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Предупреждение

 
Сведения, изложенные в этой книге, имеют общий рекомендательный характер и при

необходимости не заменяют консультации специалиста
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Своей дочке Амалии посвящаю!
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Предисловие

 
Может ли книга подарить нам спокойствие? И да, и нет. С одной стороны, одного лишь

прочтения даже самой мудрой и полезной книги недостаточно. Когда мы читаем, наше вос-
приятие неизбежно проходит через фильтр личного опыта, устоявшихся ценностей и привыч-
ных убеждений. Мы остаёмся в рамках собственного мышления — и потому книга не ответит
на внезапно возникший вопрос и не сможет по-новому сформулировать мысль так, чтобы она
раскрылась именно для нас. Иными словами, чтение — не панацея: едва ли оно способно в
одиночку заметно улучшить психическое состояние.

Но это вовсе не значит, что книги бесполезны. Напротив, они открывают доступ к новым
знаниям, позволяют увидеть привычные вещи под неожиданным углом, расширяют взгляд
на ситуацию. Книги служат инструментом профилактики, дают возможность познакомиться с
разными профессиональными точками зрения и сохраняют ценные идеи сквозь время.

Поэтому книгу стоит рассматривать не как самостоятельное «лекарство», а как важный
элемент более широкой системы работы над собой. Без этого элемента путь к устойчивому
результату будет сложнее.

Данное издание адресовано тем, у кого в целом нет серьёзных нарушений психического
здоровья. Его цель — не лечение, а расширение набора инструментов для решения повседнев-
ных задач и поддержание внутреннего равновесия в непростых ситуациях.

Если вы сталкиваетесь с серьёзными трудностями — страхами, паническими атаками,
приступами ВСД, бессонницей, депрессией, навязчивыми мыслями, созависимыми отношени-
ями, избыточным весом, вспышками агрессии, постоянными конфликтами и другими подоб-
ными состояниями, — настоятельно рекомендую обратиться к квалифицированному специа-
листу.

Работа с профессионалом даёт то, чего не может дать книга: возможность задать уточ-
няющий вопрос, если что-то непонятно, и освоить техники под непосредственным контролем
эксперта. Например, такие методы, как десенсибилизация, рескриптинг или приёмы когнитив-
ного оспаривания, гораздо эффективнее и безопаснее осваивать в сопровождении специали-
ста.

Здесь уместна параллель с медицинским лечением: даже при самых распространённых
заболеваниях врачи подбирают терапию индивидуально — с учётом пола, возраста, общего
состояния здоровья, наличия аллергий и других факторов. Точно так же и в психологии: то,
что отлично работает для одного человека, может оказаться неэффективным или даже вред-
ным для другого. Поэтому при реальных психологических трудностях необходим персональ-
ный подход, а при необходимости — своевременная корректировка стратегии.

Подчеркну: отдельные техники, описанные в этой книге, не предназначены для само-
стоятельного преодоления серьёзных проблем. Любая полноценная терапия — это не набор
разрозненных приёмов, а продуманный комплекс методов, которые применяются последова-
тельно и системно. Не стоит рассчитывать на эффективное решение сложных вопросов, опи-
раясь лишь на несколько рекомендаций из книги. К тому же современный арсенал психологи-
ческих техник значительно шире того, что удалось включить в это издание.

Если вы чувствуете, что ваше психическое здоровье в целом в порядке, но хотите
научиться спокойнее и осознаннее действовать в разных жизненных ситуациях, эта книга ста-
нет для вас полезным помощником. Здесь собраны простые, но действенные приёмы и реко-
мендации, которые можно использовать для профилактики стресса и расширения набора рабо-
чих стратегий. Они помогут вам не столько «вылечиться», сколько стать устойчивее и гибче
в повседневности.
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Введение

 
Перед тем как перейти к изучению конкретных техник и рекомендаций, предлагаю озна-

комиться с базовыми положениями — это поможет эффективнее применять полученные зна-
ния.

Во-первых, наш мозг по умолчанию настроен на худшее. Это встроенная система
выживания, унаследованная от предков. У человека выделяют три основных инстинкта, каж-
дый из которых выполняет свою функцию:

— Инстинкт самосохранения  (инстинкт сохранения особи) отвечает за нашу индиви-
дуальную безопасность. Он сканирует окружающий мир на предмет потенциальных угроз —
независимо от того, реальны они или вымышлены. Различать их — задача зоны логического
мышления. Наша цель — научиться отделять реальные угрозы от вымышленных.

— Иерархический инстинкт (инстинкт сохранения группы) помогает выстраивать
доверительные отношения с другими людьми и чувствовать свою значимость в социуме.
В древности люди жили небольшими группами (130—210 человек), и хорошие отношения
с соплеменниками обеспечивали безопасность. Когда у нас всё хорошо с окружающими,
инстинкт «дарит» гормоны радости. Если же нас игнорируют или предают, он воспринимает
это как угрозу выживанию и запускает выработку гормонов стресса — чтобы мы почувство-
вали дискомфорт и предприняли действия для исправления ситуации.

— Половой инстинкт (инстинкт продолжения рода) мотивирует нас строить отноше-
ния для последующего деторождения. Если по каким-то причинам (страхи, скрытые убежде-
ния, особенности характера и т. д.) построить крепкие отношения не получается, этот инстинкт
может «провоцировать» плохое самочувствие, недовольство жизнью или депрессию. В край-
них случаях он переключает внимание на инстинкт самосохранения, вызывая ипохондрию или
панические атаки — как способ «отвлечь» от вопроса создания семьи.

В любой неопределённой ситуации первыми часто приходят мысли о плохом — и это
нормально: инстинкты постоянно «подкидывают» варианты негативного развития событий. В
таких случаях у большинства возникает внутреннее напряжение: организм готовится к воз-
можным неприятностям. Это естественно, но не означает, что мы обязаны каждый раз его
испытывать. С помощью предложенных рекомендаций можно снижать уровень тревоги и чув-
ствовать себя спокойнее.

Во-вторых, мозг экономит энергию и сопротивляется изменениям.  Создание
новой привычки (например, учиться не срываться) требует формирования устойчивых нейрон-
ных связей — а это труд и преодоление сопротивления мозга. Чтобы добиться успеха, нужно:

— убедить мозг в необходимости перемен;
— показать ему перспективу более спокойной жизни;
— сформулировать плюсы, которые мы получим;
— осознать, каких проблем сможем избежать.
В-третьих, мозгу нужна ясность. В системе мышления есть так называемый «интер-

претатор» — механизм, который упрощает ситуацию, опуская детали, и создаёт ощущение
очевидности многих процессов. У него в «арсенале» около двухсот когнитивных искажений
— о ключевых из них мы поговорим далее.

Поскольку наше видение ситуации всегда ограничено, важно:
— сомневаться в верности выводов;
— не принимать каждую мысль за истину;
— избегать импульсивных действий на основе первых умозаключений.
Мышление — это навык задавать себе вопросы, искать контраргументы и критически

оценивать свои выводы. Часто мы считаем себя правыми, даже если эта «правда» делает нас
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несчастными. Чем сильнее несчастье, тем упорнее мы отстаиваем свою правоту. Счастливый
человек, напротив, спокойно относится к иным точкам зрения и не претендует на абсолютную
истину. Жажда собственной правоты чаще свойственна тем, кто испытывает трудности — и это
нередко становится причиной их положения. Если мы недовольны жизнью, возможно, стоит
подвергнуть сомнению свои убеждения?

В-четвёртых, не стоит ждать, что освоение техник мгновенно решит все про-
блемы. Проблемы были, есть и будут — такова жизнь. Однако применение рекомендаций в
конкретных ситуациях помогает:

— снижать уровень напряжения;
— сохранять спокойствие в экстремальных обстоятельствах;
— принимать взвешенные решения;
— избегать новых проблем из-за импульсивных действий.
В-пятых, психическое и физическое состояния зависят от нашего мышления.

Это легко проверить: достаточно попробовать почувствовать себя весёлым или злым без
мысленного образа или воспоминания — вряд ли получится. Мышление работает настолько
быстро и автоматически, что мы часто не замечаем, какие именно мысли вызвали ту или иную
эмоцию.

Схема взаимосвязи проста:
— Сначала возникает мысль (оценка ситуации).
— Затем — эмоция (например, злость).
— Далее следует телесная реакция (напряжение мышц).
— Наконец, мы выбираем поведенческую реакцию (крик, плач, уход с хлопком двери

и т. д.).
Эта последовательность наглядно представлена в известном протоколе СМЭР:
— С — ситуация;
— М — мысль (оценка ситуации);
— Э — эмоция;
— Р — реакция (телесная и поведенческая).
Теперь, когда мы разобрали ключевые механизмы работы психики, можно переходить к

техникам, упражнениям и рекомендациям.
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1) Круг контроля

 
Одна из распространённых ошибок мышления — иллюзия контроля. Это когнитивное

искажение, при котором человек переоценивает свою способность влиять на события, хотя
объективно не может на них воздействовать. Такая иллюзия нередко становится источником
разочарования и хронического напряжения: мы стараемся «держать всё под контролем», а
когда не получается, чувствуем себя бессильными.

Простой, но эффективный инструмент для работы с этим искажением — упражнение с
«кругом контроля». Его суть — разделить жизненные ситуации на три зоны:

— Внутри круга — то, что полностью зависит от нас. Сюда относятся наши реше-
ния, привычки, рацион, выбор круга общения, отношение к происходящему, ежедневные дей-
ствия.

— На границе круга — то, на что мы можем влиять лишь частично. Например,
реакции близких, некоторые рабочие процессы, отдельные внешние обстоятельства.

— За пределами круга — то, что вне нашей власти. Это погода, глобальные эконо-
мические процессы, инфляция, решения других людей, природные явления и т. п.

Когда мы распределяем конкретную ситуацию по одной из этих зон, становится гораздо
яснее, как действовать и на чём уместно сосредоточить усилия.

Что делать в зависимости от зоны:
Ситуация вне зоны контроля. Задача — адаптироваться и принять её как часть реаль-

ности. Например, мы планировали пикник, но пошёл дождь. Вместо того чтобы тревожиться
из-за срыва планов, можно выбрать практичное решение: взять зонт, перенести мероприятие,
переждать непогоду или даже превратить ситуацию в новый опыт — прогуляться под дождём.
Смысл в том, чтобы направить энергию на управляемые действия, а не на бесполезное беспо-
койство.

Ситуация внутри или на границе зоны контроля. Здесь уместна проактивная стра-
тегия, но лучше начинать с регуляции эмоций. В состоянии острого стресса мозг хуже анали-
зирует информацию и чаще принимает импульсивные, неоптимальные решения. Поэтому пер-
вым шагом стоит снизить эмоциональный накал: сделать несколько глубоких вдохов, выписать
мысли на бумагу, дать себе паузу. После этого можно спокойно продумать шаги, которые дей-
ствительно способны повлиять на исход.

При этом важно сохранять реалистичные ожидания: даже если мы сделаем всё возмож-
ное, результат не гарантирован. Народная мудрость «Делай, что должен, и будь что будет»
здесь отражает зрелый подход: фокус на собственных действиях, а не на полном контроле над
результатом.

Часто мы тратим эмоциональные ресурсы на переживания о глобальных или чужих
процессах (мировая экономика, поведение других людей, климатические изменения), одно-
временно игнорируя то, на что реально способны влиять: своё здоровье, воспитание детей,
качество общения, уровень стресса, повседневные привычки. Это происходит по нескольким
причинам:

— Масштаб проблемы даёт иллюзию значимости.  Кажется, что переживать о
«большом» — это серьёзно, а заботиться о себе — мелочь.

— Тревога маскируется под продуктивность.  Беспокойство о будущем ощущается
как «я держу руку на пульсе», хотя по факту это не действие, а эмоциональная реакция.

— Сложность принятия неопределённости.  Мозгу хочется предсказуемости, и он
пытается «контролировать» даже то, что контролировать невозможно.

Важно разделять два разных процесса:
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— Планирование и анализ — рациональная работа с неопределённостью: мы рассмат-
риваем сценарии, готовим варианты действий, оцениваем риски. Это полезно и снижает уяз-
вимость.

— Тревога и беспокойство — эмоциональная реакция, которая не улучшает прогноз,
а только истощает ресурсы.

Круг контроля помогает отделить одно от другого: направить мышление на реальные
решения и перестать «крутить в голове» то, что от нас не зависит.

Практические рекомендации:
— Регулярно «проверять» свои тревоги.  Для каждой сильной эмоции попробуйте

определить: к какой зоне круга контроля относится её причина? Если за пределами — пере-
ведите фокус на адаптацию. Если внутри — на план действий.

— Ограничить информационный шум. Если вы склонны переживать из-за глобаль-
ных процессов, установите чёткие границы: например, читать новости не чаще 1 раза в день
по 15 минут.

— Тренировать фокус на малом. Ежедневно отмечайте 1—2 вещи, на которые вы
действительно повлияли (даже если это «приготовил полезный завтрак» или «поговорил спо-
койно, не сорвался»). Это укрепляет чувство компетентности без иллюзий тотального кон-
троля.

— Использовать письменные техники.  Записывайте тревоги и сразу распределяйте
их по зонам круга. Визуализация помогает мозгу быстрее «увидеть» границы влияния.

Важные нюансы:
— Принятие ≠ бездействие. Принять, что что-то вне нашего контроля — не значит

сдаться. Это значит перестать тратить силы на бесплодные переживания и направить их на то,
где мы действительно можем что-то сделать.

— Частичный контроль требует гибкости. В пограничной зоне не бывает стопро-
центных гарантий: можно стараться, но не всегда получать желаемый эффект.

— В периоды острого стресса лучше сочетать самопомощь с поддержкой спе-
циалиста. Если тревога мешает спать, работать, радоваться, имеет смысл обсудить устойчи-
вые паттерны с психотерапевтом.

Пример: Допустим, человек сильно переживает из-за экономической нестабильности.
Эта ситуация — за пределами его личного круга контроля. Но внутри круга у него есть рычаги
влияния: личный бюджет, навыки, профессиональное развитие, способы снижения бытовых
расходов, забота о своём эмоциональном состоянии.

Вместо бесконечного прокручивания тревожных новостей полезно задать себе вопрос:
«Что я реально могу сделать прямо сейчас?» и выбрать одно-два конкретных действия: соста-
вить финансовый план на месяц, обновить резюме, выделить 20 минут на дыхательную прак-
тику. Так тревога переводится в управляемые шаги.

Для тревожных людей это особенно ценно: круг контроля возвращает ощущение опоры
и предсказуемости там, где она действительно есть.
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2) Верно ли?

