
Каждый шаг должен быть логическим
следствием предыдущего.
Ценностная связь.
Прослеживается ли связь между конечной



 
 
 

целью и глубинной причиной?
Если цепочка кажется разорванной
или итоговая цель не совпадает с изначальной,
попробуйте:
выбрать другую глубинную причину;
добавить промежуточные шаги;
уточнить формулировки ответов.

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Выбирайте истинные ценности,
а не социально одобряемые
(«быть успешным» → «реализовать свой потенциал»).
Конкретизируйте шаги.
Избегайте расплывчатых формулировок
(«улучшить жизнь» →
«научиться готовить полезные завтраки»).
Используйте открытые вопросы.
Вместо «Нужно ли мне это?»
спрашивайте «Что нужно сделать?».
Фиксируйте всё письменно.
Записывайте цепочку в блокнот,
таблицу или приложение (Notion, Google Sheets).
Проверяйте эмоции.
Если какойто шаг вызывает сопротивление,
разберитесь почему — возможно,
он противоречит другим ценностям.



 
 
 

Корректируйте план.
Если итоговая цель далека от изначального желания,
пересмотрите глубинную причину
или промежуточные шаги.
Визуализируйте.
Нарисуйте схему цепочки или создайте
ментальную карту (XMind, MindMeister).
Повторяйте.
Применяйте технику раз в 3—6 месяцев —
ценности и приоритеты могут меняться.

Частые ошибки

Шаблонные глубинные причины.
Фразы вроде «хочу быть счастливым»
слишком общие — уточните,
что это значит лично для вас.
Пропуск логических звеньев.
Например, от «хочу быть независимым»
сразу к «открыть бизнес» без промежуточных шагов.
Слишком абстрактные шаги.
«Развивать себя» → «прочитать 3 книги
по психологии в этом месяце».
Игнорирование эмоций.
Если итоговая цель не вызывает воодушевления,
возможно, она не ваша.
Спешка.
Попытки пройти все шаги за 5 минут



 
 
 

без погружения в суть.
Отказ от фиксации.
Мысли «я и так всё запомню»
приводят к потере фокуса.
Страх перед сложностью.
Если цепочка кажется слишком длинной,
начните с миниверсии (3 шага вместо 5).

Инструменты для работы

Блокнот или заметки —
для записи цепочки вопросов и ответов.
Таблицы (Google Sheets, Excel) —
для структурирования шагов в колонки.
Ментальные карты (XMind, MindMeister) —
для визуализации связей.
Приложения планировщики (Notion, Trello) —
для долгосрочного отслеживания целей.
Таймер — чтобы выделить время на
размышления над каждым шагом.



 
 
 

 
Техника «Групповое „5 почему“»

— развёрнутое руководство
 

Правила проведения
Состав группы:
2—4 человека.
Большее число участников усложняет процесс.
Роли:
Участник — тот, чья цель разбирается.
Он отвечает на вопросы.
Группа — остальные участники.
Они задают вопросы «Почему?»,
помогая копать глубже.
Вопросы:
должны быть нейтральными;
без критики и оценок
(«Это глупо» / «А почему не так?»);
фокусируются на понимании мотивации.
Фиксация:
все ответы записываются письменно —
на бумаге, в заметках телефона
или в общем документе.
Атмосфера:
безопасная и поддерживающая.
Участник должен чувствовать,



 
 
 

что может говорить откровенно.
Длительность:
обычно 15—30 минут на одну цель.

Пошаговый алгоритм

Подготовка:
соберите небольшую группу (2—4 человека);
договоритесь о правилах
(нейтральность, отсутствие критики);
подготовьте блокнот/документ для записи ответов.
Формулировка цели:
участник чётко озвучивает желание или задачу.
Пример: «Я хочу сменить профессию».
Цикл вопросов:
группа задаёт вопрос «Почему?» к ответу участника;
участник даёт честный ответ;
процесс повторяется 5—7 раз или до достижения
глубинной причины.
Фиксация ответов:
записывайте каждый вопрос и ответ последовательно.
Анализ:
после завершения цепочки:
выделите ключевую фразу — корневую мотивацию;
обсудите, как она меняет восприятие цели;
предложите первые шаги для движения к цели.
Обратная связь:
группа кратко делится впечатлениями (без критики),



 
 
 

что показалось интересным или неожиданным.
Полный пример диалога

Участник: «Я хочу начать вести канал о кулина-
рии».

Группа: «Почему?»
Участник: «Хочу делиться своими рецептами и

опытом».

Группа: «Почему важно делиться?»
Участник: «Мне нравится,
когда люди получают удовольствие от еды,
которую я готовлю».

Группа: «Почему это так важно для вас?»
Участник: «В детстве мама часто готовила для нас,
и это создавало атмосферу тепла.
Я хочу дарить такое же чувство другим».

Группа: «Почему именно через соц сети?»
Участник: «Это доступный формат —
мои рецепты смогут увидеть тысячи людей,
даже если я не открою ресторан».

Группа: «Почему вы хотите, чтобы это увидели ты-
сячи?»



 
 
 

Участник: «Хочу оставить след — показать,
что простая домашняя еда может объединять се-

мьи».

Корневая мотивация:
«Через кулинарию я хочу дарить людям
ощущение семейного тепла и единства,
продолжая традицию, заложенную моей мамой».

Ещё два примера для вдохновения

Пример 1. Цель: «Хочу выучить немецкий язык»
Участник: «Хочу работать в международной компании».
Группа: «Почему?»
Участник: «Чтобы путешествовать и общаться
с коллегами из других стран».

Группа: «Почему это важно?»
Участник: «Я чувствую, что мой потенциал шире,
чем текущая работа в локальном офисе».

Группа: «Что даст вам реализация этого потенциала?»
Участник: «Я смогу внести вклад в глобальные
проекты и расти как профессионал».

Группа: «Почему профессиональный рост так значим?»
Участник: «Для меня важно ощущать,
что я развиваюсь и приношу пользу миру,



 
 
 

а не стою на месте».

Корневая мотивация:
«Я хочу реализовать свой потенциал через
международную карьеру, чтобы расти
как профессионал и вносить вклад
в глобальные изменения».

Пример 2.
Цель: «Хочу начать бегать по утрам»
Участник: «Хочу улучшить физическую форму».

Группа: «Почему это сейчас важно?»
Участник: «Недавно врач сказал,
что нужно больше двигаться для здоровья сердца».

Группа: «Что вас больше всего беспокоит в этой ситуа-
ции?»

Участник: «Боюсь, что из за сидячей работы у меня
начнутся проблемы со здоровьем, как у отца».

Группа: «Почему здоровье так критично для вас?»
Участник: «Я хочу быть активным и здоровым,
чтобы играть с детьми и видеть, как они растут».

Группа: «Что изменится, если вы начнёте бегать?»



 
 
 

Участник: «Я буду чувствовать себя увереннее,
зная, что делаю всё для долгой и активной
жизни с семьёй».
Корневая мотивация:
«Я хочу сохранить здоровье, чтобы быть активным
отцом и проводить много времени с детьми в будущем».

Советы для эффективного применения

Выбирайте правильных людей.
В группе должны быть те, кому вы доверяете.
Фиксируйте всё.
Запись помогает не потерять важные инсайты.
Разрешите себе «застревать».
Если на каком то шаге сложно ответить —
сделайте паузу, переформулируйте вопрос
или попросите группу помочь.
Используйте вариации вопросов.
Если «Почему?» не работает, попробуйте:
«Что за этим стоит?»
«Какой страх/потребность скрывается?»
«Что это даст вам в долгосрочной перспективе?»
Фокусируйтесь на эмоциях.
Обращайте внимание на слова,
вызывающие отклик («Вот оно!», слёзы, волнение).
После сессии составьте план.
На основе корневой мотивации
запишите 1—2 первых шага.



 
 
 

Меняйте роли.
Если в группе несколько человек с целями,
проведите последовательные сессии для каждого.

Частые ошибки

Критика или советы.
Фразы вроде «А ты попробуй…» или
«Это не сработает» блокируют откровенность.
Шаблонные ответы.
Группа должна настаивать на углублении
(«А почему именно это?»).
Спешка.
Попытки пройти все шаги за 5 минут без погружения.
Отклонение от темы.
Возвращайтесь к исходной цели,
если диалог уходит в сторону.
Отсутствие фиксации.
Мысли «мы и так всё запомним»
приводят к потере инсайтов.
Давление на участника.
Вопросы должны звучать как любопытство, а не допрос.

Инструменты для работы

Блокнот и ручка — для записи в живую.
Общий документ (Google Docs, Notion) —
для онлайнсессий.
Аудиозапись (с согласия всех) —



 
 
 

чтобы не отвлекаться на запись и
сосредоточиться на диалоге.
Таймер — чтобы выделить 15—30 минут на каждую

цель.
Чек лист правил — распечатайте и положите
перед группой в начале сессии.



 
 
 

 
Техника «5 почему + эмоции»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм

Сформулируйте цель или проблему.
Выберите желание, решение или ситуацию,
которую хотите разобрать.
Пример: «Я хочу сменить работу».
Задайте первый вопрос «Почему?»
и запишите ответ. Сразу после него зафиксируйте
эмоцию, которая возникла в момент ответа
(тревога, воодушевление, облегчение, раздражение и т.

д.).
Повторите процесс 4—5 раз,
задавая вопрос «Почему?» к каждому новому ответу.
На каждом шаге отмечайте эмоцию.
Проанализируйте цепочку:
найдите вопросы/ответы, вызвавшие самый сильный
эмоциональный отклик;
выделите повторяющиеся эмоции;
определите, на каком этапе проявились
скрытые страхи или ожидания.
Сформулируйте корневую мотивацию  —
глубинную причину,



 
 
 

подкреплённую эмоциональным контекстом.
Составьте план действий
на основе полученной информации.



 
 
 

 
Полный пример применения техники

Цель: «Я хочу сменить работу»
 

Почему? —
«Текущая работа выматывает» (чувство усталости).
Почему выматывает? —
«Я не вижу результатов своих усилий» (разочарование).
Почему важно видеть результаты? —
«Хочу чувствовать, что приношу пользу»
(потребность в признании).
Почему признание так важно? —
«В детстве меня редко хвалили за достижения»
(обида, ностальгия).
Почему это до сих пор влияет на меня? —
«Я до сих пор доказываю себе,
что достоин уважения»
(глубокая потребность в самоуважении) .
Корневая мотивация:
«Я хочу найти работу, где мои усилия будут
замечены и оценены, чтобы укрепить самоуважение
и избавиться от чувства недооценённости».
План действий:
составить резюме с акцентом на достижения;
выделить качества, за которые я себя уважаю;
искать вакансии с прозрачной



 
 
 

системой оценки результатов;
обсудить с психологом паттерн «доказывания».

Ещё два примера для вдохновения

Пример 1. Цель: «Я хочу начать заниматься йогой»
Почему? — «Чтобы снять стресс после работы»
(усталость, желание покоя).
Почему стресс так мешает? —
«Он мешает мне общаться с семьёй»
(чувство вины перед близкими).
Почему общение с семьёй так важно? —
«Это мой источник поддержки»
(благодарность, привязанность).
Почему поддержка так нужна? —
«Боюсь остаться один в трудной ситуации»
(тревога, страх одиночества) .
Почему этот страх возник? —
«Однажды я остался без помощи,
когда она была крайне нужна»
(воспоминание о травме, уязвимость) .
Корневая мотивация:
«Через йогу я хочу снизить тревожность и укрепить
эмоциональную связь с семьёй — моим
главным источником безопасности».

Пример 2.
Цель: «Хочу выучить испанский язык»



 
 
 

Почему? — «Планирую переехать в Испанию»
(воодушевление, предвкушение) .
Почему переезд так важен? —
«Здесь я не могу реализовать свои идеи»
(разочарование в текущей жизни) .
Почему реализация идей так критична? —
«Чувствую, что теряю время»
(тревога из-за упущенных возможностей) .
Почему время кажется ограниченным? —
«В 40 лет я осознал, что жизнь конечна»
(шок, осознание смертности).
Как это влияет на цель? —
«Хочу успеть пожить так, как всегда мечтал»
(решимость, надежда) .
Корневая мотивация:
«Изучение языка — шаг к новой жизни,
где я смогу реализовать себя до того,
как время будет упущено».

Как фиксировать эмоции:

шпаргалка
Используйте эти категории для описания чувств:
Позитивные:
воодушевление, радость, облегчение,
гордость, благодарность, предвкушение.
Негативные:
тревога, страх, обида, разочарование,



 
 
 

вина, стыд, усталость.
Нейтральные:
любопытство, спокойствие, принятие, удивление.
Сложные:
ностальгия, уязвимость, решимость, опустошение.
Формулировки:
«Чувствую…»;
«В этот момент возникло ощущение…»;
«Эмоция похожа на…»;
«Физически ощущаю…»
(например, тяжесть в груди, ком в горле).

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Записывайте даже «неудобные» эмоции
(стыд, зависть, обида). Они часто указывают
на корневую причину.
Следите за телом.
Физические ощущения
(мурашки, напряжение, расслабление) —
ключ к неосознанным эмоциям.
Не торопитесь.
Дайте себе 1—2 минуты на размышление
между вопросами.
Используйте таймер.
Выделите 20—30 минут на
упражнение без отвлечений.



 
 
 

Визуализируйте.
Нарисуйте график эмоций:
по оси X — шаги (1—5),
по оси Y — интенсивность (1—10).
Отметьте, на каком вопросе
отклик был максимальным.
Связывайте с действиями.
После анализа задайте вопрос:
«Как осознание этих эмоций
меняет мой подход к цели?»
Повторяйте.
Проводите разбор раз в 3—6 месяцев —
эмоции и мотивация могут меняться.
Комбинируйте с другими техниками.
Например, после «5 почему + эмоции»
используйте «Обратный отсчёт» для проверки
подлинности мотивации.

Частые ошибки

Игнорирование эмоций.
Заполнение только колонки «Почему?»,
пропуск чувств.
Шаблонные описания.
Фразы вроде «нормально» или
«никак» не дают информации.
Самоцензура.
Сглаживание острых эмоций



 
 
 

(«немного грустно» вместо «очень больно»).
Спешка.
Попытки пройти все шаги за
5 минут без погружения.
Отказ от анализа.
Фиксация ответов без разбора
эмоционального паттерна.
Критика себя.
Фразы «стыдно, что я так чувствую»
блокируют откровенность.
Остановка на первом слое.
Прекращение на социально одобряемых ответах
(«хочу развиваться») без поиска глубинной причины.

Инструменты для работы

Таблица в блокноте/Google Sheets:
колонки «Вопрос», «Ответ», «Эмоция»,
«Физические ощущения».
Голосовые заметки:
проговаривайте ответы и эмоции вслух,
затем расшифровывайте.
Дневник эмоций:
приложение (Day One, Moody) или
бумажный дневник для фиксации чувств.
Ментальная карта:
в центре — цель, ветви — шаги «Почему?»,
подветви — эмоции.



 
 
 

Таймер:
установите 3—5 минут на каждый шаг,
чтобы не спешить.



 
 
 

 
Техника «Двойное „5 почему“»

внешнее и внутреннее —
развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм

Сформулируйте цель.
Выберите желание или задачу для анализа.
Пример: «Я хочу получить второе высшее образование».
Проведите «Внешнее 5 почему»:
исследуйте причины, связанные с окружением,
социальными ожиданиями, трендами;
задавайте вопрос «Почему?» к каждому ответу 5 раз;
фиксируйте ответы письменно.
Проведите «Внутреннее 5 почему»:
копайте вглубь личных ценностей, страхов, желаний;
используйте тот же принцип 5 вопросов;
записывайте ответы отдельно от внешних причин.
Сравните результаты:
найдите совпадения и расхождения между цепочками;
оцените эмоциональный отклик на каждый вывод.
Сделайте вывод:
если мотивации сходятся — цель подлинна;
если расходятся — возможно, цель навязана извне;



 
 
 

при расхождении подумайте,
как адаптировать цель под внутренние ценности.
При необходимости скорректируйте цель  так,
чтобы она учитывала и внешние,
и внутренние факторы.