 
Чаще всего первая мысль, которая приходит в голову, оказывается негативной — и это

нормально. Мозг эволюционно настроен в первую очередь замечать угрозы: такая «перестра-
ховка» когда-то помогала выживать. Но сегодня эта особенность нередко играет против нас:
мгновенная негативная оценка ситуации легко принимается за окончательную правду, хотя на
деле это лишь гипотеза, которую стоит проверить.

Быстрая автоматическая оценка — это не реальность, а интерпретация. Она формиру-
ется на основе прошлого опыта, текущих эмоций и когнитивных привычек, а не на объектив-
ных фактах. Чтобы получить более полную картину, полезно рассмотреть ситуацию с разных
сторон и собрать доказательства «за» и «против» своего вывода. Это заметно повышает каче-
ство решений и снижает риск действий, продиктованных тревогой или обидой.

При этом важно не скатываться в токсичный позитив: не нужно искусственно убеждать
себя, что всё в порядке, если проблема есть. Речь о реалистичном, непредвзятом анализе.
Только после такой проверки стоит планировать шаги — и только если анализ действительно
подтверждает наличие проблемы.

Чтобы оценить достоверность своих выводов, можно регулярно задавать себе такие
вопросы:

— Верны ли мои выводы? Есть ли факты, которые их подтверждают, или это просто
ощущение?

— Насколько мысль релевантна ситуации? Не переношу ли я прошлый опыт или
страхи на текущий момент?

— Отражает ли она реальную значимость происходящего?  Это действительно
важная проблема или мелкая неприятность, которую мозг «раздул»?

— Насколько она правдоподобна? Если посмотреть со стороны, насколько такой
вывод кажется обоснованным?

— Основана ли мысль на фактах и логике, а не на эмоциях? Где граница между
«мне обидно» и «со мной поступили несправедливо»?

— Можно ли распространять этот вывод на другие ситуации и людей?  Является
ли единичный случай доказательством общего отношения?

Регулярная практика поиска контраргументов развивает критическое мышление и навык
оспаривания автоматических мыслей. Со временем мозг учится быстрее переходить от мгно-
венного негатива к более сбалансированной оценке. Кроме того, это помогает чётче разделять
мысли, чувства и поведение, а также осмысленнее анализировать свои прошлые решения.

Важные нюансы:
— Не путайте проверку мыслей с обесцениванием чувств. То, что мысль может

быть искажённой, не значит, что эмоция «неправильная». Обида или тревога реальны и важны
— просто они не обязаны быть доказательством объективной правды.

— Цель — не «никогда не расстраиваться», а «не действовать на автопилоте».
Задача навыка — снизить влияние когнитивных искажений на решения, а не запретить себе
переживать.

— В острых состояниях самопроверка может даваться тяжелее.  Если тревога или
стресс очень сильны, мозг хуже справляется с анализом. В таких случаях полезно сначала ста-
билизировать состояние (дыхание, короткая пауза, прогулка), а потом уже разбирать мысли.

Пример: Допустим, друг не поздравил нас с днём рождения, и в голове сразу возникает
мысль: «Ему плевать на меня». Прежде чем принимать эту версию как истину, полезно рас-
смотреть альтернативные объяснения:
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— У него могли возникнуть серьёзные проблемы.
— Он мог сильно устать, быть перегружен делами и просто забыть.
— Могли произойти непредвиденные обстоятельства.
Дальше полезно задать уточняющие вопросы:
— Какие конкретные факты указывают на то, что ему действительно всё равно?
— Это единственный человек, который не поздравил, или и другие знакомые иногда

забывают про праздники?
— Говорит ли один пропущенный праздник об отношении к нам в целом?
— Были ли ситуации, когда этот друг приходил на помощь и доказывал свою предан-

ность?
— Бывали ли случаи, когда и мы сами забывали кого-то поздравить? Означало ли это,

что нам было всё равно?
— Что в этой ситуации важнее: формальность поздравления или его поведение в серьёз-

ных вопросах?
Нередко оказывается, что за мгновенной негативной мыслью стоят не факты, а неадап-

тивные установки вроде «все порядочные люди всегда должны поздравлять друзей с днём
рождения». Такие ожидания создают завышенные требования к другим и приводят к разоча-
рованию. Регулярно проверяя свои убеждения вопросом «Верно ли это?», мы учим мозг не
торопиться с выводами и не упрощать сложные ситуации.
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3) Проверка доказательств

 
Далеко не всегда мы либо абсолютно правы, либо полностью ошибаемся. Чаще истина

лежит где-то посередине: мы бываем правы лишь отчасти. Чтобы эффективнее проверять свои
мысли, не стоит ограничиваться простым скепсисом — в идее может быть и рациональное
зерно. Задача не в том, чтобы «доказать себе, что я неправ», а в том, чтобы точнее оценить
степень достоверности своей мысли.

Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки:
— Левая колонка — аргументы, подтверждающие ваше утверждение.
— Правая колонка — доводы, указывающие на его ошибочность.
Ключевое условие: опираться только на проверяемые факты, а не на субъективные ощу-

щения. Фразы вроде «мне кажется», «я думаю», «возможно» сами по себе не являются дока-
зательствами.

Даже то, что выглядит как факт, часто нуждается в конкретизации. Например, утвержде-
ние «во время спора он повышает голос» требует уточнений:

— Как часто это происходит: каждый спор, в половине случаев, один раз за последние
полгода?

— В каких ситуациях: только при обсуждении денег, только если устал, только в стрессе?
— По отношению к кому: ко всем собеседникам, только к вам, только к подчинённым?
Чем конкретнее сформулирован факт, тем легче понять, насколько исходная мысль соот-

ветствует действительности, а не является обобщением на основе одного яркого эпизода.
Избегайте подмены фактов:
— Эмоциями: «мне грустно», «я разочарован» — это описание внутреннего состояния,

а не объективное событие.
— Риторическими высказываниями:  «не могу в это поверить» не добавляет данных

к анализу.
— Прогнозами и предположениями:  «а что, если…» — это гипотезы, их нужно

отдельно проверять, а не ставить в один ряд с фактами.
Ориентируйтесь на критерии, которые делают рассуждение более надёжным:
— Эмпирические данные: то, что можно зафиксировать и при необходимости пере-

проверить (даты, записи, свидетельства, повторяемость).
— Теоретическая обоснованность:  ищите закономерности, а не делайте выводы по

единичным совпадениям.
— Логическая связность: следите, чтобы в рассуждениях не было внутренних проти-

воречий.
— Практическая полезность: спросите себя, стоит ли тратить ресурсы на обдумыва-

ние этой мысли. Иногда лучшая стратегия — не углубляться в анализ, а перейти к действию.
При сборе доказательств полезно обращаться к своему опыту в схожих ситуациях: он

даёт дополнительные объективные данные. Если мы уже сталкивались с подобным, можно опи-
раться на реальные наблюдения и учесть их в текущей ситуации. Возможно, мы заметим повто-
ряющийся паттерн ошибок — и сможем скорректировать поведение.

Практические советы по выполнению упражнения:
— Фиксировать не мнения, а события. Вместо «он меня не уважает» запишите: «на

трёх последних встречах он перебивал меня в среднем 4 раза».
— Использовать шкалу частоты. «Всегда», «часто», «иногда», «один раз» — эти

уточнения сильно меняют смысл.
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— Разделять факт, интерпретацию и эмоцию.  Можно сделать три короткие
заметки: «Факт: не пришёл на встречу. Интерпретация: ему всё равно. Эмоция: раздражение».
Это помогает не смешивать объективное и субъективное.

— Проверять источники данных. Если вы опираетесь на чью-то информацию, спро-
сите: «Откуда я это знаю? Это наблюдение, слух, пересказ?»

— Дать себе время. Не принимайте окончательное решение сразу после заполнения
колонок. Отложите лист на 15—30 минут, а затем вернитесь к нему: часто появляются новые
аргументы или становятся очевидными слабые места в рассуждениях.

Важные нюансы:
— Цель — не «победить себя в споре», а повысить точность оценки. Упражнение

нужно не для того, чтобы любой ценой доказать себе неправоту, а чтобы увидеть ситуацию
полнее.

— Не обесценивайте свои чувства. Даже если мысль окажется преувеличенной, эмо-
ция, которую она вызвала, реальна. Признайте её отдельно от вывода: «Мне обидно, и при
этом, похоже, я делаю слишком широкие обобщения».

— Избегайте крайностей в интерпретации фактов.  Один промах не доказывает «он
всегда такой», а один успех — что «всё идеально».

Пример: Прежде чем делать глобальные выводы о ком-либо, важно собрать и проана-
лизировать факты, на которых эти выводы основаны. Люди не бывают абсолютно «хорошими»
или «плохими», одинаково успешными во всём или полностью несостоятельными. У каждого
есть сильные стороны и слабости, особенности характера и внутренние противоречия. Никто
не обязан соответствовать чужим ожиданиям.

Если человек в чём-то нас разочаровал, не обязательно сразу разрывать контакт или
делать вывод «он ненадёжный вообще». Часто эффективнее скорректировать формат взаимо-
действия: например, ценить его как друга, который умеет поддержать в трудный момент, но не
привлекать к ответственным бизнес-проектам, если он проявляет в них безответственность.

Собрав и взвесив аргументы «за» и «против», мы сможем принять более сбалансирован-
ное решение о том, как выстраивать дальнейшие отношения.
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4) Взвесить аргументы

 
При выполнении предыдущего упражнения важно не просто собрать как можно больше

доводов, но и оценить их значимость — то есть психологический «вес» в конкретной ситуации.
Нередко бывает так: аргументов «за» больше по количеству, но по важности они уступают паре
весомых аргументов «против» — и наоборот.

Чтобы сделать оценку нагляднее, можно ввести собственную шкалу — например, от 0
до 10 или от 0 до 100. Каждому факту в колонках необходимо присвоить числовое значение,
отражающее его важность именно сейчас. Потом отдельно сложить баллы в каждой колонке.
Так мы получим простое соотношение, которое помогает проверить, насколько обоснован наш
вывод.

Важно понимать: это не строгий математический расчёт, а инструмент для структуриро-
вания субъективной значимости. Он нужен, чтобы вытащить на поверхность то, что «тянет»
решение сильнее всего, даже если таких фактов немного.

В жизни редко встречаются абсолютные истины: почти всё зависит от контекста и мно-
жества деталей, которые поначалу кажутся незначительными. При этом именно они способны
радикально менять значимость одного и того же факта.

Например, фраза «он не отвечает на сообщения» может иметь совершенно разный «вес»:
— В ситуации с близким человеком, когда мы договаривались о важном деле, — это

серьёзный сигнал.
— В общении с коллегой, который сейчас в командировке и предупредил, что будет на

связи раз в день, — это нейтральный факт без негативного подтекста.
То есть сам факт один и тот же, а его значимость определяется обстоятельствами.
Просто собрать много аргументов недостаточно: нужно понять, насколько они логичны,

опираются ли на проверяемые факты и, главное, насколько эти факты важны в текущем кон-
тексте. Глубокая проработка сомнений помогает выявить:

— Логические нестыковки (например, обобщение на основе единичного случая).
— Внутренние противоречия (одновременно считаем человека и надёжным, и полно-

стью безответственным).
— Недостаточность доказательной базы  (вывод строится на эмоциях, а не на повто-

ряющихся наблюдениях).
Даже если мы нашли много доводов в пользу негативного убеждения, это не значит, что

они все действительно важны. Часто меньшее количество аргументов «против» оказывается
весомее и точнее отражает суть.

Практические советы, как оценивать «вес» и не поддаваться привычным сце-
нариям:

— Сначала фиксировать факты, потом ставить баллы.  Сначала внесите в колонки
проверяемые события, и только потом оценивайте их значимость. Если начать с «веса», вы
рискуете сразу окрасить факты эмоциями.

— Пересматривать баллы через паузу. Запишите оценки, отложите лист на 20—
30 минут, затем вернитесь и попробуйте заново распределить баллы. Часто после небольшой
паузы «тяжесть» аргументов меняется.

— Учитывать перспективу времени. Задайте вопрос: «Насколько это будет важно
через неделю/месяц?» То, что сейчас кажется критичным, нередко теряет вес при взгляде из
будущего.

— Разделять «факт — интерпретация — эмоция».  Например: «Факт: не поздо-
ровался. Интерпретация: он меня игнорирует. Эмоция: обида». Оценивать по шкале стоит
именно факт и его реальную значимость, а не эмоциональную реакцию.
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— Сравнивать приоритеты. Если в одной колонке много «лёгких» доводов, а в дру-
гой — мало «тяжёлых», честно признайте: решение должно опираться на более весомые аргу-
менты, даже если их меньше.

Важные нюансы:
— Не стремитесь к «идеальной объективности».  Цель — не полностью убрать

субъективность, а сделать её видимой и управляемой. Когда вы проговариваете и оцениваете
«почему это для меня важно», мышление становится прозрачнее.

— Избегайте ловушки «всё одинаково важно». Если все факты получают макси-
мальный балл, шкала перестаёт работать. Постарайтесь найти хотя бы 1—2 пункта, которые
объективно важнее остальных.

— Учитывайте разницу в восприятии других людей. То, что кажется нам мелочью,
для другого может быть значимым, и наоборот. Это особенно важно в отношениях и совмест-
ной работе: понимание разных приоритетов снижает количество конфликтов.

Пример: Сравним две похожие ситуации:
— С нами не поздоровался незнакомый человек в подъезде — мы, скорее всего, почти

не обратим на это внимания.
— С нами не поздоровался коллега по работе — и мы чувствуем напряжение.
Смысл происходящего воспринимается по-разному из-за контекста: роли человека в

нашей жизни, наших ожиданий, текущей нагрузки, истории отношений и других деталей. Воз-
можно, коллега не поздоровался, потому что глубоко погружён в рабочий вопрос или пережи-
вает личные трудности — и просто не заметил нас. При этом для него, вероятно, не станет
проблемой, если в другой день мы сами будем так же заняты и не обратим на него внимания.

Если учиться замечать и учитывать эту разницу в оценке ситуаций — и у себя, и у дру-
гих, — уровень беспокойства заметно снижается. Это помогает не приравнивать «не поздо-
ровался» к «меня не уважают», а рассматривать событие как отдельный факт без автоматиче-
ского обобщения.
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5) «Судья»

 
В процессе оценки важности доводов полезно представить себя в роли беспристрастного

судьи на судебном заседании. С одной стороны выступает «защитник» (он отстаивает наше
изначальное суждение и приводит аргументы «за»), с другой — «обвинитель» (он доказывает,
что умозаключение не соответствует действительности). Наша задача — не занимать заранее
чью-либо сторону, а хладнокровно выслушать обе позиции и на основании доказательств при-
нять взвешенное решение.

Чтобы отделить реальные факты от эмоциональных оценок, каждое доказательство стоит
последовательно проверить по четырём критериям:

— Допустимость. Является ли утверждение проверяемым фактом? Формулировки
вроде «мне кажется» или «а вдруг» не могут считаться доказательствами — это предположе-
ния, а не данные.

— Надёжность. Насколько мы уверены в достоверности этого факта? Можно ли его
подтвердить независимыми источниками или наблюдениями? Например, «он опоздал» — про-
веряемо по времени, а «он меня не уважает» — это интерпретация.

— Убедительность. Какова весомость довода в этой конкретной ситуации? Один
серьёзный факт может перевешивать несколько мелких. Для наглядности можно использовать
шкалу значимости (например, от 0 до 10).

— Релевантность. Имеет ли довод прямое отношение к вопросу? Иногда в «копилку»
аргументов попадают вещи, которые эмоционально важны, но по сути не связаны с проблемой.

Доказательства, не соответствующие этим критериям, лучше не включать в итоговую
оценку: они не усиливают вывод, а лишь создают иллюзию обоснованности.

Чтобы провести максимально честный разбор, последовательно «примерьте» на себя три
роли:

— Адвокат. Задача — защитить исходное суждение и найти для него максимально убе-
дительные, проверяемые доказательства. Постарайтесь обосновать, почему ваша первая мысль
имеет право на существование. Это помогает не обесценивать собственные переживания и
увидеть рациональную часть в первоначальной реакции.

— Обвинитель. Теперь займите противоположную позицию и постарайтесь доказать,
что первоначальное умозаключение ошибочно. Ищите слабые места, противоречия и альтер-
нативные объяснения. Эта роль тренирует критическое мышление и снижает склонность к
подтверждению собственной правоты.

— Судья. Опираясь на аргументы обеих сторон, оцените всю совокупность доказа-
тельств. Примите решение, которое опирается не на эмоции, а на факты, их значимость и кон-
текст.

Такой приём позволяет увидеть ситуацию с разных сторон и избежать поспешных выво-
дов, основанных на автоматических реакциях.

Жизнь редко даёт абсолютные истины, и «вердикт» часто звучит не как «прав/неправ»,
а как более сложная формулировка:

— «суждение в целом верно, но с существенными оговорками»;
— «формально я прав, однако мог бы изначально не допустить возникновения такой

ситуации»;
— «в этой части я вижу факты, а в этой — только эмоции и ожидания».
Это отражает реальную сложность обстоятельств: в одном аспекте мы можем быть правы,

в другом — упускать важные нюансы.
Важные нюансы:
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— Не пытайтесь «выиграть суд любой ценой». Смысл не в том, чтобы доказать себе
свою правоту или, наоборот, вину, а в том, чтобы увидеть картину максимально полно.

— Фиксируйте версии письменно.  Записывая аргументы адвоката и обвинителя, вы
делаете мышление прозрачным: легче заметить противоречия и переоценить значимость дово-
дов.

— Избегайте «коллекционирования» слабых доказательств.  Лучше меньше фак-
тов, но более надёжных и релевантных, чем длинный список сомнительных доводов.

— Помните про контекст и изменчивость оценок. То, что сегодня кажется важным,
через неделю может выглядеть иначе. Если решение не срочное, дайте себе паузу в 24 часа.

— Эмоции не «отменяют» факты, но и не должны их заменять. Обида, злость или
тревога — реальные переживания, с которыми важно считаться. Но они не являются доказа-
тельствами в «суде».

— Цель техники — снизить влияние когнитивных искажений. Она не гарантирует
«идеально правильное» решение, но заметно повышает его обоснованность.

Пример: Допустим, кто-то нас обидел (намеренно или случайно), и мы чувствуем себя
плохо, не зная, как поступить дальше. Прежде чем делать выводы и предпринимать действия,
полезно «включить внутреннего судью». Но сразу после инцидента провести объективный ана-
лиз сложно: эмоции мешают мыслить рационально.

Шаг 1. Сначала стабилизируйте состояние.  Дайте себе время на снижение напряже-
ния. Подойдут простые техники:

— короткая прогулка;
— несколько циклов медленного дыхания (например, 4 секунды вдох, 6 секунд выдох);
— нейтральное занятие на 10—15 минут (разобрать почту, полить цветы, сделать пару

бытовых дел).
Шаг 2. Соберите факты. Когда эмоциональный накал спадёт, опишите ситуацию мак-

симально нейтрально:
— Что конкретно произошло? Фиксируйте только наблюдаемые события, без оценок.
— Что именно вас задело? Разделите факт события и свою эмоциональную реакцию на

него.
— Каковы возможные мотивы собеседника? Рассмотрите не одну, а несколько версий

(намерение, усталость, недопонимание, стресс).
— Какие факты подтверждают версию о намеренной обиде, а какие — о случайности?
Шаг 3. Проведите «суд». В роли адвоката найдите аргументы в пользу своей первой

реакции. В роли обвинителя — контраргументы и альтернативные объяснения. В роли судьи
взвесьте всё по критериям допустимости, надёжности, убедительности и релевантности.

Шаг 4. Примите промежуточное решение.  Часто самым разумным выводом ста-
новится необходимость прояснить ситуацию: провести спокойный разговор с собеседником,
чтобы устранить противоречия и внести ясность.

Шаг 5. После разговора — окончательное решение:
— продолжать общение в прежнем формате;
— скорректировать границы и дистанцию в отношениях;
— прекратить взаимодействие — если факты однозначно свидетельствуют о токсичности

контакта.
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6) Полезно ли?

 
Довольно часто мозг убеждает нас в правоте собственных суждений — и нередко эти

суждения действительно оказываются верными. Однако оценивать свои мысли стоит не только
по критерию «верно — неверно», но и по критерию «полезно — не полезно».

Иногда мысль может быть объективно точной, но при этом деструктивной: она не
помогает решать задачи, а лишь истощает внутренние ресурсы и повышает уровень стресса.
Поэтому важно не допускать в фокус внимания даже «правильные» рассуждения, если от них
нет практической пользы.

Сравним два сценария:
— Конструктивная мысль. Мы поссорились с близким человеком и обдумываем, как

восстановить отношения. Эта мысль направлена на решение проблемы: она может привести к
конкретным действиям (например, к спокойному разговору) и позитивным изменениям.

— Деструктивная мысль. Мы постоянно выискиваем минусы в окружающих, на
работе, в бытовых деталях. Такая фиксация на негативе вызывает хронический стресс, кото-
рый не улучшает жизнь, а только расходует эмоциональные силы.

Ключевой вопрос не в том, «прав ли я?», а в том, «помогает ли эта мысль мне двигаться
вперёд и сохранять ресурс?»

Чтобы отделить ценные размышления от бесполезных переживаний, полезно регулярно
задавать себе такие вопросы:

— Полезно ли то, о чём я думаю? Приводит ли эта мысль к действиям, которые улуч-
шают ситуацию?

— Насколько она способствует улучшению моей жизни?  В чём конкретно выра-
жается польза: снижает ли напряжение, проясняет ли план, укрепляет ли отношения?

— Каким образом мои размышления делают жизнь лучше? Если ответ сводится
к «просто хочу всё продумать», стоит уточнить: это поиск решения или способ «прокрутить»
тревогу?

— Если мысль вызывает только негативные эмоции и не ведёт к конструктив-
ным действиям, есть ли смысл её удерживать? Иногда самое продуктивное действие —
осознанно отпустить мысль.

Даже если выводы объективно верны, но не приносят пользы, они могут считаться вред-
ными: они провоцируют тревогу и напряжение, ухудшая психологическое состояние и общее
качество жизни. Не стоит тратить время на мысли, которые не служат нашим интересам, даже
если они «правильные».

Нередко мозг подменяет реальную пользу сиюминутным эффектом: например, «правед-
ный гнев» даёт кратковременное ощущение контроля, но не помогает в долгосрочной перспек-
тиве. Чтобы распознать эту уловку, помогут дополнительные уточняющие вопросы:

— В чём именно заключается польза этих размышлений?  Не путаете ли вы вре-
менное облегчение (например, чувство правоты) с реальной пользой для ваших целей?

— Для кого эта мысль полезна — для меня или для кого-то другого? Часто мы
зацикливаемся на чужих проблемах, игнорируя собственные потребности.

— Актуально ли думать об этом именно сейчас? Важная тема может быть неуместна
в текущий момент: иногда лучше отложить её до подходящего времени.

— По сравнению с какими другими мыслями я считаю эту самой полезной? В
течение дня возникает множество мыслей; важно осознанно выбирать, на чём фокусировать
внимание.

Практические приёмы, чтобы управлять фокусом внимания:
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— Правило 20 секунд. Когда ловите себя на повторяющейся негативной мысли, дайте
себе 20 секунд на то, чтобы задать вопрос: «Эта мысль помогает мне сейчас или просто крутит
тревогу?» Если второе — переведите внимание на конкретное действие.

— Матрица «Верно / Полезно». На листе бумаги разделите пространство на 4 квад-
ранта:

— Верно и полезно — оставляем в фокусе.
— Верно, но бесполезно — планируем время для обдумывания или сознательно отпус-

каем.
— Неверно и вредно — работаем с искажением (через Сократовские вопросы, поиск

контраргументов).
— Неверно, но кажется полезным (например, «я должен злиться, чтобы меня уважали»)

— разбираем установку.
— Таймер на «продумать проблему».  Если кажется, что нужно обязательно всё обду-

мать, выделите 15—30 минут специально для этого. За это время запишите факты и план дей-
ствий. По истечении времени скажите себе: «Дальше я действую, а не думаю».

— Переформулирование «я прав» в «что я могу сделать».  Вместо «они нарушают
правила, это неправильно» попробуйте: «сейчас я не могу повлиять на других, что я могу сде-
лать для своей безопасности?» Это переключает с оценки на действие.

Важные нюансы:
— Не обесценивайте переживания.  То, что мысль «бесполезна», не значит, что эмо-

ция «неправильная». Сначала признайте: «Мне обидно/злит/тревожно», а затем уже спраши-
вайте: «А полезно ли сейчас об этом думать?»

— Полезность — это про результат, а не про усилие. Иногда кажется, что «если я
долго думаю, значит, я стараюсь и всё контролирую», но на деле это может быть избеганием
действия или подпиткой тревоги.

— Разные цели — разные критерии полезности. Для планирования полезна дета-
лизация, для восстановления ресурса — отпускание, для отношений — эмпатия. Универсаль-
ного правила нет: важно соотносить тип мысли с текущей задачей.

— При хронической тревоге или навязчивых мыслях самостоятельная работа
может быть недостаточной. В таких случаях лучше сочетать техники самопомощи с про-
фессиональной поддержкой.

Пример: Представьте, что вы едете на машине и внутренне рассчитываете: все участ-
ники движения, включая пешеходов, будут строго соблюдать правила. С точки зрения логики
утверждение верно: правила существуют, и их стоит соблюдать. Но реальность часто расхо-
дится с ожиданиями: кто-то лихачит, кто-то подрезает, кто-то переходит дорогу в неположен-
ном месте.

Такая ситуация закономерно вызывает раздражение и напряжение. При этом наши умо-
заключения формально верны, но приносят ли они пользу? Вряд ли: они не изменят поведе-
ние других водителей и пешеходов, не сделают поездку безопаснее, а лишь повышают уровень
стресса.

Можно допустить, что кто-то нарушает правила не из хулиганства, а по серьёзной при-
чине: спешит к травмированному ребёнку, везёт документы для срочной сделки и т. п. Это
никого не оправдывает с юридической точки зрения, но помогает принять факт: идеальных
участников движения не бывает, и не все будут действовать так, как нам кажется «правильно».

В такой момент полезнее не отстаивать свою «правоту», а задать себе вопрос: «Полезно
ли мне сейчас нервничать и переживать?» Если переживания не решают проблему и не улуч-
шают ситуацию, смысла в них нет. Более продуктивный выбор — сохранить спокойствие: это
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точно полезно для самочувствия и способности адекватно реагировать на дорожную обста-
новку.



К.  Яковлев.  «100 техник для спокойной жизни»

24

 
7) Понять смысл выводов

 
Часто мы не формулируем свои мысли достаточно ясно и точно. В результате даже соб-

ственные выводы могут быть нам не до конца понятным — а значит, ими сложно управлять,
оспаривать или использовать для принятия решений. Например, что именно мы имеем в виду,
когда называем себя (или кого-то другого) «неудачником»? Какие критерии лежат в основе
этой оценки? Что скрывается за фразами вроде «Ты меня не любишь» или «Ты неблагодар-
ный»?

Когда в голове складывается какое-то умозаключение, полезно потратить немного вре-
мени и чётко обозначить характеристики, которые мы вкладываем в используемые понятия.
Мы регулярно сталкиваемся с расплывчатыми фразами других людей — вроде «Никому нет
дела», «Всем наплевать», «До тебя не достучаться» — и порой не понимаем, что собеседник
имеет в виду. Пытаясь разобраться в чужих словах, мы нередко обнаруживаем, что сами мыс-
лим схожим образом: используем общие формулировки без конкретики.

Точность в формулировках — это способность ответить на базовые уточняющие
вопросы: кто, когда, что именно, по какой причине, где, насколько часто и т. д. Сравните два
высказывания:

— «Ты неблагодарный» — фраза неясная: непонятно, о каком поступке речь, в какой
ситуации это проявилось и что конкретно нас задело. Это сразу звучит как глобальная харак-
теристика личности, которая почти всегда вызывает защитную реакцию.

— «Я расстроен, потому что потратил два часа, помогая тебе решить вопрос,
но не услышал благодарности» — здесь есть факты, конкретная ситуация и понятная эмо-
ция. Собеседнику проще отреагировать не на обвинение, а на описание реального эпизода и
чувства.

Неясные формулировки усиливают недопонимание и повышают напряжение. Поэтому
развивать навык взаимопонимания лучше всего с себя: выработать привычку проверять соб-
ственные выводы на информативность.

У каждого человека свой взгляд на мир, и в одни и те же понятия мы вкладываем разный
смысл. Даже если попросить людей представить велосипед, образы будут отличаться: у кого-то
это городской велосипед, у кого-то — горный или детский. Если такая разница возникает даже
в отношении простого, конкретного предмета, насколько сильнее будут различаться представ-
ления о сложных абстрактных понятиях вроде «добро», «нравственность» или «ответствен-
ность»! Именно из-за этого мы часто понимаем друг друга лишь частично.

Чтобы лучше понимать других, стоит начать с прояснения собственных смыслов. Фор-
мулирование определений — это навык, который тренируется: он предполагает поиск точного
значения слов, которыми мы пользуемся. Нередко мы используем размытые или даже ошибоч-
ные определения, тем самым искажая восприятие ситуации и усложняя себе жизнь.