 
 
 

 
Полный пример

применения техники Цель
 

«Хочу получить второе высшее образование».
«Внешнее 5 почему»:
Почему? —
«Все коллеги повышают квалификацию».
Почему это важно? —
«Не хочу отставать в карьере».
Почему отставание критично? —
«Боюсь потерять позиции в компании».
Почему позиции так важны? —
«От статуса зависит зарплата
и уважение начальства».
Почему это значимо? —
«Хочу соответствовать ожиданиям
семьи и окружения».
Внешняя корневая причина:
«Соответствие ожиданиям окружения
и сохранение социального статуса».
«Внутреннее 5 почему»:
Почему? — «Хочу расширить кругозор».
Почему важно расширить кругозор? —
«Любознательность — часть моей личности».
Почему любознательность так ценна? —



 
 
 

«Мне нравится чувствовать, что я расту».
Почему рост так важен? —
«Только в развитии я ощущаю полноту жизни».
Почему полнота жизни связана с обучением? —
«Новые знания дают мне энергию и вдохновение».
Внутренняя корневая причина:
«Потребность в постоянном развитии и получении
новых знаний как источник жизненной энергии».

Вывод:
мотивации расходятся. Внешняя причина связана
с давлением окружения, внутренняя — с личной
потребностью в росте. Возможно, стоит выбрать
не полное образование, а курсы/семинары,
которые удовлетворят внутреннюю потребность
без давления социальных ожиданий.

Ещё два примера для вдохновения
Пример 1
Цель: «Хочу открыть кафе»«Внешнее»:
Почему? —
«Мой друг недавно открыл кофейню, и она успешна».
Почему успех друга влияет? —
«Хочу доказать, что тоже способен на бизнес».
Почему это нужно доказывать? —
«Родственники считают меня непрактичным».
Почему их мнение важно? —
«Хочу заслужить признание семьи».



 
 
 

Почему признание так нужно? —
«Это подтвердит мою состоятельность».
Внешняя причина:
«Доказать свою состоятельность через бизнес,
чтобы получить признание семьи».
«Внутреннее»:
Почему? —
«Люблю создавать уют и радовать людей едой».
Почему это важно? —
«Когда гости довольны, я чувствую себя полезным».
Почему полезность так ценна? —
«В этом вижу своё призвание».
Почему призвание так значимо? —
«Хочу оставить после себя место, где люди счастливы».
Почему это цель жизни? —
«Через еду и атмосферу я могу дарить радость».
Внутренняя причина:
«Реализовать своё призвание — дарить радость
людям через еду и уют».

Вывод:
расхождение. Внешняя мотивация — доказать
что то другим, внутренняя — реализовать

призвание.
Возможно, начать с небольшого проекта
(фудтрак, кейтеринг), который позволит
следовать внутренней мотивации



 
 
 

без давления ожиданий.

Пример 2.
Цель: «Хочу купить дорогой смартфон»
«Внешнее»:
Почему? —
«У всех коллег новые модели».
Почему это важно? —
«Не хочу выглядеть отстающим».
Почему отставание пугает? —
«Могут подумать, что я не успешен».
Почему мнение других критично? —
«Статус влияет на деловые связи».
Почему связи так важны? —
«От них зависит карьера».
Внешняя причина:
«Поддержание имиджа успешности
для деловых контактов».
«Внутреннее»:
Почему? —
«Нравится изучать новые технологии».
Почему технологии так интересны? —
«Они упрощают жизнь и вдохновляют».
Почему вдохновение важно? —
«Люблю чувствовать себя на передовой прогресса».
Почему прогресс так ценен? —
«Он даёт ощущение контроля над будущим».



 
 
 

Почему контроль важен? —
«Так я меньше тревожусь о неопределённости».
Внутренняя причина:
«Снизить тревожность через владение
современными технологиями,
дающими ощущение контроля».

Вывод:
частичное совпадение. И внешняя,
и внутренняя мотивации связаны
с ощущением контроля (имидж/технологии).
Цель может быть подлинной, но стоит уточнить:
нужен ли именно дорогой смартфон
или достаточно модели с ключевыми функциями.

Как анализировать результаты
При сравнении цепочек обратите внимание на:
Совпадения.
Если ключевые слова или ценности повторяются
(например, «рост», «развитие», «контроль»),
мотивация устойчива.
Расхождения.
Противоречия между внешней (статус, одобрение)
и внутренней (радость, смысл) причинами
указывают на риск выгорания.
Эмоциональный отклик.
Какая цепочка вызывает больше воодушевления?
Какая — напряжение или сопротивление?



 
 
 

Реализуемость.
Соответствует ли цель реальным ресурсам
(время, деньги, силы) с учётом обеих мотиваций?

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
В «Внутреннем 5 почему» избегайте социально
одобряемых ответов («для саморазвития»).
Ищите личные, эмоциональные причины.
Не торопитесь.
Дайте себе 1—2 минуты на
размышление между вопросами.
Фиксируйте всё письменно.
Используйте две колонки:
«Внешнее» и «Внутреннее».
Используйте вариации вопросов.
Если «Почему?» не работает, попробуйте:
«Что за этим стоит?» (для внешней цепочки);
«Что я на самом деле чувствую?» (для внутренней).
Визуализируйте.
Нарисуйте две схемы с ветвями причин —
так легче увидеть расхождения.
Обсудите с кем то.
Взгляд со стороны поможет заметить
неочевидные противоречия.
Корректируйте цель.
Если мотивации расходятся,



 
 
 

переформулируйте цель так, чтобы она
соответствовала внутренним ценностям.
Повторяйте.
Проводите анализ раз в 3—6 месяцев —
ценности и обстоятельства меняются.

Частые ошибки

Смешение цепочек.
Ответы из внешней цепочки проникают
во внутреннюю и наоборот.
Держите их строго раздельно.
Шаблонные ответы.
Фразы вроде «для успеха» или
«чтобы быть лучше» не дают глубины.
Углубляйтесь дальше.
Игнорирование эмоций.
В «Внутреннем 5 почему» важно отмечать чувства
(радость, страх, облегчение).
Спешка.
Попытки пройти обе цепочки
за 10 минут без погружения.
Отказ от коррекции.
Даже при явном расхождении мотиваций
не менять цель, а пытаться «заставить себя».
Самоцензура.
Сглаживание острых тем
(«не хочу отставать» → «хочу развиваться»).



 
 
 

Остановка на первом слое.
Прекращение на социально одобряемых
ответах без поиска глубинной причины.

Инструменты для работы

Таблица (Google Sheets, Excel):
две колонки «Внешнее» и «Внутреннее»,
строки для 5 шагов.
Блокнот:
разделите страницу пополам вертикальной линией.
Ментальная карта:
два центра («Внешнее» и «Внутреннее»),
ветви — вопросы/ответы.
Приложения для заметок
(Notion, Evernote) с разделением на секции.
Таймер — выделите 20—30 минут
на каждую цепочку без отвлечений.



 
 
 

 
Техника «5 почему для препятствий»

— развёрнутое руководство
 

Пошаговый алгоритм

Сформулируйте проблему
чётко и конкретно. Используйте формулировку
«Я не могу начать действовать, хотя хочу…»
или аналогичную.
Пример: «Не могу начать готовиться
к экзамену по математике».
Задайте первый вопрос «Почему?»
и запишите честный ответ.
Повторите процесс 4—5 раз,
задавая вопрос «Почему?» к каждому новому ответу.
Цель — дойти до глубинной причины бездействия.
Определите корневую причину  —
тот фактор, который лежит в основе всех остальных.
Разработайте план устранения корневой причины:
сформулируйте 2—3 конкретных шага;
укажите сроки выполнения;
определите ресурсы, которые вам понадобятся.
Начните действовать —
выполните первый шаг плана в тот же день.

Полный пример применения



 
 
 

техники Проблема:

«Не могу сесть за дипломную работу».
Почему? —
«Боюсь, что не справлюсь с объёмом» (тревога).
Почему боюсь? —
«Никогда не писал работы такой сложности»
(неуверенность изза отсутствия опыта).
Почему сложность пугает? —
«Опасаюсь разочаровать научного руководителя»
(страх негативной оценки).
Почему его мнение так важно? —
«Он для меня — эталон профессионала»
(восхищение, стремление соответствовать) .
Почему эталон так значим? —
«Я пока не верю в свои силы без его одобрения»
(низкая самооценка, зависимость от внешней оценки).
Корневая причина:
«Низкая самооценка и зависимость от одобрения
авторитета мешают начать работу».

План устранения:

Шаг 1. Разбить диплом на этапы
(введение, главы, заключение) и составить
график работы на месяц.
Срок: сегодня.
Шаг 2. Обсудить план с научным руководителем,



 
 
 

получить его одобрение и рекомендации.
Срок: в течение 3 дней.
Шаг 3. Написать черновик введения и показать
руководителю для обратной связи.
Срок: через неделю.
Шаг 4. Ежедневно уделять 30 минут работе
над текстом, даже если это просто наброски.
Начать сегодня.

Ещё два примера для вдохновения

Пример 1.
Проблема: «Не могу начать бегать по утрам»
Почему? —
«Сложно вставать на час раньше»
(усталость, сопротивление).
Почему сложно? —
«Вечером не могу лечь вовремя»
(отсутствие дисциплины).
Почему нет дисциплины? —
«После работы хочется
расслабиться перед телевизором»
(потребность в отдыхе, отсутствие границ).
Почему отдых так важен? —
«День слишком напряжённый, я выгораю»
(усталость, стресс).
Почему не могу иначе отдыхать? —
«Не умею переключаться без гаджетов»



 
 
 

(привычка, отсутствие навыков релаксации) .
Корневая причина:
«Выгорание и неумение отдыхать без экранов
мешают сформировать привычку раннего подъёма».

План устранения:

Шаг 1. Ввести вечерний ритуал без гаджетов
(чтение, медитация) за 1 час до сна.
Начать сегодня.
Шаг 2. Установить будильник на 15 минут
раньше обычного.
Срок: завтра.
Шаг 3. Начать с 10минутной ходьбы вместо бега.
Срок: через 3 дня.
Шаг 4. Постепенно увеличивать нагрузку
на 5 минут каждые 3 дня.

Пример 2.
Проблема:
«Не могу приступить к написанию бизнес-плана»
Почему? —
«Не знаю, с чего начать»
(растерянность, отсутствие чёткого плана).
Почему не знаю? —
«У меня нет опыта в составлении таких документов»
(недостаток знаний).
Почему недостаток знаний останавливает? —



 
 
 

«Боюсь сделать ошибки,
которые испортят проект» (страх провала).
Почему провал так страшен? —
«Вложил в идею много сил и денег»
(финансовая и эмоциональная вовлечённость).
Почему вовлечённость усиливает страх? —
«Эта идея — мой шанс изменить жизнь»
(высокая ставка, давление ожиданий) .
Корневая причина:
«Страх провала изза высокой ставки
и недостатка знаний блокирует начало работы».

План устранения:

Шаг 1. Найти шаблон бизнесплана и
изучить примеры успешных проектов.
Срок: 2 дня.
Шаг 2. Записаться на консультацию к
бизнестренеру или ментору.
Срок: неделя.
Шаг 3. Составить черновик первого раздела
(резюме проекта) и показать ментору.
Срок: через 2 недели.
Шаг 4. Работать над планом 30 минут в день
без стремления к идеалу — сначала наброски,
потом доработка.
Начать сегодня.



 
 
 

Как анализировать результаты

После завершения цепочки оцените:
Корневую причину:
она должна быть конкретной
(страх, недостаток знаний, привычка)
и не сводиться к «лени».
Эмоциональный отклик:
какие слова или фразы вызвали наибольший отклик
(тревогу, облегчение, воодушевление)?
Реалистичность плана:
можно ли выполнить шаги в указанные
сроки с имеющимися ресурсами?
Связь шагов с причиной:
каждый шаг должен напрямую устранять
или смягчать корневую проблему.
Если план кажется слишком сложным,
разбейте его на минишаги
(например, «изучить 1 раздел шаблона»
вместо «найти шаблон и примеры»).

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Признавайте даже «неудобные» причины
(страх, неуверенность, лень).
Они — ключ к решению.
Фиксируйте эмоции.



 
 
 

Рядом с каждым ответом записывайте чувство,
которое возникло (тревога, стыд, облегчение).
Это поможет точнее
определить корневую причину.
Не торопитесь.
Дайте себе 2—3 минуты на
размышление между вопросами.
Используйте таймер.
Выделите 20—30 минут на
упражнение без отвлечений.
Визуализируйте.
Нарисуйте схему:
проблема → цепочка «Почему?» →
корневая причина → план шагов.
Связывайте с действиями.
После анализа сразу запишите первый шаг
и выполните его в тот же день.
Отслеживайте прогресс.
Раз в неделю перечитывайте план
и отмечайте выполненные шаги.
Просите помощи.
Если корневая причина связана с навыками
(например, «не умею»), найдите наставника или курс.

Частые ошибки

Обвинение себя.
Фразы вроде «Я просто ленив» блокируют анализ.



 
 
 

Ищите конкретные причины.
Шаблонные ответы.
«Не получается» или «Нет времени»
не дают глубины. Углубляйтесь дальше.
Игнорирование эмоций.
Эмоции — индикаторы корневой проблемы.
Не пропускайте их.
Спешка.
Попытки пройти все шаги за 5 минут без погружения.
Отказ от плана.
Фиксация причины без разработки
шагов для её устранения.
Слишком общие шаги.
«Набраться сил» или «Перестать бояться»
не помогут. Формулируйте конкретно:
«Сделать 5 глубоких вдохов перед началом работы».
Остановка на первом слое.
Прекращение на «не знаю, с чего начать»
без поиска глубинной причины.

Инструменты для работы

Блокнот или заметки —
для записи цепочки вопросов и ответов.
Таблица (Google Sheets, Excel) —
колонки «Вопрос», «Ответ», «Эмоция», «Шаг плана».
Приложения планировщики (Notion, Trello) —
для отслеживания шагов плана.



 
 
 

Таймер — чтобы выделить время на размышления.
Голосовые заметки  —
если удобнее проговаривать мысли вслух.



 
 
 

 
Техника «Визуальное „5 почему“»

— развёрнутое руководство
 

Что понадобится
большой лист бумаги
(А3 или А4, разложенный горизонтально);
ручки, маркеры или фломастеры разных цветов;
цветные стикеры (по желанию);
линейка (опционально — для ровных стрелок).

Пошаговый алгоритм

Сформулируйте цель
и напишите её в центре листа.
Сделайте надпись крупной и заметной.
Пример: «Хочу выучить английский язык».
Задайте первый вопрос «Почему?»
и запишите ответ рядом с целью.
Соедините их стрелкой.
Продолжайте цепочку:
к каждому ответу задавайте новый вопрос
«Почему?» и рисуйте новую стрелку
к следующему ответу.
Используйте цвета для обозначения эмоций:
зелёный — позитив, воодушевление, интерес;
красный — страх, тревога, сопротивление;



 
 
 

жёлтый — любопытство, надежда;
синий — грусть, разочарование;
фиолетовый — амбиции, стремление к росту;
оранжевый — энергия, азарт.
Дойдите до корневой причины (обычно 5—7 шагов).

Проанализируйте схему:
найдите точки разветвления
(где от одного ответа идёт несколько стрелок);
отметьте участки с наибольшей
плотностью цветов (эмоциональные «узлы»);
выделите самую глубокую причину.
Сделайте выводы и запишите их под схемой:
подлинна ли мотивация?
какие эмоции доминируют?
есть ли скрытые препятствия?
Составьте план действий  на основе анализа.



 
 
 

 
Полный пример

применения техники Цель
 

«Хочу выучить английский язык»
(написана в центре листа).
Почему? —
«Хочу путешествовать без языкового барьера»
(зелёный, воодушевление) .
Стрелка от цели к ответу.
Почему важно путешествовать без барьера? —
«Боюсь чувствовать себя беспомощным
в чужой стране»
(красный, тревога).
Стрелка от предыдущего ответа.
Почему беспомощность так пугает? —
«В детстве меня дразнили за ошибки в речи»
(синий, грусть). Стрелка.
Почему это до сих пор влияет? —
«Я до сих пор боюсь осуждения» (красный, страх).
Почему осуждение так значимо? —
«Мне важно, чтобы меня принимали таким, какой я есть»
(фиолетовый, потребность в признании) .
Почему признание так важно? —
«Это помогает мне верить в себя»
(зелёный, уверенность).



 
 
 

Корневая причина:
«Я хочу выучить английский, чтобы преодолеть
страх осуждения и укрепить веру в себя
через принятие другими».
Анализ схемы:
разветвление отсутствует — цепочка линейная;
эмоциональный «узел»: красный цвет на шагах
3 и 4 (страх осуждения);
финальный зелёный цвет показывает позитивный
исход — цель даёт уверенность.
План действий:
начать с разговорного клуба для
практики в безопасной среде;
работать с психологом над
преодолением страха ошибок;
ставить миницели («выучить 10 фраз для кафе»)
для накопления успеха.

Ещё два примера схем

Пример 1.
Цель: «Хочу открыть кофейню»
Цель (центр) → «Хочу открыть кофейню».
Почему? →
«Люблю создавать уют» (зелёный).
Почему важно? →
«В моём детстве не было „своего места“» (синий).
Почему это значимо? →



 
 
 

«Хочу дать другим то, чего не было у меня» (жёлтый).
Почему именно кофейня? →
«Это символ гостеприимства и тепла» (оранжевый).
Почему тепло так ценно? →
«Оно помогает людям чувствовать
себя частью сообщества» (фиолетовый).

Вывод:
мотивация подлинна,
связана с глубокой потребностью в создании
безопасного пространства.

Пример 2.
Цель: «Хочу купить велосипед»
Цель (центр) →
«Хочу купить велосипед».
Почему? →
«Хочу больше двигаться» (зелёный).
Почему важно? →
«Чувствую, что теряю форму» (красный).
Почему форма так значима? →
«Боюсь, что здоровье ухудшится с возрастом» (красный).
Почему страх возник? →
«У отца были проблемы с суставами» (синий).
Почему это влияет? →
«Я не хочу повторить его путь» (фиолетовый).

Вывод:
цель связана со страхом здоровья,



 
 
 

но финальный мотив — профилактика и контроль.
План: начать с 15 минутных прогулок,
постепенно переходить на велотренировки.

Как анализировать визуальную схему
При изучении готовой диаграммы обратите внимание на:
Разветвления.
Если от одного ответа идут 2—3 стрелки,
это точки выбора или конфликта мотивов.
Плотность цветов.
Скопление красных участков — зоны сопротивления;
зелёные/оранжевые — источники энергии.
Корневую причину.
Она должна быть конкретной и эмоционально заряжен-

ной.
Баланс эмоций.
Преобладание негативных цветов
может указывать на давление или страх;
позитивные — на подлинный интерес.
Логику связей. Проверьте, что каждая стрелка отражает
причинноследственную связь (ответ на «Почему?»).

Советы для эффективного применения

Не бойтесь творчества.
Рисуйте иконки рядом с ответами
(сердце, замок, молния), используйте стикеры.
Комбинируйте методы.
После схемы примените «Двойное 5 почему»



 
 
 

для проверки внешней/внутренней мотивации.
Работайте в группе.
Пусть участники добавляют свои цвета
или вопросы к вашей схеме.
Масштабируйте.
Для сложных целей используйте ватман
или цифровые инструменты (Miro, FigJam).
Фиксируйте инсайты.
Рядом со схемой записывайте внезапные
идеи или озарения.
Повторяйте.
Обновляйте схему раз в 2—3 месяца —
мотивация и эмоции меняются.
Связывайте с действиями.
Подпишите к каждому цветному участку минишаг
(например, «К красному блоку:
проработать страх с психологом»).

Частые ошибки

Слишком много цветов.
Используйте 3—5 основных оттенков,
иначе схема станет хаотичной.
Формальные ответы.
Избегайте шаблонных фраз («для развития») —
копайте глубже.
Игнорирование разветвлений.
Если мысль расходится на два пути,



 
 
 

рисуйте обе стрелки.
Спешка.
На создание схемы выделите 30—60
минут без отвлечений.
Отказ от анализа.
Фиксация цепочки без выводов и плана действий.
Самоцензура.
Сглаживание острых тем («не боюсь, а волнуюсь»)
искажает результат.
Перегруженность.
Слишком мелкие надписи или стрелки —
используйте крупный лист.

Инструменты для работы

Аналоговые: ватман, маркеры, стикеры, линейка.
Цифровые:
Miro — для совместной работы;
FigJam — интуитивный интерфейс;
Canva — шаблоны диаграмм;
XMind — готовые схемы «5 почему».
Гибридные:
сфотографируйте аналоговую схему
и добавьте заметки в Notion или Evernote.



 
 
 

 
Техника «3 сценария после „5

почему“» — развёрнутое руководство
 

Пошаговый алгоритм

Проведите анализ «5 почему»
для выбранной цели и выявите глубинную причину.
Составьте позитивный сценарий:
ответьте на вопрос
«Как изменится моя жизнь, если я достигну цели?»
Опишите подробно, что улучшится,
какие возможности откроются,
как это повлияет на вас и окружающих.
Составьте нейтральный сценарий:
ответьте на вопрос
«Что произойдёт, если я откажусь от этой цели?»
Представьте жизнь без этой цели —
что останется прежним,
что изменится минимально,
какие ресурсы освободятся.
Составьте негативный сценарий:
ответьте на вопрос
«Какие риски и потери будут,
если я продолжу игнорировать эту
глубинную потребность?»



 
 
 

Опишите потенциальные последствия бездействия:
эмоциональные, финансовые,
социальные, профессиональные.
Сравните сценарии:
найдите ключевые различия между
позитивным и негативным сценарием;
оцените, насколько велик разрыв
между нейтральным и позитивным сценарием —
стоит ли цель усилий;
отметьте, какие пункты повторяются
в разных сценариях (это важные ценности).
Примите решение:
если позитивный сценарий значительно
превосходит нейтральный и негативный —
цель важна, стоит двигаться вперёд;
если нейтральный сценарий комфортнее,
а негативный не пугает — возможно,
цель не так критична;
если негативный сценарий вызывает тревогу —
даже при сомнениях стоит начать действовать.
Сформулируйте план:
на основе анализа определите 2—3 первых шага
к достижению цели.



 
 
 

 
Полный пример

применения техники Цель
 

«Хочу открыть свою фотостудию»

1. Позитивный сценарий («Если достигну цели»):
создам уникальное пространство для творческих съёмок;
буду работать с клиентами,
которые ценят искусство,
а не только «быстрые фото»;
смогу экспериментировать с освещением
и композицией без ограничений;
получу стабильный доход от любимого дела;
открою курсы для начинающих
фотографов — передам опыт;
почувствую гордость за свой проект
и уверенность в таланте.

Нейтральный сценарий
(«Если откажусь от цели»):
останусь штатным фотографом
в рекламном агентстве;
работа будет стабильной, но рутинной;
творческие идеи буду реализовывать
в выходные — для портфолио;



 
 
 

не буду нести риски бизнеса
(аренда, налоги, маркетинг);
сохраню больше свободного
времени для семьи и хобби.
Негативный сценарий
(«Если проигнорирую глубинную потребность»):
со временем почувствую застой и
разочарование в профессии;
начну завидовать коллегам,
которые открыли свои студии;
творческий потенциал будет
угасать из за однообразия;
появятся мысли «А что, если бы я рискнул?»;
к 45 годам осознаю, что так и не реализовал мечту;
эмоциональное выгорание из за конфликта
между желаниями и реальностью.

Вывод:
разрыв между позитивным и негативным
сценариями велик. Нейтральный вариант
даёт стабильность,
но несёт риск потери мотивации.
Цель важна — стоит действовать,
но начать с малого
(арендовать зал на выходные,
запустить пробные съёмки).

План:



 
 
 

составить бизнесплан на 3 месяца;
найти помещение с почасовой арендой;
провести 5 бесплатных съёмок для портфолио;
запустить рекламу в соцсетях.

Ещё два примера

Пример 1.
Цель: «Хочу выучить испанский язык»
Глубинная причина:
«Хочу свободно общаться с семьёй мужа в Испании».
Позитивный сценарий:
буду понимать шутки свекрови,
участвовать в семейных обсуждениях,
стану ближе к близким.
Нейтральный сценарий:
буду использовать переводчик,
общаться поверхностно,
сохраню дистанцию с родственниками.
Негативный сценарий:
почувствую себя чужой в семье,
муж будет выступать «переводчиком»,
возникнет напряжение в отношениях.

Вывод:
цель критична для гармонии в семье —
стоит начать занятия.

Пример 2.



 
 
 

Цель: «Хочу перейти на фриланс»
Глубинная причина:
«Устаю от офисной рутины
и хочу гибкого графика».
Позитивный сценарий:
сам выбираю проекты,
работаю утром или вечером,
путешествую без отпусков.
Нейтральный сценарий:
останусь в офисе — стабильный оклад,
но стресс от дедлайнов и начальства.
Негативный сценарий:
выгорание, хроническая усталость,
потеря интереса к профессии.

Вывод: фриланс снизит стресс —
стоит попробовать совмещать с основной
работой первые 2 месяца.



 
 
 

 
Как анализировать сценарии

 
При сравнении обращайте внимание на:
Эмоциональный отклик.
Какие сценарии вызывают воодушевление,
тревогу, облегчение?
Масштаб изменений.
Насколько радикальны различия между
позитивным и нейтральным сценарием?
Цена бездействия.
Насколько серьёзна угроза в негативном сценарии?
Ресурсы.
Что нужно для реализации позитивного
сценария (время, деньги, поддержка)?
Реалистичность.
Можно ли достичь описанного в
позитивном сценарии с учётом ваших навыков?

Советы для эффективного применения

Будьте конкретны.
Избегайте общих фраз («всё будет хорошо»).
Описывайте детали:
«заработаю 100 тыс. руб. в месяц»,
«смогу уехать на море на 2 недели без отгулов».
Фиксируйте эмоции.



 
 
 

Рядом с каждым сценарием укажите,
что вы чувствуете (радость, страх, спокойствие).
Используйте таймер.
На каждый сценарий выделите
10—15 минут — не торопитесь.
Визуализируйте.
Нарисуйте три колонки
(позитивный/нейтральный/негативный)
и заполните их пунктами.
Обсудите с кем то.
Взгляд со стороны поможет заметить
упущенные риски или возможности.
Связывайте с глубинной причиной.
Проверьте, решает ли позитивный сценарий
корневую потребность из «5 почему»?
Корректируйте цель.
Если негативный сценарий пугает,
но позитивный кажется недостижимым,
разбейте цель на этапы.
Повторяйте.
Пересматривайте сценарии раз в 3—6
месяцев — приоритеты меняются.

Частые ошибки

Шаблонные описания.
«Всё будет отлично» / «Ничего не изменится»
не дают информации.



 
 
 

Игнорирование нейтрального сценария.
Многие фокусируются только на «успехе»
и «провале», забывая о компромиссах.
Катастрофизация в негативе.
Преувеличение рисков
(«потеряю дом, семью, здоровье»)
искажает картину.
Отказ от плана.
Анализ без последующих действий бесполезен.
Самоцензура.
Сглаживание острых тем
(«не пожалею» вместо
«буду корить себя за упущенный шанс»).
Спешка.
Попытки пройти все шаги за
10 минут без погружения.
Фокус на внешних факторах.
«Если начальник повысит зарплату,
я останусь» вместо анализа личных ценностей.

Инструменты для работы

Таблица (Google Sheets, Excel):
три колонки для сценариев, строки для пунктов.
Ментальная карта:
центр — цель, три ветви — сценарии,
подветви — детали.
Блокнот:



 
 
 

разделите страницу на три части
вертикальными линиями.
Приложения (Notion, Miro):
шаблоны для SWOTанализа
или сценарного планирования.
Голосовые заметки:
проговорите сценарии вслух, затем расшифруйте.



 
 
 

 
10 техник работы с
«Колесом жизни»

 
 

Техника «Классическое „Колесо
жизни“» — развёрнутое руководство

 
Что даёт техника
Наглядность.
Вы видите, какие сферы «проседают»,
а какие в порядке.
Объективность.
Субъективные ощущения превращаются
в цифры и график.
Фокус на приоритетах.
Легко определить,
куда направить усилия в первую очередь.
Отслеживание прогресса.
Сравнивая колёса за разные периоды,
вы видите динамику.
Гармонизация.
Помогает перераспределить время
и энергию между сферами.



 
 
 

Пошаговый алгоритм

Шаг 1. Подготовьте шаблон
Нарисуйте большой круг (на листе А4 или А3).
Разделите его на 8—10 равных секторов.
Подпишите каждый сектор — укажите сферу жизни.

Шаг 2. Выберите сферы
Классический набор
(можно адаптировать под себя):
карьера/работа;
семья/отношения;
здоровье/спорт;
финансы/доходы;
друзья/социальные связи;
хобби/творчество;
личностный рост/обучение;
отдых/релаксация;
духовность/ценности;
дом/быт.

Важно:
если какаято сфера для вас неактуальна,
исключите её. Если важна дополнительная
(например, «путешествия» или «волонтёрство»),
добавьте её.

Шаг 3. Оцените каждую сферу



 
 
 

Для каждого сектора задайте вопрос:
«Насколько я удовлетворён этой
областью жизни прямо сейчас?»
Используйте шкалу от 1 до 10:
1—3 — критически низкий уровень,
есть серьёзные проблемы;
4—6 — средний уровень, есть недостатки,
но ситуация управляема;
7—8 — хороший уровень, всё стабильно;
9—10 — полная удовлетворённость, идеал.
Поставьте точку на радиусе сектора
напротив выбранной цифры.

Шаг 4. Постройте «колесо»
Заштрихуйте каждый сектор от
центра до поставленной точки.
Соедините точки по внешним границам
заштрихованных зон —
получится многоугольник («колесо»).

Шаг 5. Проанализируйте результат
Посмотрите на получившуюся фигуру:
Провалы (1—5 баллов) —
зоны, требующие срочной работы.
Средние показатели (6—7 баллов)  —
сферы с потенциалом для роста.



 
 
 

Высокие оценки (8—10 баллов) —
ваши сильные стороны, источники ресурсов.
Форма колеса.
Идеально сбалансированное колесо будет круглым.
Чем больше «впадин», тем сильнее дисбаланс.