После того как мы сформулировали определение, стоит оценить его по двум критериям:
— Понятность. Сможет ли посторонний человек, услышав наше определение, одно-

значно понять, что мы имеем в виду? Если нужно объяснять дополнительно, значит, форму-
лировка всё ещё слишком расплывчата.

— Согласованность. Согласится ли другой человек с такой трактовкой, или она выгля-
дит слишком субъективной? Если определение строится только на сильных эмоциях и не опи-
рается на наблюдаемые факты, оно вряд ли будет полезным инструментом для анализа.

Если определение понятно и выглядит обоснованным — значит, мы сформулировали
информативное объяснение. Если нет — наши выводы могут быть основаны на размытых
смыслах и потому не вполне корректны. Ведь если мы не способны ясно объяснить, кого можно
считать «неудачником», насколько обоснованно применять это слово к себе или другим?
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Практические приёмы для тренировки точности мышления:
— Техника «Перескажи без ярлыков». Возьмите любую свою оценочную фразу

(например, «он ненадёжный», «я бездарный») и попробуйте пересказать её без обобщающих
характеристик. Вместо «он ненадёжный» скажите: «в трёх последних случаях он переносил
сроки, и мне пришлось корректировать планы».

— Список критериев. Для любого «глобального» понятия («успех», «неудача», «под-
держка», «равнодушие») выпишите 3—5 конкретных признаков, которые делают ситуацию
такой. Это превращает абстрактное слово в рабочий инструмент.

— Вопрос «Что это значит на практике?» Каждый раз, когда используете сильное
обобщение, задавайте себе этот вопрос. «Быть успешным» на практике — это что? Сдать про-
ект в срок, получить положительную обратную связь, выйти на определённый доход, не выго-
реть?

— Разделение «факт — интерпретация — эмоция».  Записывайте отдельно: «Факт:
не сдал отчёт в срок. Интерпретация: я полный неудачник. Эмоция: стыд». Это помогает уви-
деть, где заканчивается реальность и начинается автоматическая оценка.

— Проверка на «стороннего наблюдателя».  Представьте, что определение должен
понять человек, который ничего не знает о вашей ситуации. Если ему нужны дополнительные
пояснения, формулировку стоит уточнить.

Важные нюансы:
— Цель — не «убрать оценки», а сделать их проверяемыми. Иногда оценка

уместна, но она должна опираться на понятные критерии, а не на импульсивное чувство.
— Избегайте подмены фактов эмоциями. «Мне обидно» — это эмоция, «меня не

поблагодарили» — факт. Оба важны, но работают на разных уровнях.
— Точность снижает уровень тревоги. Когда мысль становится конкретной, её

проще анализировать, оспаривать и заменять на более реалистичную.

Пример: Мы допустили несколько ошибок и теперь склонны считать себя неудачни-
ками. Но что это слово означает лично для нас? Попробуйте дать ему чёткое определение.
По каким критериям человек попадает в эту категорию? Возможные варианты трактовки
«неудачи»:

— отсутствие успеха в конкретной сфере;
— результат хуже, чем вчера;
— успехи ниже желаемых;
— результаты хуже, чем у других;
— недостаточные приложенные усилия и т. д.
Разные критерии дают совершенно разные выводы. Если «неудача» — это «результат

хуже, чем вчера», то почти каждый день может казаться «провальным». Если же критерий —
это «не достигнуты долгосрочные цели при наличии прогресса», картина становится иной.
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8) Заменить слова и выражения

 
Суть техники — заменить чрезмерно негативные, категоричные формулировки на более

нейтральные, конструктивные или даже позитивно окрашенные. Слова вроде «проблема»,
«трагедия», «беда» сильно усиливают негативный эмоциональный фон. Не менее разруши-
тельны и жёсткие долженствования: «должен», «нужно», «необходимо». К той же категории
относятся гиперболизированные оценки: «кошмар», «ужас», «катастрофа».

Важно осознавать, что речь — внешняя и внутренняя — отражает наше мышление. Внут-
ренняя речь, то есть диалог с самим собой, влияет на восприятие ситуации не меньше, чем
вслух произнесённые фразы. А оценка обстоятельств напрямую определяет эмоциональное и
физическое состояние, а также поведение. Если мы регулярно возводим бытовые трудности
в ранг «мегапроблем», мозг воспринимает их как серьёзные угрозы и запускает стрессовую
реакцию. Работает принцип: как называем ситуацию, так и реагируем на неё. Назовём событие
«концом света» — будем переживать как при катастрофе. Определим как «житейский случай»
— и реакция будет соответствующей. Отказ от слов «трагедия», «всё пропало», «катастрофа»
заметно снижает внутреннее напряжение.

В течение нескольких дней можно попробовать отслеживать употребление негативно
окрашенных слов и подбирать к ним более нейтральные синонимы:

— вместо «необходимо» — «было бы неплохо»;
— вместо «проблема» — «задача»;
— вместо «ужас» — «неприятно, но поправимо».
Можно придумать собственные метафоры и даже добавить элемент юмора. Например,

заменить «проблему» на «мудрого учителя». Тогда вместо «Вчера у меня возникла проблема!»
получится: «Вчера мой мудрый учитель преподал мне очередной урок».

При этом техника не предполагает отрицания реальности и не сводится к «токсичному
позитиву». Если ситуация действительно неприятна, не нужно притворяться, что всё пре-
красно. В момент острого эмоционального всплеска едва ли получится спокойно сказать себе:
«Это не проблема, а мудрый учитель». Не стоит подавлять эмоции или обманывать себя. Смысл
не в том, чтобы в пиковый момент искусственно подменять чувства, а в том, чтобы позже,
когда эмоции улягутся, пересмотреть оценку ситуации и подобрать более сбалансированную
формулировку.

Формальная замена слов без изменения отношения к ситуации может не дать эффекта.
Важен именно сдвиг в оценке: если мы по-другому называем событие, значит, начинаем иначе
его воспринимать. А изменение когнитивной оценки неизбежно ведёт к более спокойной эмо-
циональной реакции — и это главный показатель прогресса.

Прогресс может быть постепенным. Поначалу негативные суждения будут возникать
автоматически, и это нормально. Со временем жёстких, катастрофизирующих формулировок
станет меньше, а на их место придут более полезные, менее стрессовые умозаключения. В
результате мы научимся спокойнее оценивать происходящее и эффективнее справляться с
трудностями.

Важные нюансы:
— Не путать технику с подавлением эмоций. Сначала признайте чувство: «Мне сей-

час обидно/страшно/тяжело». Затем — переходите к переоценке формулировок.
— Фокус на сдвиге оценки, а не на «правильных» словах. Смысл не в лексиконе

как таковом, а в снижении катастрофизации и уменьшении стресса.
— Реалистичность. Замена «трагедия» на «чудесное приключение» будет звучать

неестественно и обесценивать переживания. Лучше выбирать нейтральные или умеренно
позитивные формулировки: «трудность», «задача», «ситуация, которую можно решить».
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Пример: Допустим, что мы потеряли работу из-за сокращения или ликвидации ком-
пании. Первая реакция вполне может быть острой: «Случилась трагедия!», «Беда пришла!».
Мало кого обрадует внезапная утрата рабочего места — это действительно стрессовое собы-
тие. Но стоит ли усиливать его оценку до уровня катастрофы? Вряд ли это поможет: скорее
лишь повысит давление и пульс.

Когда первые эмоции немного улягутся, полезно мягко скорректировать формулировки:
«Да, ситуация неприятная. Но это не трагедия, а сложная жизненная задача. Выход есть, и я
его найду. Сейчас стоит подумать, какие шаги предпринять: обновить резюме, обратиться к
знакомым, изучить вакансии».

Такой сдвиг в формулировках не отменяет сложности ситуации, но убирает катастро-
физацию. Вместо «конец света» появляется «зигзаг судьбы», который требует действий, а не
паники. Возможно, впереди — новые возможности: другая сфера, более подходящий коллек-
тив, рост дохода. Но даже если нет, спокойнее и продуктивнее воспринимать событие как
«житейскую ситуацию», которую можно решить, чем как «необратимую катастрофу».
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9) Стоп!

 
Наш мозг склонен оценивать ситуации автоматически — поэтому и реакции на одно и

то же событие часто бывают шаблонными. Если нам не нравятся собственные реакции (резкие
срывы, обиды, грубость, слёзы и др.), полезно научиться прерывать этот цикл. Для этого доста-
точно сказать себе «Стоп!» и сделать паузу — хотя бы на 5—10 секунд — между возникшей
мыслью и желаемым действием. За это время эмоциональный накал немного спадёт, и у нас
появится шанс выбрать более адаптивную реакцию. Со временем такой способ реагирования
может закрепиться как новая, более полезная привычка.

Техника «Стоп!» — простой, но действенный метод, который разрывает привычный
цикл «мысль — автоматическая реакция» и помогает выйти из режима автопилота.

Базовый алгоритм: 3 шага
— Осознать негативную мысль. Зафиксируйте момент, когда она появилась: «Сейчас

я думаю, что меня не ценят», «Я чувствую раздражение».
— Прервать поток реакции. Используйте один из способов:
— словесный: мысленно или тихо произнесите «Стоп!»;
— визуальный: представьте красный сигнал светофора, дорожный знак «Стоп»;
— физический: сделайте резкий, но не болезненный хлопок в ладоши, крепко сожмите

и разожмите кулаки, встаньте и снова сядьте.
— Переключиться на нейтральную или позитивную мысль.  Варианты переклю-

чения:
— опишите про себя 3—5 предметов вокруг (цвет, форма, текстура);
— позвоните другу и поговорите на спокойную, нейтральную тему;
— мысленно перенеситесь в комфортное место (пляж, лес, любимое кафе) и постарай-

тесь вспомнить детали: запахи, звуки, ощущения.
Расширенный вариант: 4-й шаг — анализ и планирование
Когда удалось прервать автоматическую реакцию, полезно провести краткий анализ,

чтобы в будущем действовать эффективнее. Задайте себе вопросы:
— Какая именно мысль вывела меня из равновесия?
— Насколько она соответствует фактам?
— Полезна ли она для меня в этой ситуации?
— Реалистична ли она?
— Какие варианты действий у меня есть, если ситуация повторится?
— Как лучше оценивать подобные ситуации в будущем?
— Могу ли я сформировать альтернативную, менее категоричную оценку?
Такой разбор помогает не просто «гасить» эмоции, а учиться управлять ими осознанно.
После того как цикл «оценка — реакция» прерван, можно добавить этап «перезагрузки»

с помощью диафрагмального дыхания: 3—5 медленных вдохов и выдохов, чтобы снизить
физиологическое возбуждение. Затем можно применить технику замены мыслей: вместо ката-
строфизирующих формулировок («Это ужас, я не справлюсь») использовать более сбаланси-
рованные («Да, ситуация неприятная, но я могу продумать план действий»).

Альтернативная интерпретация: расшифровка «СТОП»
Можно использовать мнемоническую схему, где каждая буква — отдельный шаг:
— С — стой, замри на несколько секунд. Дайте себе паузу, не делайте резких движений.
— Т — теперь сделай шаг назад, объяви перерыв, дыши спокойно. Физически или сим-

волически дистанцируйтесь от ситуации, начните дышать ровно.
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— О — осмотрись, посмотри на ситуацию со стороны. Попробуйте увидеть её глазами
стороннего наблюдателя: что происходит, какие эмоции сейчас преобладают, что реально зави-
сит от вас.

— П — попытайся действовать осознанно: подумай, что улучшит, а что ухудшит поло-
жение. Выберите действие, которое соответствует вашим ценностям и целям, а не сиюминут-
ному импульсу.

Часто мы замечаем эмоции уже на пике, когда они проявляются в теле: учащённое серд-
цебиение, напряжение в плечах, «ком» в горле, жар. Но если научиться отслеживать эти ощу-
щения на ранних этапах — в момент «прилива» эмоций, — контролировать реакцию будет
проще. Регулярная практика осознанного внимания к телесным сигналам помогает распозна-
вать раздражение и тревожность раньше, ещё до того, как они перерастут в автоматическую
реакцию. Поначалу это может быть непривычно и даже дискомфортно, но с каждой трениров-
кой эффект будет усиливаться, а уровень внутреннего спокойствия — расти.

Пример: Мы услышали в свой адрес обидную фразу и чувствуем, как поднимается волна
гнева: хочется накричать на собеседника. Прежде чем действовать, остановитесь на несколько
секунд. Представьте красный сигнал светофора. Начните медленно и глубоко дышать.

Теперь задайте себе вопросы:
— О чём я сейчас думаю?
— Что именно меня задело?
— Зачем я собираюсь накричать? Что это даст?
— Скорее всего, только испорченное настроение, стресс и, возможно, ухудшение отно-

шений.
— Контролирую ли я поведение другого человека? Нет. Он имеет право думать и гово-

рить то, что считает нужным.
— Что в моих интересах прямо сейчас? Сохранить спокойствие и не усугублять кон-

фликт.
Такой подход помогает выйти из автоматического режима «мысль — реакция», вернуть

контроль над своим эмоциональным состоянием и принимать решения, которые лучше соот-
ветствуют нашим долгосрочным целям.
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10) А как хотелось бы?

 
Наше поведение во многом определяется эмоциональным состоянием, а оно, в свою оче-

редь, зависит от того, как мы оцениваем ситуацию. Одна и та же ситуация может вызывать у
разных людей совершенно разные реакции — потому что каждый смотрит на неё через призму
собственных убеждений и ожиданий.

Представьте: кто-то нам хамит. Это просто факт — а вот наше отношение к нему фор-
мирует эмоции и дальнейшие действия.

— Вариант 1. Человек опирается на принципы «Круга контроля» и критерия «Полезно
ли?». Он понимает, что не может контролировать поведение другого и что конфликт вряд ли
приведёт к чему-то хорошему. Поэтому он решает прекратить общение и уйти. Его эмоцио-
нальное состояние остаётся относительно спокойным: возможно, он испытывает лёгкое разо-
чарование, но это не перерастает в сильный стресс.

— Вариант 2. Человек попадает под влияние когнитивного искажения «долженствова-
ние»: он убеждён, что никто не имеет права с ним так разговаривать, а если такое происхо-
дит, он обязан ответить тем же, иначе окружающие сочтут его слабым. Такая оценка ситуации
запускает каскад эмоций — злость, гнев, внутреннее напряжение. Тело реагирует стрессом:
учащается пульс, повышается давление, нарастает мышечное напряжение.

Разница в реакциях обусловлена не самой ситуацией, а тем, как человек её интерпрети-
рует.

Чтобы изменить нежелательные автоматические реакции (срывы, грубость, слёзы и т.п.),
полезно заранее спланировать, как мы хотим вести себя в типичных напряжённых ситуациях.
Суть в том, чтобы заранее продумать не только действия, но и желаемую оценку ситуации и
даже целевые эмоции.

Алгоритм такой работы:
— Определить триггерную ситуацию.  Запишите, что именно регулярно выводит вас

из равновесия (например, «ребёнок забывает сделать домашнее задание»).
— Выявить автоматическую мысль. Какая первая мысль приходит в голову в этот

момент? («Он делает это назло», «Он меня не уважает», «Я плохой родитель»).
— Проверить мысль по критериям «верно — неверно» и «полезно — не

полезно». Посмотрите на ситуацию с разных сторон, поищите альтернативные объяснения.
(«Возможно, он просто устал и забыл», «У него сейчас сложный период», «Это не про уваже-
ние, а про навыки самоорганизации»).

— Сформулировать желаемую реакцию.  Продумайте, как вы хотели бы реагировать
вместо привычного срыва: что сказать, как себя вести, какую эмоцию стремиться испытывать
(например, «сохранять спокойствие», «проявить поддержку, а не критику»).

— Прорепетировать новый сценарий.  Мысленно прокрутите ситуацию несколько
раз, представляя, что действуете по новому плану. Чем чаще вы это делаете, тем быстрее мозг
начнёт воспринимать новый вариант как «привычный».

— Протестировать в реальности и скорректировать.  В реальной ситуации попро-
буйте применить новый сценарий. Если что-то не получилось — не ругайте себя. Проанализи-
руйте, что помешало, и доработайте план.

Важно понимать: автоматические реакции — это устойчивые нейронные связи, которые
формировались годами. Перестроить их за один день невозможно: потребуются время и регу-
лярная практика. Но постепенно новые реакции станут привычными.

Важные нюансы:
— Не требуйте от себя мгновенных результатов.  Нейропластичность работает

постепенно: новые связи укрепляются через повторение.
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— Избегайте самокритики, если не получилось. Вместо «Я опять сорвался» лучше
подумать: «В этот раз сработало старое поведение, но я заметил это и в следующий раз попро-
бую применить новый план».

— Учитывайте контекст. Иногда привычный срыв случается из-за усталости, недо-
сыпа или других факторов истощения. В такие дни достаточно просто заметить автоматизм и
пообещать вернуться к тренировке позже.

Пример: Вы узнаёте, что ребёнок снова не сделал уроки, и тут же начинаете кри-
чать. Потом сами расстраиваетесь из-за своей реакции, испытываете чувство вины, не можете
уснуть. Вы хотите вести себя иначе, но старая привычка каждый раз берёт верх.

Начните с анализа автоматических мыслей. Что приходит в голову первым? Скорее всего,
что-то вроде: «Он делает это специально», «Я не справляюсь как родитель», «Так нельзя, это
недопустимо». Проверьте эти утверждения:

— Верно ли это? Есть ли факты, подтверждающие, что ребёнок действует назло? Или
более вероятны другие причины: усталость, перегруз, проблемы с концентрацией, нехватка
навыков планирования?

— Полезно ли так думать? Помогает ли эта мысль наладить контакт и решить про-
блему или только усиливает стресс и конфликт?

Теперь спланируйте альтернативную реакцию. Например: «Когда я узнаю, что домашнее
задание не сделано, я делаю три глубоких вдоха, чтобы успокоиться. Затем спокойно говорю:
„Вижу, что ты не успел сделать уроки. Расскажи, что помешало? Давай вместе подумаем, как
это исправить“. Моя цель — не наказать, а помочь найти решение. Я хочу чувствовать не раз-
дражение, а готовность поддержать».

Прокрутите этот сценарий в голове несколько раз. Представьте детали: свой голос, выра-
жение лица, реакцию ребёнка. Когда ситуация повторится, у вас уже будет готовая альтерна-
тива привычному срыву.

Даже если в первый раз получится лишь немного снизить накал эмоций — это уже про-
гресс. Со временем новая реакция станет более естественной. Кроме того, такой подход не
только снижает ваш стресс, но и учит ребёнка конструктивно справляться с трудностями, а не
бояться ошибок.
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11) Взгляд со стороны

 
Нам привычно смотреть на мир «со своей колокольни» — воспринимать события через

призму собственных переживаний и установок. При этом к своим ошибкам и неудачам мы
зачастую относимся гораздо строже, чем к аналогичным промахам других людей. Вспомните,
как остро переживается неловкость, если мы случайно поскользнулись на улице или допустили
оговорку во время публичного выступления: в такие моменты кажется, будто мы «опозори-
лись» и все вокруг только и делают, что обращают на это внимание.

Однако когда подобное происходит с кем-то другим, наша реакция обычно куда спокой-
нее: мы либо испытываем лёгкое сочувствие, либо вовсе не придаём этому значения, потому
что заняты своими мыслями. Мало кто станет высмеивать человека в такой ситуации — ведь
подобные казусы случаются практически с каждым. Чтобы снизить остроту переживаний,
полезно научиться смотреть на собственное поведение так, как мы смотрели бы на действия
другого человека. Такой «взгляд со стороны» помогает оценивать себя и ситуацию более объ-
ективно и спокойно.

«Взгляд со стороны» — это навык воспринимать происходящее не из позиции «я в центре
событий», а будто мы наблюдаем за сценой из зала. В психологии это называют занятием мета-
позиции: мы сохраняем связь с ситуацией, но дистанцируемся от её эмоциональной окраски.
Это развивает объективность, рациональность, а также психологическую устойчивость и зре-
лость.

Есть разные метафоры для этой техники — и все они отражают идею дистанцирования:
— «Взгляд с балкона». Представьте, что вы сидите на балконе и наблюдаете за проис-

ходящим внизу. Вы не обязаны срочно вмешиваться, контролировать ситуацию или «произ-
водить впечатление». Роль спокойного зрителя помогает снизить внутреннее давление.

— «Зритель в зале». Вы не главный герой, а один из зрителей. Это помогает сместить
фокус с «меня оценивают» на «я наблюдаю, как разворачивается сцена».

— «Панорама». Вы смотрите на ситуацию целиком, а не через узкую «призму» одной
эмоции. Такой подход называют перспективированием: он позволяет увидеть контекст, а не
только болезненный фрагмент.

Все эти варианты решают три задачи:
— Дистанцирование — ментально отойти от накала эмоций.
— Децентрация — перестать ощущать себя единственным центром событий.
— Перспективирование — увидеть ситуацию в более широком контексте.

Один из самых простых и эффективных приёмов — обращаться к себе в третьем лице.
Вместо «Мне плохо» говорите (хотя бы мысленно) «Евгений чувствует беспокойство» или
«Анна сейчас волнуется». Исследования показывают, что такая небольшая языковая дистан-
ция снижает интенсивность негативных эмоций и помогает мыслить более рационально.

Важные нюансы:
— Не допускайте диссоциации и избегания.  Цель не в том, чтобы «отключиться» от

реальности, потерять контакт с собственными чувствами или уйти от проблемы. Дистанциро-
вание должно быть временным: посмотреть со стороны, оценить, спланировать действия — и
вернуться в ситуацию, чтобы действовать.

— Используйте технику дозировано. Не нужно постоянно находиться в роли «сто-
роннего наблюдателя». Это инструмент для сложных моментов, а не способ проживать всю
жизнь «из зала».
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Пример: Вы выступаете публично и допускаете оговорку или несколько раз запинаетесь
от волнения. В этот момент может включиться «иерархический инстинкт»: кажется, что вы
«опозорились», аудитория будет смеяться и перестанет воспринимать вас всерьёз.

Но задайте себе вопросы:
— Если бы это случилось с кем-то другим, стали бы вы смеяться?
— Скорее всего, нет: вы бы либо не обратили внимания, либо испытали сочувствие. Воз-

можно, даже захотели бы поддержать человека.
— Кто вообще смеётся над чужой неловкостью? Чаще всего те, кто таким образом пыта-

ется самоутвердиться, — это говорит об их собственных уязвимостях, а не о серьёзности вашей
ошибки.

Теперь посмотрите на ситуацию «с балкона»: «Да, я запнулся. Такое случается со мно-
гими, особенно когда волнуешься. Это не катастрофа. Аудитория, скорее всего, едва заметила
или сразу забыла. Моя задача сейчас — сделать глубокий вдох, собраться и спокойно продол-
жить».

Такой сдвиг перспективы не отменяет волнения, но не даёт ему перерасти в панику. Вы
сохраняете контакт с ситуацией и способность действовать.

Когда мы воспринимаем свою ошибку как «позор», мозг реагирует как на серьёзную
угрозу социальному статусу. «Взгляд со стороны» снижает эту угрозу: вы перестаёте быть
«главным героем драмы» и становитесь наблюдателем. Это уменьшает интенсивность эмоций,
освобождает ресурсы для рационального анализа и выбора действий.

При этом техника не обесценивает реальные трудности: она помогает отделить объек-
тивные факты («я допустил оговорку») от катастрофических интерпретаций («я опозорился
навсегда»).
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12) Совет другу

 
Один из вариантов дистанцирования от проблемы — представить, что трудная ситуация

произошла не с нами, а с близким другом. Позиция стороннего наблюдателя помогает снизить
избыточную эмоциональность и сосредоточиться на фактах.

Когда мы слушаем рассказ другого человека о его трудностях, мы сопереживаем, но не
отождествляем эту историю с собой. Поэтому способны рассуждать спокойнее. Именно эту
способность можно сознательно использовать: занять метапозицию и посмотреть на собствен-
ную проблему так, будто она случилась с кем-то из знакомых. Нередко мы быстро находим
хорошие решения для других и даём дельные советы, а в собственной аналогичной ситуации
словно теряемся, оказываясь в «эмоциональном тумане».

В стрессовой ситуации собственные чувства могут буквально парализовать мышление.
Даже в спокойном состоянии наше восприятие подвержено когнитивным искажениям — авто-
матическим ошибкам в оценке происходящего. А под воздействием стресса эти искажения
усиливаются, и способность к объективному анализу заметно снижается.

Задача техники — временно дистанцироваться от проблемы, чтобы уменьшить эмоцио-
нальное напряжение. Представьте, что ситуация касается не вас, а другого человека. Так вы
сможете спокойнее изучить факты и найти более эффективное решение.

Ключевой приём — действовать так же, как при разборе чужой проблемы: сначала
собрать информацию с помощью вопросов, а затем на этой основе принять взвешенное реше-
ние.

Используйте следующий набор вопросов — сначала применительно к гипотетическому
другу, а затем адаптируйте ответы к своей ситуации:

— Что именно произошло (без оценок и интерпретаций)?
— Какие факты у нас есть, а какие — только предположения?
— От чего человек расстроился? Что для него самое болезненное в этой ситуации?
— Не преувеличивает ли он масштаб проблемы?
— Является ли ошибка фатальной, или её можно исправить?
— Какое самое страшное последствие реально возможно? Насколько оно вероятно?
— Какие варианты действий у него есть?
— Что поможет ему сейчас успокоиться и собраться?
— Какой первый небольшой шаг можно сделать уже сегодня?
Сначала проговорите ответы так, будто речь идёт о друге. Это снизит эмоциональный

фон. Затем аккуратно перенесите выводы на себя: «Если бы я давал такой совет близкому
человеку, я бы и сам прислушался к этим словам».

Важные нюансы:
— Не превращайте технику в самообман. Цель — не игнорировать эмоции, а сни-

зить их интенсивность, чтобы вернуть способность мыслить. Признавайте переживания: «Мне
сейчас тревожно», а затем включайте «режим советчика».

— Избегайте обесценивания. Фразы вроде «Да тут не о чем переживать» не работают:
они отрицают реальный дискомфорт. Лучше: «Это действительно неприятно, но давай посмот-
рим, что можно сделать».

— Делайте переход от «друга» к «себе» плавным. Сначала полностью проработайте
ситуацию в третьем лице, затем мягко возвращайтесь к себе: «Если это помогло бы другу, то
поможет и мне».

Пример: Вы выступили не так уверенно, как хотелось бы, и теперь сильно переживаете.
Примените технику: представьте, что на вашем месте был ваш друг. Какие слова вы бы ему
сказали? Скорее всего, не стали бы обесценивать его и называть неудачником. Скорее, мы бы
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проявили поддержку: «Да, ты запнулся пару раз. Это неприятно, но не конец света. Почти все
волнуются на публике, и аудитория это понимает. Что ты можешь сделать, чтобы в следующий
раз чувствовать себя увереннее? Может, порепетировать перед небольшой группой, поработать
над дыханием или заранее подготовить шпаргалку? Давай подумаем, какой один маленький
шаг ты можешь сделать прямо сейчас».

Теперь задайте эти же вопросы себе. Почему мы легко находим поддерживающие, разум-
ные слова для друга, но отказываем в такой же поддержке себе? Мы склонны быть гораздо
строже к себе, чем к другим, и сильнее винить себя за ошибки.

Попробуйте применить к себе ту же меру внимания и заботы, которую вы естественным
образом проявляете к близким. Умение поддержать себя в трудный момент — важный навык,
который помогает быстрее восстанавливаться и действовать эффективнее.
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13) Отключить фильтр

 
Одна из распространённых ошибок мышления — когнитивное искажение под названием

«фильтрация». Это склонность фокусироваться на отдельных деталях и игнорировать осталь-
ное, из-за чего теряется целостная картина ситуации. Фильтрация работает как сито: пропус-
кает лишь то, что согласуется с нашими ожиданиями или привычными установками, а осталь-
ное словно не существует.

При этом избирательность восприятия — не только недостаток, но и адаптивный меха-
низм. Даже на уровне органов чувств мы не замечаем многих звуков или деталей окружения:
внимание отбирает лишь самое значимое. С одной стороны, фильтрация экономит ресурсы
мозга: если бы он пытался обрабатывать всю поступающую информацию, он быстро истощался
бы. С другой стороны, такая избирательность может мешать, потому что мы рискуем упустить
важные детали, способные улучшить нашу жизнь.

Оценивая происходящее, мы часто замечаем только те факты, которые подтверждают
уже сложившееся мнение, и игнорируем всё, что ему противоречит. Мозг стремится к ясности
и предсказуемости, поэтому ему проще «не видеть» неудобные данные, чем пересматривать
устоявшуюся картину мира — ведь это требует когнитивных усилий. В результате мы невольно
попадаем в ловушку собственных убеждений: если мозг однажды пришёл к выводу «людям
нельзя доверять», он будет активно искать подтверждения этому и отбрасывать любые факты,
говорящие об обратном.