Шаг 6. Составьте план действий
Выберите 1—2 сферы с самыми низкими оценками.
Для каждой сформулируйте 2—3 конкретные цели.
Определите сроки
(например,
«повысить оценку до 7 баллов за 3 месяца»).
Разбейте цели на шаги
(что сделать на этой неделе, в этом месяце).
Начните действовать — выполните первый
шаг в ближайшие 2—3 дня.

Шаг 7. Повторите через 3—6 месяцев
Создайте новое колесо и сравните с предыдущим.
Отслеживайте прогресс и корректируйте план.
Пример заполнения «Колеса жизни»

Сферы и оценки:
карьера — 8;
семья — 9;
здоровье — 4;



 
 
 

финансы — 6;
друзья — 5;
хобби — 3;
личностный рост — 7;
отдых — 5.

Анализ:

Проблемные зоны:
здоровье (4), хобби (3), отдых (5), друзья (5).
Сильные стороны:
семья (9), карьера (8).
Дисбаланс:
профессиональная и семейная жизнь в порядке,
но здоровье, досуг и социальные связи страдают.

План:
Здоровье (4 → 7):
начать с 15минутной зарядки по утрам;
добавить 2 тренировки в неделю;
наладить режим сна (ложиться до 23:00).
Хобби (3 → 6):
выделить 2 часа в неделю на рисование;
записаться на мастеркласс по керамике.
Друзья (5 → 7):
организовать встречу с друзьями раз в 2 недели;
звонить 1 другу в неделю просто поболтать.
Отдых (5 → 7):



 
 
 

ввести «цифровой детокс» по воскресеньям;
планировать 1 выходной день без дел.

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Ставьте реальные оценки,
а не те, что «должны» быть.
Оценивайте «здесь и сейчас».
Не опирайтесь на прошлые достижения
или будущие планы.
Используйте цвета.
Закрашивайте сектора разными оттенками:
красный (1—3), жёлтый (4—6), зелёный (7—10).
Это усилит наглядность.
Фиксируйте даты.
Подписывайте каждое колесо —
так вы сможете отследить динамику.
Не пытайтесь исправить всё сразу.
Фокусируйтесь на 1—2 сферах за цикл.
Связывайте с целями.
Для каждой проблемной зоны ставьте SMARTцели
(конкретные, измеримые, достижимые,
релевантные, ограниченные по времени).
Визуализируйте прогресс.
Повесьте колесо на видное место или
сохраните в цифровом планировщике.
Обсудите с кем то.



 
 
 

Взгляд со стороны поможет
заметить неочевидные дисбалансы.

Частые ошибки

Шаблонные сферы.
Использование стандартного набора
без адаптации под свои ценности.
Игнорирование эмоций.
Оценка «на автомате» без анализа,
почему поставлена та или иная цифра.
Перфекционизм.
Стремление сделать колесо идеально круглым сразу.
Отказ от плана.
Анализ без последующих действий.
Слишком частая оценка.
Проверка раз в неделю вызывает стресс.
Оптимально — каждые 3—6 месяцев.
Сравнение с другими.
Оценки должны отражать ваши личные ожидания,
а не чужие стандарты.
Недооценка ресурсов.
Постановка целей без учёта времени, сил и поддержки.

Инструменты для работы

Аналоговые:
большой лист бумаги, карандаши, фломастеры;
готовые шаблоны из интернета (распечатать).



 
 
 

Цифровые:
Excel/Google Sheets:
создайте круговую диаграмму
с настраиваемыми секторами;
Canva:
используйте шаблоны инфографики;
Miro/FigJam:
интерактивные доски для визуализации;
Приложения:
Balance, LifeWheel, Wheel of Life;
Онлайнгенераторы
: сервисы, автоматически строящие колесо
по введённым оценкам.

Когда применять
при ощущении «чтото не так»,
но непонятно, что именно;
перед постановкой годовых целей;
после крупных жизненных изменений
(смена работы, переезд, рождение ребёнка);
раз в полгода для профилактики
выгорания и дисбаланса.



 
 
 

 
.Техники работы с «Колесом жизни»

«Колесо с идеалами»
и «Двойное колесо»

 
Техника «Колесо с идеалами»
Эта модификация классического «Колеса жизни»
помогает избежать сравнения с чужими стандартами
и сосредоточиться на личных ценностях.
Вы сначала определяете свой идеал для каждой сферы,
а затем оцениваете текущую ситуацию относительно
него.
Цель:
сделать оценку более осознанной
и персонализированной,
понять, что именно для вас значит «хорошо»
в каждой области.

Пошаговый алгоритм

Выберите сферы жизни
(8—10 секторов, например:
карьера, семья, здоровье, финансы и т. д.).
Для каждой сферы сформулируйте идеал  —
опишите, как выглядит идеальный результат для вас.
Используйте 2—3 предложения.
Отвечайте на вопрос:



 
 
 

«Что для меня — идеальный
результат в этой области?»
Оцените текущую ситуацию
по шкале от 1 до 10 относительно вашего идеала
(1 — крайне далёк от идеала,
10 — полностью его достиг).
Постройте «колесо»:
заштрихуйте сектора до выставленной
отметки и соедините точки.
Проанализируйте разрыв
между идеалом и реальностью:
где разрыв наибольший (низкие оценки);
какие идеалы реалистичны,
а какие требуют пересмотра;
в каких сферах вы уже близки к идеалу.
Составьте план действий
для 1—2 сфер с наибольшим разрывом.

Пример заполнения

Сфера: здоровье.
Идеал:
«Я занимаюсь спортом 3 раза в неделю,
сплю 8 часов, чувствую прилив сил
и не имею проблем со здоровьем».
Текущая оценка: 6/10.

Сфера: карьера.



 
 
 

Идеал:
«Я работаю над интересными проектами,
получаю достойную зарплату
и имею гибкий график».
Текущая оценка: 7/10.

Сфера: отдых.
Идеал:
«У меня есть минимум 2 полноценных
выходных в месяц, я могу отключиться
от работы и заниматься тем,
что приносит радость».
Текущая оценка: 4/10.
Анализ:
наибольший разрыв в сфере отдыха —
я не даю себе достаточно времени на восстановление.
Здоровье тоже требует внимания:
нужно добавить спорт и улучшить режим сна.
План:
ввести «цифровой детокс» по воскресеньям (отдых: 4 →

6);
начать с 15 минутной зарядки по утрам (здоровье: 6 → 7).

Советы

Будьте честны с собой:
идеал должен отражать ваши желания,
а не ожидания окружающих.



 
 
 

Не бойтесь ставить высокие идеалы — главное,
чтобы они были реалистичными в
долгосрочной перспективе.
Если идеал вызывает стресс, переформулируйте его:
«Я чувствую себя энергичным и здоровым»
вместо «Я тренируюсь каждый день».
Фиксируйте идеалы письменно — так легче
их вспомнить при повторной оценке.



 
 
 

 
Техника «Двойное

колесо» (сейчас vs через год)
 

Техника помогает визуализировать цели и увидеть
разрыв между текущей ситуацией и желаемым бу-

дущим.
Два колеса, расположенные рядом,
дают наглядное представление о том,
куда вы хотите двигаться.
Цель: создать чёткий образ будущего,
мотивирующий к действиям,
и определить приоритетные зоны роста.

Пошаговый алгоритм

Нарисуйте два круга на одном листе
(слева — «Сейчас», справа — «Через год»).
Заполните первое колесо («Сейчас»):
оцените каждую сферу по шкале 1—10
(текущее состояние);
заштрихуйте сектора и соедините точки.
Заполните второе колесо («Через год»):
представьте, как будут выглядеть
эти сферы через 12 месяцев;
поставьте оценки для каждой сферы
(идеальный прогноз);



 
 
 

заштрихуйте и соедините точки.
Сравните два колеса:
найдите сферы с наибольшим разрывом
между «сейчас» и «через год»;
отметьте, где оценки почти не изменились
(возможно, эта сфера стабильна или не приоритетна);
выделите 1—2 ключевые зоны для работы.
Разработайте план:
для каждой приоритетной сферы сформулируйте
2—3 цели на год;
разбейте цели на квартальные и месячные задачи;
определите ресурсы (время, деньги, поддержка),
которые понадобятся.
Отслеживайте прогресс:
повторите упражнение через 3—6 месяцев,
чтобы скорректировать план.

Анализ:
Наибольший разрыв:
финансы (+3), отдых (+3), здоровье (+3).
Стабильно:
семья (рост на 1 балл — поддержание уровня).
Фокус на год: улучшить финансовое положение,
ввести режим отдыха, начать заниматься спортом.
План на первый квартал:
финансы: составить бюджет,



 
 
 

начать откладывать 10% дохода;
отдых: ввести «день без дел» раз в 2 недели;
здоровье: начать с 30минутных
прогулок 3 раза в неделю.

Визуализация

Чтобы усилить эффект:
используйте разные цвета для двух колёс
(например, синий — «Сейчас», зелёный — «Через год»);
подпишите даты («Октябрь 2024» и «Октябрь 2025»);
добавьте короткие подписи к секторам
с ключевыми целями
(«Финансы: накопить 100 тыс. руб.»,
«Отдых: 2 выходные в месяц»).

Советы

При заполнении «Через год» мечтайте смело,
но реалистично — цели должны быть достижимы
за 12 месяцев.
Обсудите будущее колесо с близким человеком
или наставником — взгляд со стороны
поможет уточнить приоритеты.
Повесьте оба колеса на видное место
как напоминание о целях.
Через полгода создайте третье колесо
(«Сейчас, через 6 месяцев») и сравните
с прогнозом — это покажет,



 
 
 

насколько вы близки к плану.
Частые ошибки«Колесо с идеалами»:

формулировка идеала под влиянием чужих ожиданий
(«Я должен зарабатывать миллион»);
слишком общие описания («Всё хорошо»);
оценка без привязки к идеалу (по привычке).
«Двойное колесо»:
копирование оценок из «Сейчас» в «Через год»;
нереалистичные прогнозы («10 баллов во всех сферах»);
отсутствие плана после сравнения колёс;
игнорирование стабильных сфер
(иногда важно сохранить баланс,
а не гнаться за ростом везде).



 
 
 

 
Техника «Колесо приоритетов»

— развёрнутое руководство
 

Техника «Колесо приоритетов» дополняет классический
анализ «Колеса жизни»:
она учитывает не только уровень
удовлетворённости сферой,
но и её значимость для вас в текущий
момент жизни. Это помогает выявить области,
требующие внимания даже при
относительно высоких оценках
.Цель: определить приоритетные сферы для рабо-

ты,
исходя из их важности и текущего состояния.

Пошаговый алгоритм

Заполните классическое «Колесо жизни»:
разделите круг на 8—10 секторов
(карьера, семья, здоровье и т. д.);
оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10
(1 — крайне неудовлетворён,
10 — полная удовлетворённость);
заштрихуйте сектора и соедините точки,
чтобы получить «колесо».



 
 
 

Присвойте вес каждой сфере по шкале от 1 до 5:
5 — максимально важно сейчас;
4 — очень важно;
3 — умеренно важно;
2 — низкая важность;
1 — сейчас не приоритетно.
Рассчитайте взвешенную оценку:
умножьте текущую оценку на вес.
Запишите результат рядом с сектором.
Формула:
Взвешенная оценка = Текущая оценка × Вес

Проанализируйте результаты:

выделите сферы с наивысшими взвешенными оцен-
ками

— это ваши сильные стороны,
которые вы считаете важными;
найдите сферы с низкими взвешенными оценками
(особенно если вес был 4—5) —
это приоритетные зоны для работы;
отметьте сферы с высоким весом,
но низкой текущей оценкой —
они требуют немедленного внимания;
обратите внимание на сферы с низким весом
и низкой оценкой — возможно,
их стоит временно «заморозить».



 
 
 

Составьте план действий:
выберите 1—2 сферы с наибольшим потенциалом
для улучшения (высокий вес + низкая/средняя
текущая оценка);
сформулируйте 2—3 конкретные цели для
каждой приоритетной сферы;
разбейте цели на шаги с указанием сроков
(например, «начать с 15минутной зарядки
по утрам в течение недели»);
выполните первый шаг в ближайшие 2—3 дня.
Повторите через 3—6 месяцев:
пересмотрите веса и оценки, скорректируйте план.

Пример заполнения «Колеса приоритетов»

Шаг 1. Классическое «Колесо жизни» (текущие
оценки):

карьера — 7;
семья — 9;
здоровье — 5;
финансы — 6;
друзья — 8;
хобби — 4;
личностный рост — 6;
отдых — 3.

Шаг 2. Присвоение весов:
карьера — 4 (важно, но не на первом месте);



 
 
 

семья — 5 (высший приоритет);
здоровье — 5 (критично сейчас изза усталости);
финансы — 3 (стабильно, но есть потенциал);
друзья — 2 (не главный фокус сейчас);
хобби — 1 (временно не важно);
личностный рост — 4 (хочу развиваться);
отдых — 5 (остро не хватает времени на восстановление).

Шаг 3. Расчёт взвешенных оценок

Шаг 4. Анализ:
Приоритетные зоны для работы:
здоровье (5 × 5 = 25) — высокая важность,
но низкая текущая оценка;
отдых (3 × 5 = 15) — критически важно,
но в «провале»;
личностный рост (6 × 4 = 24) — умеренный разрыв,
но сфера значима.
Сильные стороны:
семья (9 × 5 = 45), друзья (8 × 2 = 16) —
стабильные зоны.
Низкий приоритет:
хобби (4 × 1 = 4) — можно временно отложить.

Шаг 5. План действий (на 3 месяца):
Здоровье (5 → 7):



 
 
 

начать с 15минутной зарядки по утрам;
добавить 2 тренировки в неделю;
наладить режим сна (ложиться до 23:00).
Отдых (3 → 6):
ввести «цифровой детокс» по воскресеньям;
планировать 1 выходной день без дел;
выделять 30 минут в день на релаксацию.
Личностный рост (6 → 8):
читать 10 страниц профессиональной
литературы ежедневно;
пройти онлайнкурс по целеполаганию за 2 месяца.

Советы для эффективного применения

Будьте честны при присвоении весов.
Важность сферы должна отражать
ваши текущие приоритеты, а не «правильные»
или социальные ожидания.

Пересматривайте веса регулярно.
Через 3—6 месяцев ваши приоритеты могут измениться.
Используйте цвета для наглядности.
Закрашивайте сектора с высокими взвешенными
оценками зелёным, средние — жёлтым,
низкие — красным.
Фиксируйте даты.
Подписывайте каждое колесо — так вы сможете
отследить динамику.



 
 
 

Обсудите с кем то.
Взгляд со стороны поможет
заметить неочевидные приоритеты.
Связывайте с целями.
Для каждой приоритетной сферы ставьте
SMARTцели (конкретные, измеримые,
достижимые, релевантные,
ограниченные по времени).
Не пытайтесь исправить всё сразу.
Фокусируйтесь на 1—2 сферах за цикл.

Частые ошибки

Шаблонные веса.
Присвоение одинаковых весов
всем сферам («всё важно») лишает метод смысла.
Игнорирование текущих обстоятельств.
Например, в период подготовки к экзаменам
«учёба» должна иметь вес 5, а не 3.
Отказ от плана.
Анализ без последующих действий.
Слишком частая оценка.
Проверка раз в неделю вызывает стресс.
Оптимально — каждые 3—6 месяцев.
Недооценка ресурсов.
Постановка целей без учёта времени,
сил и поддержки.
Сравнение с другими.



 
 
 

Веса должны отражать ваши личные приоритеты,
а не чужие стандарты.
Формальный подход.
Умножение чисел без глубокого анализа
значимости сфер.