На начальном этапе отношений люди нередко не замечают недостатков партнёра — или
придают им минимальное значение. Это тоже проявление фильтрации, усиленное мотивацией
создать пару. Инстинкты и сильные эмоции подталкивают мозг «отсеивать» всё, что противо-
речит идее «мы подходим друг другу». Позже, когда эмоциональный накал спадает, восприя-
тие меняется: человек начинает замечать черты характера, которые раньше игнорировались.
Кто-то формулирует это как «глаза открылись», кто-то спокойнее принимает, что у каждого
есть и сильные, и слабые стороны.

Чтобы не попадать в ловушку избирательного внимания, полезно выработать привычку
замечать, когда мы фокусируемся только на подтверждающих фактах и отбрасываем противо-
речащие.

Практические приёмы:
— Фиксировать обе стороны. Когда ловите себя на категоричной оценке («он все-

гда…», «она никогда…»), запишите по 3 факта «за» и 3 факта «против» этой установки. Это
помогает увидеть неоднородность ситуации.

— Искать опровержения. Задайте себе вопрос: «Какие факты говорят об обратном?
Что я могу упустить, потому что это не вписывается в мою картину?»

— Проверять крайности. Слова «всегда», «никогда», «все», «никто» — маркеры
фильтрации. Замените их на более точные формулировки: «иногда», «в некоторых случаях»,
«часть людей».

— Применять «взгляд со стороны». Представьте, что эту ситуацию описывает ваш
друг. Стал бы он делать столь однозначные выводы? Какие аргументы он мог бы привести в
пользу более сбалансированной оценки?

Важные нюансы:
— Фильтрация — не признак «плохого» мышления.  Это естественный механизм

работы внимания. Задача не в том, чтобы перестать фильтровать вообще, а в том, чтобы осо-
знавать, где фильтр работает слишком жёстко и искажает реальность.
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— Не требуйте от себя абсолютной объективности.  Полностью избавиться от субъ-
ективности невозможно и не нужно. Цель — снизить влияние крайних, искажённых оценок и
принимать решения на более широкой базе фактов.

— Действуйте постепенно. Начните с одной ситуации в день, где вы склонны к кате-
горичным суждениям, и примените хотя бы один из приёмов. Со временем навык замечать
фильтрацию станет автоматическим.

Пример: Допустим, близкий человек повёл себя не так, как мы ожидали, или даже пре-
дал нас. Переживание болезненно, и мозг начинает «сканировать» остальных близких на пред-
мет потенциальной угрозы. Он фиксирует любые мелочи, которые кажутся признаками воз-
можного предательства, и игнорирует факты, свидетельствующие о надёжности и преданности.
Постепенно это может привести к излишней подозрительности, разрушению доверия и отчуж-
дению — вплоть до того, что человек остаётся без поддерживающего круга общения, сам того
не осознавая.

Если у нас сложилось убеждение, что какой-то человек (родственник, коллега, друг)
«плохой», мы будем подмечать только его негативные поступки и не замечать положительных
качеств. Такое избирательное внимание закрепляет первоначальную установку и мешает объ-
ективно оценивать отношения.
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14) Не читать чужие мысли

 
Знакомо ли вам чувство, будто вы точно знаете, что думают окружающие, — хотя ника-

ких оснований для этого нет? Мы нередко убеждены, что понимаем чужие выводы и мотивы,
«читаем» мысли по взгляду, мимике или отсутствию ожидаемой реакции. При этом мозг чаще
всего интерпретирует эти сигналы в негативном ключе: нам кажется, что о нас думают плохо
или нас осуждают.

В основе такой склонности лежит эволюционный механизм: иерархический инстинкт
побуждает нас отслеживать отношение группы, чтобы сохранять социальную безопасность.
Поэтому любой неоднозначный взгляд или сдержанная реакция моментально считываются как
потенциальная угроза: «Меня не ценят», «Я делаю что-то не так». Так проявляется когнитив-
ное искажение «чтение мыслей» — мы делаем вывод о содержании чужих мыслей без доста-
точных доказательств и без проверки своих догадок.

Мозг сканирует невербальные сигналы и подаёт сигнал тревоги, если находит хотя бы
намёк на то, что нас якобы не любят или не уважают. Принимая эти гипотезы за факты, мы
строим поведение на их основе — и тем самым запускаем самоисполняющееся пророчество:

— Повышается тревожность, снижается самооценка.  Постоянное ожидание осуж-
дения истощает и заставляет сомневаться в себе.

— Возникают конфликты и недопонимание. Мы реагируем не на реальное отноше-
ние человека, а на свои домыслы.

— Формируется замкнутый круг. Из-за убеждения «меня не любят» мы становимся
либо излишне насторожёнными, либо агрессивными. В результате люди действительно начи-
нают относиться к нам прохладнее — не потому, что изначально были против нас, а из-за
нашей защитной реакции.

Таким образом, «чтение мыслей» не просто искажает восприятие — оно активно меняет
социальную реальность вокруг нас.

Каждый раз, когда появляется уверенность «я знаю, что он/она обо мне думает», полезно
сделать паузу и проверить эту мысль. Алгоритм простой:

— Зафиксировать формулировку догадки.  Запишите или проговорите про себя:
«Мне кажется, что коллега на меня злится, потому что не поздоровался».

— Разделить факты и интерпретации. Факт: «коллега не поздоровался». Интерпре-
тация: «он на меня злится».

— Найти доказательства «за» и «против».  Вспомните другие возможные объясне-
ния: «Он мог не заметить», «У него проблемы», «Он задумался».

— Оценить полезность мысли. Помогает ли эта догадка действовать эффективнее,
или она только усиливает тревогу?

— Выбрать действие. Если уместно — проверьте гипотезу напрямую: «Всё в порядке?
Ты сегодня какой-то тихий». Если нет — примите неопределённость: «Я не знаю, о чём он
думает, и сейчас это неважно».

Ключевая фраза-стоп: «Я не могу знать чужие мысли. Если меня что-то волнует, я либо
спокойно спрошу, либо сосредоточусь на том, что могу контролировать».

Важные нюансы:
— Не путайте «чтение мыслей» с эмпатией. Эмпатия — это понимание чувств и

вероятных переживаний другого человека на основе его слов и поведения. «Чтение мыслей»
— это уверенность в знании конкретных мыслей и мотивов без доказательств.

— Примите неопределённость. Мы действительно не можем знать чужие помыслы
со стопроцентной точностью. Это нормально — жить с некоторой долей неопределённости в
социальных взаимодействиях.
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— Используйте прямые вопросы деликатно. Формулируйте их как заботу, а не как
обвинение: не «Ты на меня злишься?», а «Я заметил, что ты сегодня молчаливее обычного.
Всё в порядке?»

Пример: Если в прошлом мы столкнулись с предательством, мозг будет использовать
этот опыт как «фильтр» для новых отношений. Мы постоянно начеку: «А не замышляет ли он
что-то нехорошее? Не собирается ли подвести?» Любое нейтральное поведение считывается
как потенциальная угроза.

Чтобы разорвать этот шаблон, полезно напоминать себе: «Сейчас я снова додумываю
чужие мотивы. У меня есть болезненный опыт, и он делает меня насторожённым. Но это не
значит, что каждый человек хочет меня обмануть. Я не умею читать мысли. Если что-то вызы-
вает сомнения, я могу задать прямой, спокойный вопрос. А если прямо сейчас спросить нельзя
— я признаю неопределённость и не буду строить догадки».

Такой подход не отменяет осторожности, но отделяет реальные риски от тревожных фан-
тазий.
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15) Убрать персонализацию

 
Персонализация — это когнитивное искажение, при котором человек воспринимает

слова и поступки окружающих как направленные лично на него, а также считает себя причи-
ной внешних событий (особенно негативных). В таком состоянии кажется, будто мы — центр
мира: все говорят о нас, а любые перемены в жизни происходят исключительно по нашей воле.
На деле же у других людей хватает своих забот, а на ход событий влияет множество факторов,
не связанных с нами.

Два основных проявления персонализации
— Гиперответственность и чувство вины. Человек берёт на себя ответственность за

то, над чем не властен. Например, мама винит себя в плохой оценке ребёнка: «Это я недоста-
точно его подготовила, я плохая мать».

— Центризм («я — центр Вселенной»). Человек убеждён, что окружающие постоянно
обращают на него внимание и оценивают. Например, после оговорки на выступлении кажется,
что все только об этом и говорят.

В детстве персонализация — нормальный этап развития. Ребёнок действительно воспри-
нимает родителей как центр своего мира и пытается понять, как его оценивают, чтобы под-
строиться под правила и ценности семьи. Ощущение «я — в центре» помогает ему осваивать
социальные нормы.

Во взрослой жизни эта установка становится рудиментом и чаще всего приносит вред.
Склонность к персонализации нередко связана с низкой самооценкой, травматическим опы-
том, перфекционизмом или привычкой всё контролировать. Вместо опоры она превращается
в источник напряжения.

Мысли, построенные на персонализации, запускают цепочку негативных эффектов:
— Чувство вины и самобичевание. «Это из-за меня всё пошло не так».
— Рост тревожности. Кажется, что вы постоянно находитесь под наблюдением и оцен-

кой.
— Снижение самооценки. Любая неоднозначная реакция окружающих воспринима-

ется как подтверждение собственной «недостаточности».
— Риск выгорания. Постоянная готовность «отвечать за всё» истощает.
— Конфликты в отношениях. Ожидание негативного отношения или постоянная обо-

рона провоцируют напряжение.
Чтобы снизить влияние этого искажения, важно научиться проверять автоматические

выводы и рационально распределять ответственность.
Практические приёмы:
— Разделять факты и интерпретации. Факт: «коллеги замолчали, когда я подошёл».

Интерпретация: «они говорили обо мне и, скорее всего, плохо». Ищите альтернативные объ-
яснения: «возможно, разговор был конфиденциальным», «они обсуждали рабочий вопрос»,
«у них был напряжённый момент».

— Применять «круг контроля». Задайте себе вопрос: «Что из происходящего реально
зависело от меня, а что — нет?» Это помогает отделить свою зону ответственности от внешних
факторов.

— Использовать технику «соавторство».  Вместо «Это случилось из-за меня» гово-
рите: «Я был одним из участников ситуации наряду с другими». Такая формулировка сохра-
няет объективность: вы признаёте свой вклад, но не преувеличиваете его.

— Проверять полезность мысли. Помогает ли эта идея действовать эффективнее,
или она только усиливает тревогу и вину?
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— Искать контраргументы.  Составьте список из 3—5 альтернативных объяснений
ситуации. Чем больше вариантов вы видите, тем слабее становится автоматическая установка
«всё из-за меня».

Ключевая мысль: «Не всё крутится вокруг меня. У других людей свои заботы, а на собы-
тия влияет множество факторов. Я отвечаю за свои действия, но не за всё происходящее».

Важные нюансы:
— Не путайте персонализацию с адекватной ответственностью.  Признавать свой

вклад и брать ответственность за свои действия — здорово. Приписывать себе все последствия
и причины — нет.

— Примите долю неопределённости.  Вы не можете знать всех мотивов других людей
и всех факторов, повлиявших на событие. Это нормально.

— Действуйте постепенно. Начните с одной ситуации в день, где появляется мысль
«это из-за меня», и примените хотя бы один приём (например, поиск 3 альтернатив). Со вре-
менем навык будет укрепляться.

Пример: Вы участвовали в напряжённом обсуждении с руководством вместе с другими
сотрудниками. Через пару недель один из коллег уволился, а при встрече с группой сотруд-
ников они замолкают, когда вы подходите. Автоматическая мысль при персонализации: «Его
уволили из-за моих слов. Сейчас они обсуждают меня и, наверное, осуждают».

Как можно переосмыслить ситуацию:
— Факты: вы участвовали в полемике; коллега уволился спустя время; группа людей

замолчала при вашем появлении.
— Альтернативные объяснения:
— увольнение могло быть связано с личными причинами, предложением другой работы

или решением руководства, не зависящим от вашего участия;
— коллеги могли обсуждать конфиденциальный рабочий вопрос, не связанный с вами;
— пауза в разговоре могла быть случайной или вызванной сменой темы.
— Применение «соавторства»: «Да, я высказывал свою точку зрения наряду с дру-

гими коллегами. Но я не единственный фактор в этой цепочке событий».
— Распределение ответственности:  «Я отвечаю за свои слова и за то, как их форму-

лирую. Я не отвечаю за решения руководства или за то, о чём говорят коллеги между собой».
Такой подход не отменяет вашей роли в ситуации, но помогает избежать катастрофиче-

ских и необоснованных выводов.
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16) Не верить прогнозам

 
Прогнозы — это наши предположения о том, что произойдёт в будущем. Поскольку мозг

эволюционно настроен замечать угрозы, чаще всего такие прогнозы окрашены негативно. Ино-
гда мы строим и позитивные сценарии, когда надеемся и мечтаем. Но сама неопределённость
будущего вызывает напряжение: неизвестность мозг считывает как потенциальную опасность.

Тревожные прогнозы усиливаются, если мы находим «закономерности» между текущей
ситуацией и неприятным опытом прошлого. Так формируются устойчивые страхи: стало плохо
в лифте — теперь избегаем лифтов; потеряли сознание в автобусе — перестаём пользоваться
общественным транспортом. В подобных случаях мозг пытается предсказать опасность, опи-
раясь на прошлый опыт: «Ситуация повторится», «Мне снова станет плохо». Но по сути такие
прогнозы — не объективные предсказания, а гипотезы, часто сильно искажённые тревогой.

Когда мозг начинает рисовать мрачные сценарии, полезно задать себе три простых
вопроса. Они помогают «поймать» автоматическое прогнозирование и снизить его влияние:

— «Знаю ли я своё будущее?»
— Честный ответ: «Нет. Никто не может знать наверняка, что случится через минуту,

день или год».
— «О чём я сейчас думаю?»
— Ответ: «Я думаю о том, чего не знаю». Осознание этого уже снижает значимость про-

гноза: мы замечаем, что тревожимся о гипотетической реальности.
— «Насколько я могу быть уверен в том, чего не знаю наверняка?»
— Логичный ответ: «Ни насколько». Это прямо обесценивает уверенность в собственных

пугающих прогнозах.
Регулярное использование этих вопросов помогает не принимать тревожные сценарии

за факты и снижает эмоциональное напряжение.
Любой прогноз связан с временными рамками, и искажения могут возникать из-за того,

что эта перспектива либо слишком сужена, либо чрезмерно расширена.
— Суженная перспектива. Фразы вроде «всё пропало», «жизнь кончилась», «уже

поздно» отражают катастрофизацию текущего момента. Здесь полезно расширить временные
рамки: «Это тяжёлый момент, но он — лишь часть моей жизни. Впереди ещё много дней, и
многое может измениться».

— Расширенная перспектива. Установки «это никогда не закончится», «так будет
всегда» растягивают проблему на неопределённое будущее. Здесь, наоборот, полезно сузить
перспективу: «Сейчас мне тяжело, но это состояние не будет длиться вечно. Даже сильные
эмоции со временем меняются».