Инструменты для работы

Аналоговые:
лист бумаги, карандаши, калькулятор.
Цифровые:
Excel/Google Sheets:
создайте таблицу с колонками «Сфера»,
«Оценка», «Вес», «Взвешенная оценка»,
автоматически рассчитайте результаты;
Miro/FigJam:
интерактивные доски для визуализации
колеса и таблицы;
Приложения для планирования:
Notion, Trello — создайте шаблон
для «Колеса приоритетов»;
Онлайн-калькуляторы:
сервисы, автоматически строящие колесо и
рассчитывающие взвешенные оценки
по введённым данным.



 
 
 

 
Техника «Колесо действий»
— развёрнутое руководство

 
Техника превращает результаты анализа
«Колеса жизни» в конкретный план действий.
Она фокусируется на сферах с оценкой ниже 7 бал-

лов
и помогает превратить выявленные проблемы
в пошаговый маршрут улучшения.

Цель: перевести анализ в практическую плоскость
— создать чёткий план с задачами и сроками
для повышения удовлетворённости ключевыми
сферами жизни.

Пошаговый алгоритм

Заполните классическое «Колесо жизни»:
нарисуйте круг и разделите его на 8—10 секторов
(карьера, семья, здоровье и т. д.);
оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10
(1 — крайне неудовлетворён,
10 — полная удовлетворённость);
заштрихуйте сектора до выставленной
отметки и соедините точки.



 
 
 

Выделите проблемные зоны:
отметьте все сектора с оценкой ниже 7 баллов.
Для каждой проблемной сферы:
сформулируйте 1—2 конкретных шага для улучшения;
сделайте шаги измеримыми и выполнимыми
(используйте принципы SMART);
укажите срок выполнения (дата или период);
запишите действие в формате
«Действие + срок»
(например, «Записаться на йогу до 15.10»).
Оформите план:
создайте таблицу или список действий;
можно добавить колонку «Статус»
для отметки прогресса
(«в работе», «выполнено»).
Отслеживайте прогресс:
раз в месяц пересматривайте план;
отмечайте выполненные шаги;
корректируйте сроки или действия
при необходимости;
обновляйте оценки в «Колесе жизни»
(если оценка поднялась выше 7,
сфера больше не считается проблемной).
Повторите через 3—6 месяцев:
создайте новое «Колесо жизни»
и начните цикл заново с обновлёнными приоритетами.



 
 
 

Пример заполнения «Колеса действий»

Исходное «Колесо жизни» (оценки):
карьера — 8;
семья — 9;
здоровье — 5;
финансы — 6;
друзья — 7;
хобби — 4;
личностный рост — 6;
отдых — 3.
Проблемные сферы (оценка <7):
здоровье (5), финансы (6),
хобби (4), личностный рост (6), отдых (3).

Ежемесячный контроль (пример для октября):
Выполнено: составлено бюджетирование,
начата утренняя зарядка,
введена ежедневная релаксация.
В работе:
запись в бассейн задерживается из за
графика — перенести срок на 25.10.
Новые оценки (после месяца работы):
здоровье — 6, финансы — 7, отдых — 5.
Корректировка:
добавить шаг «Найти бассейн рядом с домом»
для ускорения записи.



 
 
 

Как формулировать
действия по SMART

Чтобы шаги были эффективными,
следуйте критериям SMART:
S (Specific) — Конкретность.
Не «улучшить здоровье»,
а «начать с 15минутной зарядки по утрам».
M (Measurable) — Измеримость.
Укажите количество, частоту или объём:
«3 тренировки в неделю»,
«10 страниц книги в день».
A (Achievable) — Достижимость.
Действие должно быть выполнимо с
учётом ваших ресурсов (времени, сил, денег).
R (Relevant) — Релевантность.
Шаг должен напрямую влиять на улучшение сферы.
T (Timebound) — Ограниченность по времени.
Укажите точную дату или период:
«до 15.10», «с 01.11 еженедельно».

Примеры правильных
и неправильных формулировок:

Советы для эффективного применения
Фокусируйтесь на 2—3 сферах за цикл.
Попытка улучшить всё сразу ведёт к выгоранию.
Начинайте с малого.



 
 
 

Первый шаг должен быть простым и быстрым
(например, «найти контакты фитнесклуба»).
Используйте напоминания.
Поставьте уведомления в телефоне
или отметьте даты в календаре.
Визуализируйте прогресс.
Повесьте таблицу с действиями
на видное место или сохраните
в цифровом планировщике.
Отмечайте успехи.
Хвалите себя за выполненные шаги —
это поддерживает мотивацию.
Будьте гибкими.
Если срок сорвался, не отменяйте действие —
скорректируйте дату.
Обсудите план с кем то.
Поддержка близких или напарника
повышает вероятность выполнения.
Связывайте сферы.
Например, «прогулка с другом»
улучшит и здоровье, и общение.

Частые ошибки

Слишком общие формулировки.
«Стать здоровее» вместо
«начать ходить 10 000 шагов в день».
Нереалистичные сроки.



 
 
 

«Выучить английский за месяц»
вместо «выучить 50 новых слов к 20.10».
Отсутствие контроля.
Заполнение плана один раз без
ежемесячного пересмотра.
Игнорирование прогресса.
Не отмечать выполненные шаги —
теряется мотивация.
Перфекционизм.
Ждать «идеального момента»
для начала действий.
Отказ от корректировки.
Не менять план при изменении обстоятельств.
Формальный подход.
Составление списка ради списка,
без намерения действовать.

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот, стикеры, маркерная доска.
Цифровые:
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Сфера»,
«Действие», «Срок», «Статус».
Приложения планировщики:
Todoist, TickTick, Microsoft ToDo —
создайте проект «Колесо действий».



 
 
 

Календари:
Google Calendar, Яндекс Календарь —
добавьте события с напоминаниями.
Трекеры привычек:
Habitica, Streaks —
для ежедневных/еженедельных шагов.
Интерактивные доски:
Miro, Notion — свяжите колесо с планом действий.



 
 
 

 
Техника «Сезонное колесо»
— развёрнутое руководство

 
Техника предполагает регулярное (раз в 3 месяца)
заполнение «Колеса жизни» для отслеживания
динамики изменений в разных сферах.
Сравнение версий позволяет увидеть прогресс,
выявить застойные зоны и вовремя отреагировать
на неожиданные ухудшения.
Цель: оценить долгосрочные изменения,
скорректировать приоритеты и план
действий на следующий период.

Пошаговый алгоритм

Заполните «Колесо жизни» в начале сезона
(например, в начале января, апреля, июля, октября):
нарисуйте круг и разделите его на 8—10 секторов
(карьера, семья, здоровье и т. д.);
оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10
(1 — крайне неудовлетворён,
10 — полная удовлетворённость);
заштрихуйте сектора до выставленной отметки
и соедините точки.
подпишите дату («Колесо жизни — январь 2025»).
Реализуйте план действий на квартал,



 
 
 

составленный по технике «Колесо действий».

Через 3 месяца заполните новое «Колесо»
по той же схеме. Подпишите дату
(«Колесо жизни — апрель 2025»).

Сравните два колеса:
найдите сферы с улучшением
(оценка выросла на 1+ балл);
выделите зоны застоя
(оценка не изменилась
или изменилась на ±0,5 балла);
отметьте сферы с ухудшением
(оценка упала на 1+ балл).

Проанализируйте причины изменений:
что помогло улучшить ситуацию в успешных сферах?
какие действия не дали результата?
какие внешние/внутренние факторы повлияли
на прогресс или регресс?

Скорректируйте стратегию:
перенесите незавершённые
задачи из прошлого плана;
добавьте новые шаги для сфер
с застоем или ухудшением;



 
 
 

пересмотрите веса сфер
(по технике «Колесо приоритетов»),
если приоритеты изменились;
обновите SMARTцели на следующий квартал.
Повторяйте цикл каждые 3 месяца.

Пример сравнения «Сезонных колёс»

Колесо 1 (январь 2025):
карьера — 7;
семья — 8;
здоровье — 5;
финансы — 6;
друзья — 7;
хобби — 4;
личностный рост — 6;
отдых — 3.
Выполненные действия за квартал:
начал ходить в спортзал 2 раза в неделю;
составил бюджет и начал откладывать 10% дохода;
ввёл «день без дел» по воскресеньям;
организовал ежемесячные встречи с друзьями.
Колесо 2 (апрель 2025):
карьера — 7 (+0);
семья — 9 (+1);
здоровье — 7 (+2);
финансы — 7 (+1);
друзья — 8 (+1);



 
 
 

хобби — 4 (+0);
личностный рост — 5 (—1);
отдых — 5 (+2).

Анализ динамики:

Улучшилось:
здоровье (+2) — регулярные тренировки дали результат;
отдых (+2) — режим «выходного дня» сработал;
семья (+1) — больше времени с близкими;
финансы (+1) — бюджетирование стабилизировало
ситуацию;
друзья (+1) — встречи укрепили связи.
Застой:
карьера (+0) — нет явного прогресса,
но и нет проблем;
хобби (+0) — не хватило времени на развитие.
Ухудшение:
личностный рост (—1) — из за загруженности
отложил обучение.

Выводы:
успешные стратегии
(спорт, бюджет, отдых, встречи)
стоит продолжить;
нужно добавить шаги
для хобби и личностного роста;
карьера стабильна — можно сфокусироваться
на других сферах.



 
 
 

План на следующий квартал (май—июль 2025):
Хобби (4 → 6):
выделить 2 часа в неделю на рисование;
записаться на мастеркласс по керамике до 15.05.
Личностный рост (5 → 7):
читать 10 страниц профессиональной
литературы ежедневно;
пройти онлайнкурс по целеполаганию до 30.06.
Здоровье (7 → 8):
добавить йогу 1 раз в неделю.
Отдых (5 → 7):
ввести «цифровой детокс» по субботам.

Что отслеживать при сравнении

Ключевые вопросы для анализа:
Какие сферы улучшились?
Что конкретно вы сделали для этого?
Где прогресс остановился?
Почему действия не дали эффекта?
Что неожиданно «просело»?
Какие факторы вызвали ухудшение?
Какие цели были достигнуты?
Какие — нет?
Изменились ли ваши приоритеты?
Нужно ли скорректировать веса сфер?
Какие привычки закрепились?
Какие не прижились?



 
 
 

Визуальные маркеры:
используйте одинаковые цвета для одних
и тех же сфер в разных колёсах;
отмечайте рост зелёной стрелкой,
застой — жёлтой
падение — красной
рядом с секторами пишите цифры изменения
(например, «+2», «—1»).

Советы для эффективного применения

Фиксируйте контекст.
Рядом с каждым колесом записывайте важные
события квартала (смена работы, отпуск,
болезнь и т. д.) — они влияют на оценки.
Будьте честны.
Не завышайте оценки из за самокритики
или страха признать неудачи.
Связывайте с целями.
Сравнивайте не только баллы,
но и выполнение SMARTзадач из плана действий.
Обсудите прогресс.
Покажите колёса близкому человеку или коучу —
взгляд со стороны поможет увидеть неочевидное.
Отмечайте успехи.
Хвалите себя за улучшения, даже небольшие.
Корректируйте план гибко.



 
 
 

Если сфера «просела» из за форсмажора,
перенесите цели на следующий квартал.
Используйте цифровые инструменты.
Автоматизируйте сравнение
(например, графики в Excel) для наглядности.
Не сравнивайте с чужими стандартами.
Динамика важна относительно ваших целей
и стартовых условий.

Частые ошибки

Пропуск циклов.
Пропуск одного квартала нарушает динамику анализа.
Формальное заполнение.
Оценка «на автомате» без анализа текущего состояния.
Игнорирование контекста.
Не учёт внешних факторов (болезнь, переезд),
повлиявших на оценки.
Отказ от корректировки.
Продолжение старого плана без учёта новых данных.
Перфекционизм.
Разочарование из за отсутствия роста во всех сферах.
Сравнение с другими.
Фокус на чужих достижениях вместо личного прогресса.
Слишком частые замеры.
Ежемесячное заполнение вызывает
стресс и снижает точность.
Отсутствие действий.



 
 
 

Анализ без последующего плана —
пустая трата времени.

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот с разделами по кварталам;
ватман с сеткой для четырёх колёс
(год на одном листе);
цветные маркеры для выделения динамики.
Цифровые:
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Сфера»,
«Оценка (Q1)», «Оценка (Q2)»,
«Изменение», «Причины», «План на Q3»;
Miro/Notion:
интерактивные доски с шаблонами
колёс и графиками прогресса;
Приложениятрекеры:
Habitica, Streaks — для отслеживания привычек,
влияющих на сферы;
Календари:
Google Calendar — напоминания о заполнении
колеса каждые 3 месяца;
Графики:
Canva — визуализация динамики в виде диаграмм.



 
 
 

 
Техника «Колесо ценностей»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм

Определите свои ключевые ценности (5—8 пунк-
тов):

задайте себе вопросы:
«Что для меня по настоящему важно?»,
«Ради чего я живу?»,
«Какие принципы направляют мои решения?»;
выпишите 10—15 понятий, которые приходят на ум;
сократите список до 5—8 главных ценностей —
оставьте те, без которых не представляете
полноценной жизни.

Сформулируйте критерии оценки для каждой цен-
ности:

для каждой ценности ответьте на вопрос:
«Как я пойму, что она реализуется в моей жизни?»;
опишите 2—3 конкретных признака.

Создайте «Колесо ценностей»:
нарисуйте круг и разделите его на сектора
по числу ценностей;



 
 
 

подпишите каждый сектор названием ценности.

Оцените реализацию каждой ценности
по шкале от 1 до 10:
1 — ценность почти не проявляется в моей жизни;
5 — есть отдельные проявления,
но система отсутствует;
10 — ценность полностью воплощается
во всех аспектах жизни.

Постройте колесо:
заштрихуйте каждый сектор от центра
до выставленной отметки;
соедините точки по внешним границам
заштрихованных зон — получится многоугольник.

Проанализируйте результат:
найдите ценности с низкими оценками (1—5) —
зоны расхождения между убеждениями и реальностью;
выделите ценности с высокими оценками (8—10) —
ваши сильные стороны;
отметьте средние показатели (6—7)  —
потенциал для роста.

Составьте план действий:
выберите 1—2 ценности с самыми низкими оценками;



 
 
 

для каждой сформулируйте 2—3 конкретных шага
для улучшения ситуации;
установите сроки выполнения
(например, «ввести вечернюю прогулку
с семьёй 3 раза в неделю до 15.10»);
начните с первого шага в ближайшие 2—3 дня.
Повторите через 3—6 месяцев:
сравните новое колесо с предыдущим,
скорректируйте план.

Пример заполнения «Колеса ценностей»

Шаг 1. Ключевые ценности:
творчество;
свобода;
забота о близких;
самореализация;
здоровье;
гармония.

Шаг 2. Критерии оценки:
Творчество:
я выделяю время на рисование/музыку/рукоделие
минимум 2 часа в неделю.
Свобода:
я могу принимать решения без давления,
у меня есть личное пространство.
Забота о близких:



 
 
 

я регулярно провожу время с семьёй,
помогаю родным.
Самореализация:
я развиваюсь в профессии/хобби,
вижу прогресс.
Здоровье:
я занимаюсь спортом 2 раза в неделю, высыпаюсь.
Гармония:
я чувствую внутренний баланс,
редко испытываю стресс.

Шаг 3. Оценки:
творчество — 4;
свобода — 7;
забота о близких — 8;
самореализация — 5;
здоровье — 3;
гармония — 4.

Шаг 4. Анализ:
Критические зоны:
здоровье (3), гармония (4),
творчество (4) — жизнь не соответствует
этим ценностям.
Средний уровень:
самореализация (5) — есть потенциал.



 
 
 

Сильные стороны:
свобода (7), забота о близких (8) —
эти ценности реализуются хорошо.

План на 3 месяца:
Здоровье (3 → 6):
начать с 15минутной зарядки по утрам;
добавить 2 тренировки в неделю;
наладить режим сна (ложиться до 23:00).
Гармония (4 → 7):
ввести «цифровой детокс» по воскресеньям;
практиковать 10минутную медитацию ежедневно;
планировать 1 выходной день без дел.
Творчество (4 → 6):
выделить 2 часа в неделю на рисование;
записаться на мастер
класс по керамике до 30.10.

Как формулировать ценности

Хорошие примеры:
«Время с семьёй» вместо «Семья»;
«Постоянное обучение» вместо «Образование»;
«Финансовая независимость» вместо «Деньги»;
«Физическая активность» вместо «Спорт»;
«Помощь другим» вместо «Доброта».
Избегайте:
слишком широких понятий («счастье», «успех»);



 
 
 

социальных ожиданий («карьера», «статус»);
абстрактных терминов без критериев («духовность»).

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Ставьте реальные оценки,
а не те, что «должны» быть.
Используйте цвета.
Закрашивайте сектора разными оттенками:
красный (1—3), жёлтый (4—6),
зелёный (7—10) — это усилит наглядность.
Фиксируйте даты.
Подписывайте каждое колесо —
так вы сможете отследить динамику.
Обсудите с кем то.
Взгляд со стороны поможет заметить
не очевидные расхождения.
Связывайте с целями.
Для каждой проблемной ценности ставьте
SMART цели (конкретные, измеримые,
достижимые, релевантные,
ограниченные по времени).
Визуализируйте прогресс.
Повесьте колесо на видное место или
сохраните в цифровом планировщике.
Не пытайтесь исправить всё сразу.
Фокусируйтесь на 1—2 ценностях за цикл.



 
 
 

Пересматривайте ценности раз в 1—2 года.
Ваши ориентиры могут меняться с возрастом
или жизненными обстоятельствами.

Частые ошибки

Шаблонные ценности.
Использование популярных фраз
(«успех», «богатство») вместо личных ориентиров.
Отсутствие критериев.
Оценка без понимания,
как проявляется ценность в жизни.
Игнорирование эмоций.
Постановка оценок «на автомате» без анализа,
почему поставлена та или иная цифра.
Перфекционизм.
Стремление сделать колесо идеально круглым сразу.
Отказ от плана.
Анализ без последующих действий.
Слишком частая оценка.
Проверка раз в месяц вызывает стресс.
Оптимально — каждые 3—6 месяцев.
Сравнение с другими.
Оценки должны отражать ваши личные ожидания,
а не чужие стандарты.
Недооценка ресурсов.
Постановка целей без учёта времени,
сил и поддержки.



 
 
 

Инструменты для работы

Аналоговые:
большой лист бумаги, карандаши, фломастеры;
готовые шаблоны из интернета (распечатать).
Цифровые:
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Ценность»,
«Критерий», «Оценка», «План»;
Canva:
используйте шаблоны инфографики;
Miro/FigJam:
интерактивные доски для визуализации;
Приложения:
Notion, Trello — создайте шаблон
для «Колеса ценностей»;
Онлайн-генераторы:
сервисы, автоматически строящие колесо
по введённым оценкам.



 
 
 

 
Техника «Колесо ресурсов»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм

Заполните классическое «Колесо жизни»:
нарисуйте круг и разделите его на 8—10 секторов
(карьера, семья, здоровье и т. д.);
оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10
(1 — крайне неудовлетворён,
10 — полная удовлетворённость);
заштрихуйте сектора до выставленной отметки
и соедините точки.

Для каждого сектора укажите:
Время:
сколько часов в неделю вы тратите на эту сферу
(например, «3 часа на спорт», «15 часов на работу»).

Ресурсы:
какие ещё ресурсы вкладываете:
финансовые
(траты на хобби, спортзал, подарки близким);
эмоциональные
(насколько эта сфера вас выматывает или,



 
 
 

наоборот, заряжает);
физические (усталость после занятий);
интеллектуальные
(обучение, планирование).

Соответствие:
ответьте на вопрос «Соответствует ли уровень
вложений моей оценке удовлетворённости?» (да/нет).

Проанализируйте результаты:
найдите сферы с высокой оценкой (8—10),
но малыми вложениями —
это ваши «точки эффективности»
(вы получаете много при минимальных усилиях);
выделите зоны с низкой оценкой (1—5) и
высокими вложениями  — здесь дисбаланс:
вы много вкладываете,
но не получаете удовлетворения;
отметьте сферы с низкой оценкой и малыми
вложениями — возможно, они не важны для вас,
и их можно «заморозить»;
проверьте зоны с высокой оценкой и высокими
вложениями — убедитесь,
что это осознанный выбор, а не привычка.

Составьте план оптимизации:



 
 
 

для сфер с дисбалансом
(много вложений — мало отдачи) подумайте,
как снизить нагрузку или изменить подход;
в зонах с потенциалом
(мало вложений — высокая важность)
запланируйте постепенное увеличение ресурсов;
сохраните вложения в «точках эффективности».
Повторите через 3—6 месяцев:
сравните данные, скорректируйте стратегию.

Выводы:
Точки эффективности:
семья (9/10 при 10 часах),
хобби (8/10 при 5 часах).
Дисбалансы:
здоровье (4/10 при 1 часе) —
увеличить физическую
активность;
отдых (2/10 при 3 часах) —
запланировать больше
времени на восстановление;
финансы (5/10 при высоких усилиях) —
пересмотреть стратегию инвестиций;
друзья (3/10 при 2 часах) — добавить встречи.

План оптимизации (на 3 месяца):
Здоровье (4 → 6):
добавить 2 тренировки в неделю (по 1 часу);
начать с прогулок 30 минут ежедневно.



 
 
 

Отдых (2 → 5):
ввести «день без дел» раз в 2 недели;
выделять 30 минут в день на релаксацию.
Друзья (3 → 6):
организовать встречу с друзьями раз в 2 недели;
звонить 1 другу в неделю просто поболтать.
Финансы (5 → 7):
проконсультироваться с финансовым советником;
автоматизировать часть инвестиций.

Как оценивать ресурсы

Критерии для анализа:
Время:
точный подсчёт часов в неделю;
качество времени
(глубокое общение vs. фоновое присутствие).
Эмоции:
уровень стресса/радости от занятий;
степень вовлечённости.
Финансы:
прямые затраты (спортзал, курсы, подарки);
косвенные (транспорт, оборудование).
Физические силы:
усталость после занятий;
влияние на общее самочувствие.
Интеллектуальные ресурсы:
обучение, планирование, анализ.



 
 
 

Шкала оценки ресурсов (опционально):
низкий уровень —
минимальные вложения (1—3 балла);
средний уровень —
умеренные вложения (4—7 баллов);
высокий уровень —
значительные вложения (8—10 баллов).

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Записывайте реальные цифры, а не желаемые.
Используйте трекер времени.
Приложения (Toggl, RescueTime) или блокнот
помогут точно посчитать часы.
Фиксируйте эмоции.
Рядом с каждой сферой укажите,
что вы чувствуете (радость, стресс, скуку).
Связывайте с целями.
Для сфер с дисбалансом ставьте SMART цели
(конкретные, измеримые, достижимые,
релевантные, ограниченные по времени).
Визуализируйте.
Используйте цвета: зелёный — баланс,
жёлтый — умеренный дисбаланс,
красный — критический дисбаланс.
Обсудите с кем-то.
Взгляд со стороны поможет заметить



 
 
 

неочевидные траты ресурсов.
Корректируйте постепенно.
Не пытайтесь изменить всё сразу —
выбирайте 1—2 сферы за цикл.
Учитывайте контекст.
Временные перегрузки (проект на работе, болезнь)
могут искажать картину — отмечайте их.

Частые ошибки

Неточный подсчёт времени.
Оценка «на глазок» без фиксации реальных часов.
Игнорирование скрытых ресурсов.
Учёт только денег и времени,
но не эмоций или сил.
Формальный подход.
Заполнение таблицы без глубокого анализа
соответствия вложений и результатов.
Перфекционизм.
Попытка достичь идеального баланса
во всех сферах сразу.
Отказ от плана.
Анализ без последующих действий.
Слишком частая оценка.
Ежемесячное заполнение вызывает стресс.
Оптимально — каждые 3—6 месяцев.
Сравнение с другими.
Фокус на чужих стандартах



 
 
 

(«коллега тратит 20 часов на спорт»)
вместо личных потребностей.
Недооценка отдыха.
Игнорирование важности восстановления как ресурса.

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот с таблицами для учёта времени и ресурсов;
цветные стикеры для маркировки дисбалансов.
Цифровые:
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Сфера», «Оценка»,
«Время», «Ресурсы», «Соответствие», «План»;
Приложениятрекеры времени:
Toggl, Clockify — для точного подсчёта часов;
Финансовые приложения:
MoneyLover, ZenMoney — для учёта затрат по сферам;
Miro/Notion:
интерактивные доски с шаблонами «Колеса ресурсов»;
Календари:
Google Calendar — планирование времени
для проблемных сфер.



 
 
 

 
Техника «Групповое колесо»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм
Подготовьте материалы:
листы бумаги (по одному на участника);
карандаши, фломастеры;
шаблон «Колёса жизни»
(круг, разделённый на 8—10 секторов)
или нарисуйте его самостоятельно.
Выберите сферы для оценки.
Договоритесь,
какие области жизни будут в «Колесе».
Варианты:
карьера/учёба;
семья/отношения;
здоровье;
финансы;
друзья;
хобби/творчество;
отдых;
личностный рост.

Каждый участник
заполняет своё «Колесо»:



 
 
 

оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10
(1 — крайне неудовлетворён,
10 — полная удовлетворённость);
заштрихуйте сектора до выставленной отметки;
соедините точки по внешним границам
заштрихованных зон.

Обсудите результаты:
покажите друг другу свои колёса;
найдите совпадения
(сферы с близкими оценками и приоритетами);
выделите противоречия
(где оценки сильно расходятся
или приоритеты конфликтуют);
обсудите причины различий
(ожидания, ценности, обстоятельства).

Найдите совместные цели:
выберите 1—2 сферы с наибольшим потенциалом
для общего развития;
сформулируйте конкретные цели по SMART;
распределите роли и задачи между участниками.

Составьте план действий:
для каждой совместной цели пропишите 2—3 шага;
установите сроки выполнения;



 
 
 

договоритесь о взаимной поддержке
(напоминания, помощь, совместные активности).

Договоритесь о контроле:
определите, как и когда будете отслеживать
прогресс (например, раз в месяц);
решите, как корректировать план при необходимости.

Повторите через 3—6 месяцев:
обновите колёса, сравните динамику,
скорректируйте цели.



 
 
 

 
Пример применения в семье

(супруги + подросток)
 

Участники: мама, папа, сын (15 лет).
Шаг 1. Индивидуальные колёса (оценки):
Мама:
семья — 8;
работа — 6;
здоровье — 4;
отдых — 3.
Папа:
семья — 7;
работа — 8;
здоровье — 6;
отдых — 5.
Сын:
семья — 5;
учёба — 6;
друзья — 8;
хобби — 7.

Шаг 2. Анализ совпадений и противоречий:
Совпадения:
все оценили «семью» высоко (5—8), но у сына
показатель ниже — нужно разобраться;



 
 
 

«работа/учёба» в зоне умеренной
удовлетворённости (6—8).
Противоречия:
мама чувствует дефицит отдыха (3)
и здоровья (4), папа — в норме (5 и 6);
сын высоко ценит общение с друзьями (8) и хобби (7),
родители — меньше внимания этим сферам.

Шаг 3. Обсуждение:
сын объяснил, что чувствует нехватку семейного
общения изза загруженности родителей;
мама призналась, что устаёт и не успевает
заботиться о себе;
папа предложил перераспределить
домашние обязанности.

Шаг 4. Совместные цели и план:
«Семья» (5 → 7 для сына, 8 → 9 для родителей):
ввести «семейный вечер» по субботам
(настольные игры, кино, ужин);
раз в месяц — совместный выход
(парк, музей, кафе);
родители делегируют часть дел сыну (с оплатой),
чтобы освободить время.
«Здоровье и отдых» (3 → 6 для мамы):
совместные прогулки 3 раза в неделю после ужина;



 
 
 

воскресенье — день без работы для всех
(отдых, хобби);
сын помогает с готовкой 2 раза в неделю.
«Друзья и хобби» (поддержка сына):
выделить бюджет на кружок робототехники
(сын хочет записаться);
организовать встречу сына с друзьями дома
раз в 2 недели.

Шаг 5. Контроль:
раз в месяц — «семейный совет» для обсуждения
прогресса;
визуализация: плакат с целями и
отметками о выполнении.



 
 
 

 
Как обсуждать

результаты продуктивно
 

Правила диалога:
говорите от первого лица:
«Я чувствую…», «Мне важно…»;
избегайте обвинений:
вместо «Ты никогда не помогаешь» —
«Мне нужна поддержка в…»;
слушайте активно:
кивайте, уточняйте («Правильно ли я понял, что…»),
не перебивайте;
фокусируйтесь на решениях, а не на проблемах;
признавайте эмоции:
«Я вижу, что ты расстроен изза этого».

Вопросы для обсуждения:
Что вас удивило в результатах других?
Где наши приоритеты совпадают?
Как это можно использовать?
В чём главные расхождения?
Почему они возникли?
Какие сферы требуют нашего общего внимания?
Как мы можем поддержать друг друга?
Какие маленькие шаги можем



 
 
 

сделать уже на этой неделе?
Советы для эффективного применения

Подготовьте пространство.
Выберите время и место, где вас не прервут
(вечер выходного дня, уютная комната).
Создайте атмосферу доверия.
Начните с позитивных моментов:
отметьте сильные стороны каждого.
Используйте визуальные маркеры.
Цветные карандаши,
стикеры для выделения совпадений
(зелёный) и противоречий (жёлтый).
Фиксируйте договорённости.
Запишите совместные цели и план на бумаге
или в общем документе.
Будьте гибкими.
Если цель перестала быть актуальной,
скорректируйте её вместе.
Отмечайте успехи.
Хвалите друг друга за выполненные шаги —
это укрепляет мотивацию.
Связывайте сферы.
Например, «прогулка в парке» улучшит и здоровье,
и общение.
Учитывайте возраст.
Для детей используйте упрощённые формулировки



 
 
 

и игровые элементы (наклейки за выполнение).
Частые ошибки

Давление на участников.
Попытки навязать свою оценку или приоритеты.
Формальное обсуждение.
«Пробежаться» по результатам без глубокого анализа.
Игнорирование эмоций.
Фокус только на цифрах, а не на чувствах за ними.
Слишком много целей.
Попытка охватить все сферы сразу ведёт к перегрузке.
Отсутствие плана.
Обсуждение без последующих действий.
Нерегулярный контроль.
Пропуск встреч для отслеживания прогресса.
Сравнение участников.
«Почему у тебя оценка выше?»
вместо «Что помогает тебе в этой сфере?».
Отказ от корректировки.
Не менять цели, даже если ситуация изменилась.

Инструменты для работы

Аналоговые:
большой лист ватмана для общего колеса;
цветные маркеры, стикеры;
блокнот для фиксации договорённостей.
Цифровые:



 
 
 

Miro/Notion:
интерактивная доска с шаблонами
колёс и таблицей целей;
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Сфера»,
«Оценки (участники)»,
«Совместная цель»,
«План», «Статус»;
Календари:
Google Calendar —
напоминания о встречах и сроках;
Чат группы:
Telegram, WhatsApp — для поддержки
и быстрых обсуждений;
Приложения планировщики:
Trello, Notion — карточки для совместных
задач с дедлайнами.