В обоих случаях важно оспаривать крайние формулировки: искать логические противо-
речия, примеры из прошлого, когда ситуация менялась, и альтернативные варианты развития
событий.

Важные нюансы:
— Не путайте прогнозирование и планирование.  Планирование — это про реаль-

ные шаги и варианты действий в неопределённости («Если А, то сделаю B»). Прогноз — это
уверенность в конкретном исходе, который ещё не наступил.

— Примите неопределённость. Невозможность точно знать будущее — нормальное
состояние, а не личная уязвимость. Задача не в том, чтобы «перестать беспокоиться», а в том,
чтобы не позволять тревожным прогнозам управлять решениями.

— Избегайте обесценивания переживаний.  Сказать себе «да тут не о чем пережи-
вать» не помогает: тревога ощущается как реальная. Лучше признать: «Мне тревожно из-за
неопределённости. Сейчас я проверю свои прогнозы и решу, что могу сделать».
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Пример: После болезненного опыта предательства мозг начинает «предсказывать» воз-
можное повторение и заранее тревожиться перед любым общением. Возникает установка:
«Если я доверюсь, меня снова подведут». При этом реальных доказательств для такого про-
гноза в текущей ситуации может не быть.

Что происходит дальше:
— Мы принимаем прогноз за факт и начинаем действовать так, будто он уже сбылся:

держим дистанцию, не подпускаем людей близко.
— Это влияет на эмоциональный фон и поведение: растёт напряжение, появляется ощу-

щение, что «надо как-то справляться» (через избегание, успокоительные, алкоголь и т.п.).
— В результате формируется привычка тревожиться: мозг получает подтверждение, что

«опасность реальна», хотя на самом деле он сам её и создал.
Как можно переосмыслить ситуацию: «Сейчас я строю прогноз на основе прошлого

опыта, но это не значит, что будущее повторит прошлое. Да, риск есть, но есть и другие вари-
анты. Я не могу знать наверняка, как всё сложится. Зато я могу выбирать, как действовать
сегодня: быть осторожным, но не закрытым; проверять реальность, а не жить в предсказаниях».
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17) Проверить свои прогнозы

 
Один из эффективных способов ослабить привычку тревожно прогнозировать — прове-

рить, насколько прошлые прогнозы совпадали с реальностью. Если мозг настойчиво «рисует»
возможные сценарии, полезно оценить их достоверность: составить список прогнозов, которые
мы делали раньше, и посчитать, сколько из них сбылись на 100%. Как правило, процент пол-
ного совпадения оказывается крайне низким или равен нулю.

Чтобы проверка была объективной, прогнозы нужно формулировать максимально кон-
кретно. Нечёткие предсказания невозможно достоверно подтвердить или опровергнуть.

Сравните:
— Нечёткий прогноз: «Меня уволят». В нём нет временных рамок, условий и крите-

риев.
— Чёткий прогноз: «До конца месяца меня уволят из-за сокращения отдела, потому

что в компании объявили о реструктуризации». Теперь есть понятные параметры: срок (до
конца месяца), причина (сокращение отдела), основание (реструктуризация).

Алгоритм работы с прогнозами:
— Записать прогноз сразу, как только он появился. Фиксируйте формулировку

дословно — это не даст позже «подтянуть» реальность под ожидание.
— Указать критерии подтверждения.  Что именно должно произойти, чтобы прогноз

считался сбывшимся? На сколько процентов (100, 50, 25)?
— Обозначить причину. Почему, по вашему мнению, событие случится? Какие факты

на это указывают?
— Установить срок. «В течение недели», «до конца месяца», «в ближайшие три

месяца».
— Через время вернуться к записи и оценить результат. Сбылся ли прогноз? Если

частично — на сколько? Какие факторы реально повлияли на ситуацию, а какие оказались
несущественными?

Такой подход превращает тревожные догадки в проверяемые гипотезы и снижает их эмо-
циональную значимость.

Иногда тревога подпитывается не реальными рисками, а физиологической реакцией на
саму мысль о возможной опасности. Классический пример — страх лифтов после неприятного
эпизода:

— Автоматическое предсказание:  «В лифте мне снова станет плохо, я потеряю созна-
ние или умру».

— Реальность: в большинстве случаев ничего не происходит. Процент совпадений про-
гноза с действительностью близок к нулю.

— Механизм: страх запускает реакцию мобилизации организма (учащается пульс, рас-
тёт давление, напрягаются мышцы). Эти телесные ощущения человек ошибочно трактует как
признак надвигающейся катастрофы («Сейчас мне станет плохо»), хотя на самом деле это про-
сто реакция на тревогу.

Важно понимать: дискомфорт возникает не из-за лифта, а из-за интерпретации телес-
ных ощущений. Если снизить уровень тревоги, физиологические симптомы тоже уменьшатся.

Важные нюансы:
— Не обесценивайте реальные опасения. Если есть объективные риски (например,

серьёзные финансовые проблемы), их стоит прорабатывать через планирование, а не через
катастрофические прогнозы.
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— Избегайте самообвинений. Если прогноз «сбылся», это не значит, что вы «всё
знали заранее». Часто событие происходит не из-за вашей прозорливости, а из-за множества
факторов, часть из которых вы не контролируете.

— Ведите записи. Список прогнозов и их результатов лучше фиксировать письменно:
так легче увидеть закономерности и не поддаться когнитивным искажениям.

— Действуйте постепенно. Начните с 1—2 прогнозов в неделю. Со временем навык
объективной оценки прогнозов станет привычным.

Пример: Вы однажды почувствовали себя плохо в лифте и теперь каждый раз напряга-
етесь, заходя в него. Задайте мозгу «контрольный вопрос»: «Сколько раз за последние полгода
ты прогнозировал, что в лифте мне станет плохо? И сколько раз этот прогноз действительно
сбылся на 100%?»

Скорее всего, ответ будет: «Прогнозировал десятки раз, а сбылось — ноль».
Теперь сформулируйте чёткий прогноз на ближайший месяц: «Я буду пользоваться лиф-

том 15 раз. В 5 из этих случаев мне станет настолько плохо, что я не смогу выйти на своём
этаже без посторонней помощи».

Через месяц проверьте: сколько раз прогноз подтвердился? Обычно оказывается, что
тревога многократно «переоценивала» риски. Это помогает мозгу постепенно учиться: пред-
сказания не работают, значит, на них не стоит полагаться как на факты.

Мы часто доверяем негативным прогнозам, хотя их точность крайне низка. Если бы друг
постоянно предсказывал плохое и почти никогда не попадал в точку, мы вряд ли продолжали
бы ему верить. С мозгом стоит поступить так же: не отвергать его сигналы полностью, но и не
принимать их за истину.

При этом отказ от негативного прогнозирования не означает наивного игнорирования
рисков. Речь идёт о том, чтобы:

— не тратить силы на «прокручивание» маловероятных катастроф;
— решать проблемы по мере их появления;
— готовиться к возможным трудностям через планирование (а не через тревогу).
Планирование отвечает на вопрос «Что я могу сделать сегодня, если случится X?», а

тревога — на вопрос «А вдруг случится X?». Первое помогает действовать, второе — только
истощает.
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18) Осознать разнообразие прогнозов

 
Чтобы усилить эффект от работы с тревожными прогнозами, можно предложить мозгу не

фиксироваться на одном, чаще всего самом пугающем, варианте, а сгенерировать максимально
широкий спектр возможных исходов. Сначала позвольте себе представить самый негативный
сценарий, затем — самый благоприятный. После этого попробуйте сформулировать наиболее
реалистичный вариант, в котором будут сочетаться позитивные, негативные и нейтральные
элементы.

Цель этого приёма — показать мозгу, насколько многообразны варианты будущего, и тем
самым снизить уверенность в одном конкретном (обычно самом страшном) сценарии. Когда
мы видим десятки возможных исходов, предсказание перестаёт казаться неизбежным.

Алгоритм:
— Сформулировать самый негативный прогноз.  Опишите его максимально

подробно: что именно произойдёт, когда, в какой последовательности, какие будут послед-
ствия.

— Сформулировать самый позитивный прогноз.  Представьте идеальный исход: всё
складывается наилучшим образом. Детализируйте и его.

— Составить список из 5—10 других вариантов. Включите нейтральные сценарии,
умеренно хорошие и умеренно плохие.

— Оценить вероятность каждого сценария. Можно использовать простую шкалу:
высокая, средняя, низкая. Не стремитесь к математической точности — важна сама привычка
видеть альтернативы.

— Выделить самый реалистичный прогноз. Он не обязан быть «золотым середи-
ной», но должен учитывать реальные факты и прошлый опыт.

Такой подход не отменяет неопределённость будущего, но помогает перейти от катастро-
физации к более сбалансированному взгляду.

Мы склонны к двум видам искажённого прогнозирования:
— Негативное предвосхищение. Мозг рисует катастрофу и требует немедленной

реакции.
— Излишне позитивное ожидание. Мы смотрим на людей и ситуации сквозь «розо-

вые очки» и потом разочаровываемся, когда реальность не совпадает с фантазией.
И то, и другое создаёт напряжение: в первом случае — сразу, во втором — позже, когда

ожидания не оправдываются. Позиция реалиста не означает цинизма или пессимизма. Это
способность учитывать разные варианты и готовиться к ним, не расходуя силы на переживания
о маловероятных сценариях.

Тревожные прогнозы часто начинаются с фраз «А вдруг…», «Что если…». Это абстракт-
ные формулировки, которые мозг легко наполняет пугающими деталями. Чтобы снизить их
влияние, превращайте абстракции в конкретные вопросы:

— Что именно должно произойти?
— Когда это может случиться (день, час, ситуация)?
— В какой последовательности будут развиваться события?
— Какие факты подтверждают, что это произойдёт именно так?
— Насколько печальными будут последствия по шкале от 0 до 10?
Когда мозг пытается дать точные ответы на эти вопросы, он сталкивается с неопреде-

лённостью и начинает сомневаться в собственных предсказаниях. Это снижает эмоциональное
напряжение.

Важные нюансы:
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— Не стремитесь «угадать» будущее. Цель не в том, чтобы составить идеальный про-
гноз, а в том, чтобы снизить эмоциональную значимость предсказаний.

— Не обесценивайте тревогу. Сказать себе «да тут не о чем переживать» не помогает.
Лучше: «Мне тревожно, и сейчас я структурирую свои опасения, чтобы вернуть себе ощуще-
ние контроля».

— Используйте письменные заметки. Список вариантов лучше фиксировать: так
проще увидеть их многообразие и не «схлопывать» спектр до одного пугающего сценария.

— Сочетайте с планированием. Если какой-то из негативных вариантов кажется
реально возможным, продумайте, что вы сделаете в этой ситуации (план действий). Это пере-
водит энергию тревоги в продуктивную активность.

Пример: После неприятного эпизода в лифте мозг регулярно «подбрасывает» прогноз:
«Там мне снова станет плохо».

Применим технику:
— Самый негативный прогноз: «На 7-м этаже у меня резко участится пульс, закру-

жится голова, я потеряю сознание и упаду. Никто не заметит, и я пролежу так несколько минут,
пока кто-то не вызовет помощь».

— Самый позитивный прогноз: «Я спокойно захожу в лифт, поездка проходит без
малейших неприятных ощущений, я выхожу бодрым и уверенным».

— Другие варианты:
— «Чувствую лёгкое напряжение, но оно быстро проходит, и остаток поездки я спокоен».
— «Пульс немного повышается, но я делаю медленный выдох и возвращаюсь к нормаль-

ному состоянию».
— «Кто-то заходит на другом этаже, разговор отвлекает, и я даже не замечаю, как доез-

жаю».
— «Лифт останавливается между этажами на 30 секунд, но тревога не нарастает, я спо-

койно жду».
— «Мне становится некомфортно, я выхожу на ближайшем этаже и иду по лестнице —

ничего страшного не происходит».
— Оценка вероятности. Например: негативный — низкая, позитивный — средняя,

остальные — от средней до высокой.
— Реалистичный прогноз: «Скорее всего, я почувствую небольшое напряжение в

начале поездки, но оно будет управляемым и быстро спадёт. Я смогу применить техники дыха-
ния или отвлечься, и поездка закончится спокойно».

Записав 10 и более вариантов, мозг начинает понимать, что невозможно точно предска-
зать будущее: альтернатив слишком много, и все их не предусмотреть. Это ослабляет привычку
тревожно «гадать».



К.  Яковлев.  «100 техник для спокойной жизни»

48

 
19) Перейти от прогноза к планированию

 
Когда мы «заглядываем в будущее», мозг рисует картину возможных событий и настой-

чиво убеждает нас, что именно этот сценарий — самый вероятный. Но прогноз — это не реаль-
ность, а лишь гипотеза, часто искажённая тревогой. Если наша цель — не пугать себя, а реально
влиять на будущее, лучше заменить прогнозирование на планирование.

Планирование — это про управляемые шаги: мы оцениваем текущую ситуацию, фор-
мулируем цель, учитываем имеющиеся ресурсы и ограничения, а затем составляем последо-
вательность действий. При этом мы заранее принимаем, что план может корректироваться:
невозможно предусмотреть всё. Главное здесь — не идеальная точность, а способность дей-
ствовать, опираясь на факты, а не на пугающие фантазии.

Прошлые прогнозы можно превратить в полезный материал для планирования, если про-
анализировать их не эмоционально, а как данные:

— Проверить, сбылись ли прогнозы. Если да — насколько точно? Часто кажется,
что «всё сбылось», но при детальном разборе оказывается, что событие произошло не по той
причине, которую мы предполагали.

— Искать реальные триггеры, а не мнимые связи. Например, в лифте становилось
плохо не из-за самого лифта, а из-за нарастающей тревоги и самонакручивания. Фактором
риска было не место, а внутреннее состояние.

— Посчитать долю несбывшихся прогнозов. Если записать 10 тревожных предска-
заний и отследить, сколько из них реализовались хотя бы наполовину, обычно оказывается,
что процент совпадений крайне низок. Это снижает доверие к автоматическим прогнозам.

— Учитывать ошибки без обесценивания переживаний.  Сам факт тревоги реа-
лен и неприятен, даже если прогноз оказался неверным. Важно разделять: «Мне было
страшно» (факт) и «Страх означал, что опасность реальна» (искажение).

Такой анализ помогает мозгу постепенно перейти от «я знаю, что случится» к «я не знаю
наверняка, но могу подготовиться».

Вместо того чтобы прокручивать пугающие сценарии, можно предложить мозгу задачу
по проектированию действий.

Важные нюансы:
— Не пытайтесь полностью запретить себе прогнозы. Они — часть мышления.