 
 
 

 
Техника «Колесо антицелей»
— развёрнутое руководство

 
Пошаговый алгоритм
Выберите сферы для анализа
(8—10 секторов, например:
карьера, семья, здоровье, финансы, отдых и т. д.).
Для каждой сферы ответьте на вопрос:
«Чего я точно НЕ хочу в этой области?»
опишите худший сценарий 2—3 предложениями;
сделайте описание конкретным и реалистичным
(не абстрактным страхом).
Оцените текущую ситуацию  по шкале от 1 до 10:
1 — ситуация близка к худшему сценарию;
5 — есть отдельные признаки негативного развития;
10 — риск минимален, всё стабильно.
Сравните антицель с текущей оценкой:
если оценка 1—3 — высокий риск,
нужны срочные действия;
оценка 4—6 — умеренный риск,
требуется профилактика;
оценка 7—10 — низкий риск,
достаточно поддерживать текущее состояние.
Проанализируйте результаты:
выделите сферы с высоким риском



 
 
 

(оценки 1—3) — это приоритетные зоны для работы;
отметьте области с умеренным риском (4—6) —
здесь нужны профилактические меры;
проверьте сферы с низким риском (7—10) —
убедитесь, что нет скрытых угроз.
Составьте план профилактики:
для каждой сферы с риском (1—6 баллов)
сформулируйте 2—3 шага по предотвращению
худшего сценария;
установите сроки выполнения;
определите, какие ресурсы понадобятся
(время, деньги, поддержка).
Повторите через 3—6 месяцев:
обновите оценки, скорректируйте план.

Выводы:
Высокий риск:
отдых (3) — срочно нужно снизить нагрузку.
Умеренный риск:
финансы (4), здоровье (6),
семья (5) — требуются профилактические меры.
Низкий риск:
карьера (7) — достаточно поддерживать
текущий уровень.

Общий план на квартал:
Отдых:
ввести выходные без работы,



 
 
 

запланировать отпуск.
Финансы:
начать автоматизированные накопления,
создать резерв.
Здоровье:
добавить физическую активность,
пройти медосмотр.
Семья:
наладить регулярное общение,
запланировать совместный досуг.

Как формулировать антицели

Правильные примеры:
«Финансы:
жить от зарплаты до зарплаты,
брать кредиты на базовые нужды,
не иметь сбережений».
«Здоровье:
получить диагноз из-за пренебрежения
профилактикой, чувствовать постоянную усталость».
«Карьера:
остаться без работы из-за устаревших навыков,
не найти новое место 6 месяцев».
«Семья:
постоянные конфликты с партнёром,
отсутствие совместного времени,
эмоциональная дистанция».



 
 
 

Избегайте:
слишком абстрактных формулировок
(«всё плохо», «катастрофа»);
нереалистичных сценариев
(«потерять всё имущество из-за стихийного бедствия»);
чужих страхов («как у коллеги, который…»);
эмоциональных преувеличений («умру в нищете»).

Советы для эффективного применения

Будьте честны.
Признавайте реальные риски,
даже если они неприятны.
Фокусируйтесь на управляемых факторах.
Антицель должна зависеть от ваших действий
(например, «выгорание» — да,
«экономический кризис» — нет).
Используйте позитивные формулировки для
плана.
Вместо «не хочу выгорать» —
«хочу ввести регулярный отдых».
Визуализируйте.
Закрашивайте сектора с высоким риском красным,
умеренный — жёлтым, низкий — зелёным.
Обсудите с кем-то.
Взгляд со стороны поможет заметить
неочевидные угрозы.
Связывайте с целями.



 
 
 

Для каждой антицели сформулируйте позитивную
альтернативу (например, антицель «выгорание»
→ цель «баланс работы и отдыха»).
Не поддавайтесь панике.
Техника должна мотивировать,
а не вызывать тревогу.
Если чувствуете стресс,
сфокусируйтесь на 1—2 сферах.
Отмечайте прогресс.
Хвалите себя за шаги по предотвращению
негативных сценариев.

Частые ошибки

Гиперболизация рисков.
Преувеличение угроз
(«если не сделаю сейчас, всё рухнет»).
Игнорирование сфер.
Пропуск областей, где риск кажется нулевым
(могут быть скрытые угрозы).
Отсутствие плана.
Анализ без последующих действий.
Слишком общие антицели.
«Всё будет плохо» вместо конкретного сценария.
Фокус на неуправляемых факторах.
Страхи, которые не зависят от ваших действий.
Перфекционизм.
Попытка устранить все риски сразу.



 
 
 

Сравнение с другими.
«У соседа хуже» вместо анализа своей ситуации.
Формальный подход.
Заполнение таблицы «для галочки».

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот с разделами по сферам;
цветные маркеры для выделения уровней риска;
готовые шаблоны «Колеса антицелей».
Цифровые:
Google Sheets/Excel:
таблица с колонками «Сфера»,
«Антицель», «Оценка»,
«Риск», «План»;
Miro/Notion:
интерактивная доска с шаблоном
колеса и таблицей профилактики;
Приложения-планировщики:
Todoist, TickTick — задачи по предотвращению
рисков с напоминаниями;
Календари:
Google Calendar — дедлайны
для шагов профилактики;
Трекеры привычек:
Habitica — для закрепления
профилактических действий.



 
 
 

Общие рекомендации:
Будьте честны при оценке —
это инструмент для вас.
Не стремитесь к «идеальному кругу»:
дисбаланс естественен,
особенно в периоды перемен.
Фокусируйтесь на 1—2 сферах за раз:
так вы добьётесь реальных изменений.
Используйте цветные карандаши или
цифровые инструменты (Canva, Miro)
для наглядности.



 
 
 

 
10 техник мотивации

через быстрые награды
 
 

Техника «Мини-награды
по шкале сложности» —
развёрнутое руководство

 
Техника помогает поддерживать мотивацию через систе-

му
пропорциональных вознаграждений. Вы делите
задачи по сложности и назначаете награду,
соответствующую затраченным усилиям.
Это создаёт справедливый баланс:
чем сложнее задача, тем значимее награда.
Цель: сформировать устойчивую привычку
выполнять задачи за счёт системы адекватных
вознаграждений, избежать выгорания и прокрастинации.

Пошаговый алгоритм

Классифицируйте задачи по сложности:
Лёгкие (5—15 минут):
быстрые действия, не требующие глубокой
концентрации (разобрать почту,



 
 
 

полить цветы, сделать зарядку).
Средние (30—60 минут):
задачи с умеренной нагрузкой
(написать отчёт, приготовить ужин, выучить 20 слов).
Сложные (1+ час):
энергозатратные дела, требующие фокуса
(разработать стратегию,
провести генеральную уборку,
написать главу книги).

Подберите награды для каждой категории.
Они должны:
приносить удовольствие;
быть доступны сразу после выполнения задачи;
не отнимать слишком много времени
(чтобы не сбивать ритм);
соответствовать сложности задачи.
Составьте таблицу или список:
в одной колонке — типы задач;
в другой — примеры наград.
Применяйте систему:
выполняйте задачу;
сразу после — получайте награду;
отмечайте выполненные пункты
(в таблице, приложении, блокноте).
Анализируйте и корректируйте:



 
 
 

раз в 2—4 недели проверяйте,
какие награды мотивируют лучше;
заменяйте утратившие
привлекательность варианты;
добавляйте новые, если старые приелись.

Масштабируйте систему:
для крупных проектов (неделя/месяц) введите
дополнительные «бонусные» награды
за серию выполненных задач.

Бонусные награды
(за серию задач или долгосрочный проект):
поход в театр/на концерт;
мини-путешествие на выходные;
мастер-класс по интересующей теме;
обновление рабочего пространства
(новая лампа, кресло);
день цифрового детокса.

Как подобрать личные награды

Критерии выбора:
Доступность.
Награда должна быть под рукой или легко достижима.
Мгновенность.
Получайте её сразу после задачи
(исключение — бонусные награды).



 
 
 

Соответствие.
Не поощряйте сложную работу чашкой чая —
это демотивирует.
Баланс.
Избегайте вредных наград (алкоголь, переедание)
или тех, что создают новые задачи
(например, «испечь торт» требует времени и сил).
Разнообразие.
Чередуйте варианты, чтобы не привыкнуть.
Вопросы для самопроверки:
Что приносит мне искреннюю радость за 5—30 минут?
Какие мелочи я откладываю «на потом»?
Что заряжает меня энергией, а не выматывает?
Какие небольшие покупки/действия давно
хочу сделать, но не решаюсь?

Советы для эффективного применения

Начинайте с малого.
Первые 1—2 недели тестируйте систему
на 3—5 регулярных задачах.
Визуализируйте прогресс.
Используйте трекер привычек
(бумажный или цифровой):
ставьте галочку за задачу + значок награды.
Связывайте с рутиной.
Привяжите награды к существующим привычкам
(например, «после утренней зарядки —



 
 
 

чай с имбирём»).
Вовлекайте близких.
Договоритесь о взаимных наградах
(например, «если я закончу отчёт,
мы вечером посмотрим фильм вместе»).
Избегайте ловушек:
не переносите награду на «потом» —
теряется связь «действие → поощрение»;
не заменяйте запланированное вознаграждение
на что-то другое без причины;
не увеличивайте сложность задачи ради
«большой» награды — это ведёт к перегрузке.
Корректируйте по ощущениям.
Если награда перестала радовать, замените её.
Фиксируйте успехи.
Раз в месяц пересматривайте список
выполненных задач и полученных наград —
это укрепит веру в свои силы.
Используйте позитивные формулировки.
Вместо «если сделаю, то можно…» —
«я заслуживаю этого после работы».

Частые ошибки

Несоразмерность.
Поощрение сложной задачи чашкой кофе
или лёгкой — часом игры.
Отсрочка награды.



 
 
 

«Сначала сделаю всё, потом отдохну» —
система теряет эффективность.
Вредные поощрения.
Алкоголь, фастфуд, бесконтрольный скроллинг —
подрывают здоровье и продуктивность.
Формальный подход.
Выполнение задач «для галочки»,
без реального получения удовольствия от награды.
Отсутствие разнообразия.
Одно и то же поощрение быстро приедается.
Сравнение с другими.
«Коллега отдыхает час за такую же работу» —
ориентируйтесь на свои потребности.
Игнорирование эмоций.
Если после награды вы чувствуете вину
или усталость, пересмотрите выбор.
Слишком сложные задачи сразу.
Начинайте с лёгких и средних, чтобы войти в ритм.

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот с таблицами
«Задача — Сложность — Награда —
Отметка о выполнении»;
стикеры разных цветов для категорий задач;
трекер привычек на месяц (распечатать шаблон).
Цифровые:



 
 
 

Приложения-планировщики:
Todoist, TickTick — добавьте поле «Награда»
к каждой задаче.
Трекеры привычек:
Habitica, Streaks — настройте уровни
наград за серии выполнений.
Google Sheets/Excel:
таблица с фильтрами по сложности.
Календари:
Google Calendar — блокируйте время
на задачи и награды.
Чатботы:
настройте напоминания
«Задача завершена? Получи награду!».

Пример личного плана на неделю

День 1:
Лёгкое:
разобрать корзину входящих писем
(10 мин) → 5 минут TikTok.
Среднее:
составить меню на неделю (40 мин)
→ яблоко и 10 минут музыки.
Сложное:
написать черновик статьи (2 часа)
→ 30 минут сериала вечером.



 
 
 

День 2:
Лёгкое:
протереть пыль в комнате (15 мин)
→ чашка мятного чая.
Среднее:
позаниматься языком (45 мин) → порция орехов.
Сложное:
провести ревизию бюджета (1,5 часа)
→ поход в кофейню после работы.



 
 
 

 
Техника «Накопительная награда»

— развёрнутое руководство
 

Техника «Накопительная награда» использует принцип
геймификации: вы накапливаете «очки» за выполненные
задачи и обмениваете их на значимое поощрение.
Это помогает поддерживать мотивацию для
выполнения рутинных дел и формирует привычку
доводить серию задач до конца.
Цель: стимулировать выполнение серии задач
подряд через систему накопительных
вознаграждений, снизить прокрастинацию
и повысить продуктивность.

Пошаговый алгоритм

Составьте список регулярных задач.
Выберите дела, которые нужно выполнять часто
(ежедневно/еженедельно):
рабочие обязанности;
домашние дела;
учебные задания;
шаги по достижению долгосрочных целей.
Разделите задачи на категории (по желанию):
рутинные (обязательные);
приоритетные (важные для цели);



 
 
 

дополнительные (по желанию).
Заведите трекер выполнения:
бумажный блокнот с таблицей;
приложениепланировщик;
календарь с отметками;
доску с магнитами/стикерами.
Вводите систему отметок:
за каждую выполненную задачу
ставьте галочку/плюсик;
можно использовать разные
цвета для категорий задач.
Установите порог для награды:
стандартный вариант — 5 галок = 1 награда;
для сложных задач можно снизить порог
(3 галки = награда);
для мелких дел — увеличить (7—10 галок).
Подберите накопительные награды.
Они должны быть:
более значимыми, чем мини-награды
за отдельные задачи;
желанными, но не требующими много
времени на получение;
реалистичными и доступными.
Применяйте систему:
выполняйте задачи и отмечайте их;
после достижения порога — получайте награду;



 
 
 

начинайте новый цикл накопления.
Анализируйте и корректируйте:
раз в 2—4 недели проверяйте,
какие задачи даются сложнее;
меняйте награды,
если они перестали мотивировать;
корректируйте порог накопления
при необходимости.
Масштабируйте систему (опционально):
введите уровни наград
(5 галок → малая,
15 галок → средняя,
30 галок → большая);
добавьте бонусные очки за выполнение
задач подряд без пропусков.

Примеры накопительных наград

За 5 галок:
поход в любимое кафе;
новая книга или аудиокнига;
вечер с настольной игрой;
сеанс массажа или СПА;
покупка небольшого гаджета
(наушники, флешка);
билет в кино/театр;
мастеркласс по интересующей теме;
день без обязанностей (выходной).



 
 
 

За 10 галок:
ужин в ресторане;
поездка за город на выходные;
новый предмет гардероба;
абонемент в спортзал/бассейн на месяц;
профессиональная фотосессия;
участие в интересном мероприятии
(фестиваль, выставка).
За 15+ галок (долгосрочный проект):
минипутешествие (2—3 дня);
дорогостоящая покупка (планшет, фотоаппарат);
курс обучения по хобби;
апгрейд рабочего места (новый монитор, кресло);
совместный отдых с близкими (поездка, тур).

Варианты трекеров выполнения

Аналоговые:
блокнот с таблицей «Дата | Задача | Отметка»;
настенный календарь с наклейками
за выполненные задачи;
доска с магнитами
(перемещать магнит за каждую задачу);
банка/коробка с камушками/монетами
(добавлять за задачу).
Цифровые:
приложения-трекеры привычек



 
 
 

(Habitica, Streaks, Loop);
планировщики задач
(Todoist, TickTick — с функцией отметки выполнения);
Google Sheets/Excel —
таблица с галочками и автоматическим подсчётом;
чатбот в Telegram/WhatsApp —
отправлять сообщение «+1» после задачи;
календари (Google Calendar) —
отмечать выполненные задачи цветом.

Пример личного плана на неделю

Задачи для накопления:
Сделать утреннюю зарядку.
Разобрать рабочую почту.
Постирать и развесить бельё.
Прочитать 20 страниц книги.
Позвонить родителям.
Приготовить полезный ужин.
Заполнить отчёт.
Погулять 30 минут.
Разобрать шкаф.
Позаниматься языком 40 минут.
Система:
5 выполненных задач =
вечер с настольной игрой с друзьями;
10 выполненных задач =
поход в ресторан в субботу.



 
 
 

Результаты недели:
выполнено 8 задач;
получена малая награда (настольная игра);
до большой награды не хватило 2 задач —
переносим 8 галок на следующую неделю.

Советы для эффективного применения

Начинайте с реалистичного порога.
Для старта установите 3—5 галок,
потом можно увеличить.
Визуализируйте прогресс.
Используйте цветные маркеры,
графики, прогрессбары.
Связывайте с целями.
Например, «за 10 задач по проекту —
день отдыха перед презентацией».
Вовлекайте близких.
Создайте семейную систему:
5 галок у каждого члена семьи = общий поход в парк.

Избегайте ловушек:
не считайте невыполненные задачи
«в зачёт» будущей недели;
не заменяйте награду на что-то менее
значимое без причины;
не увеличивайте порог резко — это демотивирует.



 
 
 

Фиксируйте успехи.
Раз в месяц пересматривайте,
сколько циклов вы завершили —
это укрепит веру в свои силы.
Используйте позитивные формулировки.
Вместо «если сделаю 5 дел,
то можно отдохнуть» —
«я заслуживаю отдыха после 5 продуктивных действий».
Корректируйте по ощущениям.
Если награда перестала радовать, замените её.

Частые ошибки

Слишком высокий порог.
20 галок для первой недели — почти невыполнимо.
Несоразмерность награды.
Поощрение за 5 рутинных задач должно
быть значимее, чем за одну.
Отсрочка награды.
«Сначала накоплю 10, потом решу, что взять» —
теряется мотивация.
Игнорирование прогресса.
Отсутствие визуализации снижает вовлечённость.
Формальный подход.
Отметки «для галочки» без реального
выполнения задач.
Отсутствие разнообразия.
Одна и та же награда быстро приедается.



 
 
 

Сравнение с другими.
«Коллега получает отпуск за 10 задач» —
ориентируйтесь на свои потребности.
Перегрузка задачами.
Добавление несвязанных дел «для количества»
снижает фокус.

Дополнительные идеи

Бонусные очки:
+1 галка за выполнение задачи раньше
срока или с превосходным качеством.
Тема недели:
например, «Неделя здоровья» —
все задачи связаны с ЗОЖ,
а награда тематическая (абонемент в бассейн).
Командный вариант:
общий трекер для семьи/команды —
50 галок коллектива = совместный отдых.
Автоматизация:
настройте напоминания в приложении:
«Вы выполнили 4 задачи —
осталось 1 до награды!».



 
 
 

 
Техника «Сенсорные удовольствия»

— развёрнутое руководство
 

Техника «Сенсорные удовольствия» использует
стимуляцию разных органов чувств в качестве
награды за выполненные задачи. Это усиливает
эффект поощрения: мозг получает яркие,
многомерные впечатления, что укрепляет
связь «действие → удовольствие»
и повышает мотивацию.
Цель: усилить эффект награды за выполнение
задач через задействование разных
сенсорных каналов, сделать процесс
достижения целей более приятным
и осознанным.

Пошаговый алгоритм

Составьте список регулярных задач
(рабочих, бытовых, учебных, спортивных).
Разделите их на категории по сложности
(лёгкие, средние, сложные).
Определите доступные сенсорные каналы:
зрение;
слух;
обоняние;



 
 
 

вкус;
осязание;
(опционально) кинестетика/движение
(ощущение лёгкости, свободы после нагрузки).
Подберите сенсорные награды для каждого кана-

ла.
Они должны:
быть доступны сразу после выполнения задачи;
занимать 2—15 минут;
соответствовать сложности задачи;
приносить искреннее удовольствие.
Соотнесите задачи и награды:
лёгкие задачи (5—15 мин) →
короткие сенсорные удовольствия (2—5 мин);
средние задачи (30—60 мин) →
более насыщенные впечатления (5—10 мин);
сложные задачи (1+ час) →
комплексные или длительные удовольствия (10—15 мин).
Создайте таблицу или трекер:
колонка 1 — задача;
колонка 2 — сложность;
колонка 3 — сенсорная награда;
колонка 4 — отметка о выполнении.
Применяйте систему:
выполняйте задачу;
сразу после — получайте сенсорное удовольствие;



 
 
 

отмечайте выполнение в трекере.
Анализируйте и корректируйте:
раз в 2—4 недели проверяйте,
какие награды мотивируют лучше;
заменяйте утратившие привлекательность варианты;
добавляйте новые сенсорные впечатления.
Масштабируйте (опционально):
комбинируйте сенсорные удовольствия
для сложных задач (например, мягкий плед
+ аромат лаванды + джаз);
вводите «тематические дни»
(день тактильных удовольствий,
день музыкальных наград).

Как подобрать личные сенсорные награды

Вопросы для самопроверки:
Что из сенсорных впечатлений приносит мне
мгновенную радость?
Какие ароматы/звуки/текстуры вызывают
у меня ощущение комфорта?
Что я откладываю «на потом»,
хотя это доступно прямо сейчас?
Какие мелочи могут подарить мне 5 минут
удовольствия без усилий?
Есть ли у меня аллергии или неприятные
ассоциации с какими-то запахами/вкусами?



 
 
 

Критерии выбора:

Доступность.
Награда должна быть под рукой или легко достижима.
Мгновенность.
Получайте её сразу после задачи.
Безопасность.
Избегайте аллергенов, вредных продуктов.
Разнообразие.
Чередуйте каналы, чтобы не привыкнуть.
Баланс.
Не используйте вредные поощрения
(слишком сладкое, алкоголь).

Советы для эффективного применения

Начинайте с малого.
Первые 1—2 недели тестируйте систему
на 3—5 регулярных задачах.
Визуализируйте.
Используйте цветные стикеры в трекере:
синий — слуховые,
зелёный — обонятельные и т. д.
Связывайте с рутиной.
Привяжите награды к существующим привычкам
(например, «после утренней зарядки —
чашка ароматного чая»).
Вовлекайте близких.



 
 
 

Договоритесь о взаимных сенсорных поощрениях
(например, «я сделаю массаж,
если ты закончишь отчёт»).
Избегайте ловушек:
не переносите награду на «потом» —
теряется связь «действие → удовольствие»;
не заменяйте запланированное удовольствие
на что-то другое без причины;
не увеличивайте сложность задачи ради
«более насыщенного» удовольствия —
это ведёт к перегрузке.
Фиксируйте успехи.
Раз в месяц пересматривайте список
выполненных задач и полученных сенсорных
впечатлений — это укрепит веру в свои силы.
Используйте позитивные формулировки.
Вместо «если сделаю, то можно…» —
«я заслуживаю этого после работы».

Частые ошибки

Однообразие.
Использование одного сенсорного канала
(только вкус или только звук) снижает эффект.
Отсрочка удовольствия.
«Сначала сделаю всё, потом отдохну» —
система теряет эффективность.
Вредные поощрения.



 
 
 

Слишком сладкое,
кофеин в больших дозах, аллергены.
Формальный подход.
Получение награды «для галочки»,
без реального наслаждения процессом.
Игнорирование эмоций.
Если после награды вы чувствуете вину
или дискомфорт, пересмотрите выбор.
Слишком сложные награды.
Поощрение, требующее подготовки
(например, «испечь торт»),
может стать новой задачей.
Сравнение с другими.
«Коллега отдыхает час за такую же работу» —
ориентируйтесь на свои потребности.

Инструменты для работы

Аналоговые:
блокнот с таблицами
«Задача — Сложность —
Сенсорная награда — Отметка»;
стикеры разных цветов для сенсорных каналов;
трекер привычек на месяц
(распечатать шаблон с иконками чувств).
Цифровые:
Приложения-планировщики:
Todoist, TickTick — добавьте поле



 
 
 

«Сенсорная награда» к каждой задаче.
Трекеры привычек:
Habitica, Loop — настройте уровни сенсорных
удовольствий за серии выполнений.

Инструменты для работы

Аналоговые:
Блокнот-трекер с колонками:
«Задача»,
«Сложность»,
«Сенсорная награда»,
«Дата»,
«Отметка о выполнении».
Добавьте иконки для сенсорных каналов
(глазик для зрения, ухо для слуха и т. д.).
Доска визуализации.
Прикрепите фото/рисунки сенсорных наград
к магнитам или стикерам. Переставляйте
их в колонку «Получено» после выполнения задач.
Банка достижений.
Кладите камушек/монету за каждую
выполненную задачу. Когда банка наполнится
(например, 10 монет) — получите
комплексную награду (массаж, поход в кино).
Календарь с наклейками.
Используйте цветные стикеры:
каждый цвет — свой сенсорный канал.



 
 
 

Наклеивайте их на дату выполнения задачи.
Коробка сенсорных удовольствий.
Соберите предметы для наград:
ароматические саше, любимые конфеты,
мягкие носки, плейлист на флешке.
Доставайте по одному после задач.
Цифровые:
Приложения-планировщики (Todoist, TickTick):
добавьте поле «Сенсорная награда»
к каждой задаче.
Используйте теги #зрение, #вкус и т. д.
Трекеры привычек (Habitica, Loop):
настройте уровни наград за серии выполнений.
Например, 3 задачи с тактильными наградами =
1 большая кинестетическая (плавание).
Google Sheets/Excel:
таблица с фильтрами по сенсорным каналам.
Добавьте столбец «Эмоции после награды»
(оценка 1—5) для анализа эффективности.
Чатботы (Telegram, WhatsApp):
настройте напоминания «Задача завершена?
Получи награду!» с подсказками вариантов.
Приложения для медитации
(Headspace, Insight Timer):
используйте короткие сессии (3—5 мин) как
слуховые/кинестетические награды



 
 
 

(фокусы на дыхании, осознанном движении).
Пример личного плана на день

Утро:
Задача: зарядка (15 мин, лёгкая).
Награда (осязание):
надеть тёплый халат и выпить глоток
горячего имбиря с мёдом (вкус + осязание).

Задача:
разобрать рабочую почту (30 мин, средняя).
Награда (слух):
включить любимый джазовый плейлист на 10 минут.

День:

Задача:
написать отчёт (2 часа, сложная).
Награда (зрение + обоняние):
15 минут просмотра таймлапсов горных рек
зажечь свечу с ароматом лаванды.

Задача: помыть посуду (10 мин, лёгкая).
Награда (вкус):
кусочек тёмного шоколада и глоток мятного чая.

Вечер:



 
 
 

Задача: пропылесосить квартиру (40 мин, средняя).
Награда (осязание + слух):
завернуться в пушистый плед и послушать
звуки дождя 10 минут.

Задача: позаниматься языком (60 мин, сложная).
Награда (комплексная):
15 минут ванны с пеной (осязание),
ароматическая свеча (обоняние),
подкаст о путешествиях (слух).

Итоги дня:
выполнено 6 задач;
использованы все сенсорные каналы;
получено 6 кратких удовольствий +
1 комплексное;
отмечено в трекере:
все награды принесли
удовольствие (оценка 4—5/5).

Практики углубления сенсорного опыта

Чтобы усилить эффект наград,
используйте техники осознанности:
«Расширение момента» (2—5 минут):
остановитесь перед получением награды;
сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха;
последовательно фокусируйтесь на ощущениях:



 
 
 

что вижу? (цвета, формы, движение);
что слышу? (звуки, тишина, ритмы);
что чувствую кожей? (температура, текстура);
какие запахи ощущаю?
какой вкус во рту?
мысленно поблагодарите себя за выполненную задачу.
«Мысленная фотография» (10—15 секунд):
в момент удовольствия скажите себе:
«Я хочу запомнить этот момент»;
«сфотографируйте» его всеми чувствами;
запишите в дневник 1 фразу:
«Тепло пледа + джаз = уют».
«Дневник сенсорных радостей»  (вечер, 5 минут):
запишите 3 самых ярких сенсорных впечатления дня;
будьте конкретны: не «приятно»,
а «хруст яблока, запах хвои, тепло солнца на руке»;
оцените каждое по шкале 1—5.

Адаптация для разных целей

Для учёбы:
награда за конспект лекции —
5 минут видео с красивыми пейзажами (зрение);
за решённую задачу —
глоток ягодного морса (вкус);
за подготовку к экзамену —
массаж шеи 10 минут (осязание).
Для спорта:



 
 
 

после пробежки — контрастный душ
(осязание + кинестетика);
за тренировку в зале —
порция ягод (вкус) +
плейлист для расслабления (слух);
за месяц регулярных занятий —
сеанс массажа (комплексное осязание).
Для работы:
за завершённый проект —
15 минут ароматерапии (обоняние) +
чашка какао (вкус);
за сложную встречу —
10 минут созерцания артколлажа (зрение);
за квартал продуктивной работы —
день без дел с книгой и пледом (комплексно).
Для детей:
за уборку игрушек —
5 минут игры с пушистым питомцем (осязание);
за домашнее задание —
фруктовая нарезка (вкус) + сказка на ночь (слух);
за неделю хороших оценок —
поход в парк с качелями (кинестетика + зрение).

Важные нюансы

Баланс каналов.
Старайтесь равномерно задействовать
все чувства в течение недели.



 
 
 

Если 3 дня подряд награды были только вкусовые,
смените тактику.
Сезонность.
Летом добавляйте больше зрительных
(прогулки в парке) и обонятельных (аромат цветов)
удовольствий, зимой — тактильных (мягкий плед)
и вкусовых (горячий шоколад).
Экологичность.
Выбирайте награды, не вредящие здоровью:
вместо сладкого — ягоды,
вместо кофеина — травяной чай.
Гибкость.
Если запланированная награда не радует
в конкретный день, замените её на аналогичную
по сложности из другого канала.
Осознанность.
Уделяйте 30—60 секунд фокусировке на
ощущениях — это усилит эффект в 2—3 раза.

Чек-лист для старта

Перед внедрением техники ответьте на вопросы:
Какие 3 сенсорных удовольствия приносят
мне радость прямо сейчас?
Какие задачи я выполняю регулярно
(5+ раз в неделю)?
Какие награды доступны мне мгновенно
(без подготовки)?



 
 
 

Как я буду фиксировать выполнение задач
и получение наград?
Кто может поддержать меня в этой практике
(член семьи, друг, чатбот)?

Важно:
начинайте с 2—3 задач в день
и 1—2 сенсорных каналов.
Постепенно расширяйте систему,
когда почувствуете, что она работает.



 
 
 

 
Техника «Мгновенный бонус»
— развёрнутое руководство

 
Техника «Мгновенный бонус» основана на принципе
немедленного вознаграждения: вы получаете
удовольствие сразу после завершения задачи.
Это создаёт прочную ассоциативную связь
«действие → удовольствие», что повышает
мотивацию и помогает бороться с прокрастинацией.
Цель: сформировать устойчивую привычку выполнять
задачи за счёт мгновенного положительного
подкрепления, усилить внутреннюю мотивацию,
сделать рутинные дела более приятными.

Научный фундамент

Принцип работает благодаря особенностям
работы мозга:
Дофаминовый отклик.
Немедленная награда вызывает выброс
дофамина — гормона удовольствия,
закрепляя связь «задача → радость».
Условный рефлекс.
При регулярном повторении мозг начинает
ассоциировать выполнение задачи с предстоящим
удовольствием, что снижает сопротивление.



 
 
 

Снижение когнитивной нагрузки.
Не нужно ждать или планировать награду —
это экономит ментальные ресурсы.
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