Лучше перенаправить их: «Да, мне кажется, что может случиться X. Что я сделаю, если это
произойдёт?»

— Принимайте неопределённость. План не обязан быть идеальным. Его ценность —
в наличии понятных шагов и возможности корректировать их по ходу дела.

— Начинайте с малого. Выберите одну повторяющуюся ситуацию, где вы склонны к
тревожным прогнозам (лифт, выступление, разговор с начальником), и пропишите для неё
короткий план из 3—4 шагов.

— Фиксируйте результаты. Записывайте: прогноз, план, что реально произошло, чему
это научило. Со временем мозг начнёт больше доверять опыту, а не пугающим фантазиям.

Пример: Вернемся к ситуации с лифтом.
— Тревожный прогноз: «В лифте мне станет плохо, я потеряю контроль, и это будет

ужасно».
— Конструктивный план:
— «Если почувствую напряжение, сделаю 3 медленных выдоха и сосредоточусь на ощу-

щении стоп на полу (техника заземления)».
— «В первые недели буду ездить в лифте только с кем-то из знакомых и поддерживать

разговор — это снизит склонность к самонакручиванию».
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— «Начну с коротких поездок: 1—2 этажа, постепенно увеличивая расстояние».
— «Если тревога станет слишком сильной, спокойно выйду на ближайшем этаже и прой-

дусь по лестнице — это нормально, это часть тренировки».
План не гарантирует, что тревоги не будет, но он даёт понятные шаги, которые мы можем

контролировать. И именно контроль над действиями снижает чувство беспомощности, которое
подпитывает страх.

— Прогноз требует от мозга предсказывать неопределённое будущее — задача, для
которой он не приспособлен. Отсюда ошибки, катастрофизация и рост напряжения.

— План предлагает мозгу конкретную, решаемую задачу: «Что я могу сделать прямо
сейчас?» Это задействует исполнительные функции (внимание, последовательность, контроль
импульсов), а не только систему обнаружения угроз.

Поэтому переход от прогнозирования к планированию — это не просто «думать о хоро-
шем», а перераспределение когнитивных ресурсов на то, что реально поддаётся влиянию.
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20) Перестать катастрофизировать

 
Катастрофизация — это когнитивное искажение, при котором человек убеждён: случив-

шееся или возможное событие окажется настолько ужасным, что с ним невозможно будет спра-
виться. Отсюда и народная мудрость: «У страха глаза велики». Суть катастрофизации не в
пессимизме, а в уверенности, что непременно случится худший из всех возможных вариантов
— и пережить это не получится.

При этом мозг по умолчанию настроен замечать угрозы, но это не значит, что нужно
принимать каждую тревожную мысль за факт. Гораздо полезнее её проверить: верна ли она?
полезна ли? какие есть доказательства «за» и «против»? что конкретно кажется катастрофи-
ческим? почему это должно произойти именно так? Ответы на эти вопросы помогают снизить
накал эмоций и вернуть мышлению рациональность.

Причины для катастрофизации могут быть разными, и часто они сочетаются:
— Эволюционная настройка на угрозы. Мозг «перестраховывается»: лучше испу-

гаться ложной опасности, чем пропустить реальную. Отсюда склонность преувеличивать и
вероятность, и последствия негативных событий.

— Травматический опыт. Если человек уже сталкивался с тяжёлыми ситуациями
(например, серьёзным ДТП), мозг начинает воспринимать похожие обстоятельства как потен-
циально катастрофические.

— Особенности воспитания.  В семьях с тревожными или гиперопекающими родите-
лями ребёнок усваивает установку: «Мир опасен, нужно всё контролировать».

Чтобы перестать воспринимать случайное как неизбежное, полезно разделять события
на три категории:

— Случайные. Могут произойти, а могут и нет. Например, опоздание на поезд, ошибка
в отчёте, неудачный разговор. Именно их мы чаще всего ошибочно считаем «обязательно слу-
чающимися» — и отсюда растёт страх.

— Закономерные. Происходят неизбежно и регулярно: смена времён года, старение,
необходимость спать и есть. На них можно опираться как на предсказуемую часть реальности.

— Преднамеренные. Зависят от наших решений и действий: выбор профессии, пере-
езд, начало отношений. Здесь зона нашего влияния максимальна.

Катастрофизация появляется, когда мы случайные события начинаем считать закономер-
ными: «Если я волнуюсь, значит, это точно случится». Но волнение не является доказатель-
ством вероятности.

Практические приёмы работы с катастрофизацией:
— Задавать проверяющие вопросы. Каждый раз, когда приходит мысль «Это будет

катастрофа», останавливайтесь и спрашивайте:
— Что именно кажется катастрофическим?
— Какова реальная вероятность этого события?
— Если оно случится, как я смогу с этим справляться? Какие ресурсы у меня есть?
— Какие факты подтверждают этот прогноз, а какие ему противоречат?
— Использовать «шкалу катастроф».  Оцените ожидаемое событие по шкале от 0 до

100, где 0 — вообще не проблема, 100 — абсолютная катастрофа. Часто оказывается, что даже
«самое страшное» тянет максимум на 60—70, а не на 100.

— Разделять «случилось» и «я с этим справлюсь». Даже если событие неприятное,
это не значит, что оно невыносимое. Вспомните прошлые трудности, с которыми вы уже спра-
вились: это тренирует мозг видеть в себе способность справляться с проблемами.

Важные нюансы:
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— Не путайте катастрофизацию с адекватной оценкой рисков.  Серьёзно отно-
ситься к реальным опасностям — нормально. Катастрофизация возникает, когда мы уверены
в худшем сценарии без достаточных оснований.

— Учитывайте контекст. После травмы или в состоянии сильного стресса склонность
к катастрофизации повышается. В такие периоды особенно важно не ругать себя за тревожные
мысли, а мягко возвращать внимание к фактам.

— Действуйте постепенно. Начните с одной типичной ситуации, где вы склонны всё
катастрофизировать (опоздание, критика, неопределённость), и применяйте 1—2 приёма из
списка.

Пример: Страх потерять партнёра может запустить цепочку действий, которые действи-
тельно приводят к расставанию. Парень, который боится потерять девушку, начинает её кон-
тролировать: часто звонит, проверяет, где она и с кем, просматривает телефон. Такое поведе-
ние разрушает доверие и лишает партнёра личного пространства.

Для психологически зрелого человека постоянные проверки и недоверие — сильный
стресс. Рано или поздно напряжение приводит к конфликтам, а затем и к разрыву. Получается
самоисполняющееся пророчество: страх «я её потеряю» формирует поведение, которое и ста-
новится причиной потери. При этом страдает и сам человек, живущий в постоянном напряже-
нии: хронический стресс повышает риск выгорания, нарушений сна и ухудшения физического
самочувствия.
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21) Что дальше?

 
Один из способов ослабить катастрофизацию — довести пугающий прогноз до логиче-

ского (а порой и абсурдного) завершения. Обычно, представляя худший сценарий, мы останав-
ливаемся на моменте «катастрофы» и не заглядываем дальше. А именно этот «шаг за грань»
помогает увидеть, насколько преувеличенной кажется проблема.

Суть приёма в том, чтобы не замирать на пугающем событии, а продолжать задавать себе
вопрос: «Что дальше?».

Допустим, мы боимся опозориться на выступлении — и вот это случилось. Что дальше?
Мы не сможем выйти из зала? Жизнь на этом остановится? Конец света наступит прямо в
конференц-зале? Если мысленно дойти до таких крайностей, становится заметно, что картина
катастрофы сильно раздута.

Регулярно применяя этот вопрос, мы помогаем мозгу выйти из ощущения тупика и уви-
деть спектр возможных продолжений. Даже после неприятного события жизнь продолжается,
и в ней есть варианты — не только ужасные, но и нейтральные, а иногда даже позитивные.

Пошаговый алгоритм:
— Назвать пугающее событие. Чётко сформулируйте, чего вы боитесь: «Меня уво-

лят», «Партнёр меня бросит», «Я провалю презентацию».
— Принять этот сценарий как свершившийся факт. Представьте, что это уже про-

изошло. Не пытайтесь его «отменить» или смягчить.
— Начать задавать вопрос «Что дальше?» и фиксировать ответы. Делайте это 3

—5 раз подряд, чтобы выйти за пределы первого шока.
— Довести рассуждения до преувеличения или абсурда.  «После этого я не смогу

дышать? Мир перестанет вращаться? Это будет конец всего?» Часто именно на этом этапе
приходит осознание: прогноз не выдерживает проверки на реалистичность.

— Вернуться к более реалистичным вариантам. На основе ответов сформулируйте
2—3 правдоподобных сценария развития событий после «катастрофы».

Важно: цель не в том, чтобы обесценить реальные переживания (шок, боль, растерян-
ность после тяжёлого события вполне нормальны), а в том, чтобы перестать видеть в нём абсо-
лютный тупик.

Важные нюансы:
— Не путайте технику с обесцениванием тяжёлых переживаний.  Если событие

действительно болезненное (разрыв, увольнение, провал), нормально горевать, злиться, чув-
ствовать растерянность. Техника помогает не застревать в мысли «это конец всего», но не отме-
няет право на эмоции.

— Юмор и ирония — не обязательный элемент.  Кому-то помогает лёгкая самоиро-
ния («Ну да, конец света прямо в переговорке»), а кого-то это может раздражать. Если юмор не
откликается, используйте нейтральный внутренний диалог: «Это неприятно. Но что реально
будет дальше?»

— Избегайте давления «всё будет хорошо». Не нужно искусственно подводить к
позитивному финалу. Цель — показать, что вариантов много, и ни один из них не равен «концу
мира». Обычная установка «всё будет хорошо» работает как отрицание проблемы и часто не
помогает: мозг чувствует неискренность. Техника «довести до абсурда» действует иначе: она не
отрицает риск, а расширяет перспективу. Мы не говорим «ничего не случится», а показываем:
«Даже если случится, это не остановит жизнь». Такой подход опирается на факты и снижает
ощущение безысходности.
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— Фиксируйте ответы письменно. Список ответов на «Что дальше?» лучше запи-
сывать: так мозгу проще увидеть альтернативы и не возвращаться к единственной пугающей
картине.

Пример: Женщина, которая долгое время терпит токсичные отношения, нередко убеж-
дена: если она уйдёт, наступит «конец света» и она ни с чем не справится. Применим технику:

— «Допустим, подала на развод — что дальше?»
— Возможно, уже на этом этапе партнёр осознаёт серьёзность намерений и поведение

начинает меняться.
— «Допустим, он не одумался и пара развелась — что дальше?»
— Жизнь не заканчивается. Может стать легче дышать, появится возможность выйти на

работу, останутся силы на заботу о детях.
— «Допустим, прожила в разводе пару лет — что дальше?»
— Может вырасти уверенность в себе, появиться готовность к новым, более здоровым

отношениям.
В итоге «конец света» превращается в цепочку реальных, хоть и непростых, шагов. Это

не значит, что развод — лёгкий путь, но он не является абсолютным тупиком.
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22) Строить планы

 
Дофамин часто называют «гормоном счастья», но точнее считать его нейромедиатором,

связанным с мотивацией и предвкушением награды. Он вырабатывается не в момент дости-
жения цели, а когда мозг предвосхищает её достижение. Классический пример: у обезьяны
уровень дофамина повышается при виде банана, хотя она его ещё не съела.

Именно предвкушение успеха даёт нам ощущение, что усилия оправданы. Если мозг не
видит ценности задачи, он «не хочет» тратить энергию — поэтому мы откладываем дела или
вовсе их не делаем. Чтобы усилить мотивацию, полезно явно обозначить выгоды от выполне-
ния задачи: выписать на бумаге, что мы получим в результате. Это могут быть не только при-
обретения, но и устранение проблемы — и то, и другое работает как стимул. Поскольку дофа-
мин связан именно с ожиданием результата, чёткое понимание «зачем» помогает удерживать
цель в фокусе и меньше отвлекаться.

Система вознаграждения может работать и во вред. Например, видеоигры устроены так,
чтобы регулярно давать небольшие «дозы» дофамина: каждый пройденный уровень, собран-
ный предмет или победа вызывают всплеск нейромедиатора. Из-за этого возникает сильная
вовлечённость, и оторваться от игры становится трудно. В случае с детьми это особенно
заметно: мозг привыкает к частым и лёгким наградам и начинает требовать их снова и снова.

Решение — не просто ограничивать стимулы, а предлагать альтернативные источники
дофамина, связанные с реальными достижениями. Один из самых надёжных способов —
структурировать день: ставить небольшие цели и отмечать их выполнение.

Как это организовать на практике:
— Планировать заранее. Составьте список дел на следующий день вечером — так

мозг успеет «привыкнуть» к предстоящим задачам.
— Начинать с малого. Пусть первые пункты будут максимально простыми: «провести

2 встречи», «уделить полчаса ребенку», «пройти 15 минут пешком».
— Постепенно увеличивать нагрузку. Добавляйте по 1—2 небольших дела каждую

неделю.
— Разделять задачи на «дела-польза» и «дела-удовольствие». Если нет сил на

полезные дела, выбирайте те, что приносят радость: прогулка, чтение, рисование, приготовле-
ние любимого блюда.

— Опираться на предвкушение. Включайте в план то, чего вы будете ждать с нетер-
пением, — это активирует дофаминовую систему через ожидание награды.

Важные нюансы
— Дофамин ≠ «счастье в чистом виде». Он отвечает не столько за удовольствие от

результата, сколько за мотивацию к действию и предвкушение награды.
— Не вините себя за прокрастинацию. Если задача кажется бессмысленной, это не

лень, а нормальная реакция мозга: он не видит выгоды и не хочет тратить ресурсы.
— Избегайте «дофаминового перекоса». Частые лёгкие награды (бесконечный

скроллинг ленты, игры) могут снижать чувствительность системы вознаграждения, из-за чего
обычные достижения перестают радовать.

Пример: При депрессивных состояниях уровень мотивации резко снижается, а внут-
ренний диалог часто звучит как «Зачем что-то делать, если всё равно ничего не получится?». В
такой ситуации не стоит ждать появления смысла или вдохновения — лучше запустить пове-
денческую активацию: начать с очень простых действий и обязательно их завершать.
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Каждое выполненное дело, даже самое маленькое, даёт мозгу сигнал: «У меня получи-
лось», и в ответ выделяется дофамин. Со временем это помогает понемногу восстанавливать
ощущение контроля и улучшать настроение.

Допустим, человек в состоянии сильной апатии. Его план на день может выглядеть так:
— «Выпить стакан тёплой воды» — простое действие, которое легко завершить.
— «Одеться полностью (не оставаться в пижаме)» — маленький шаг к нормализации

рутины.
— «Пройти 5—10 минут вокруг дома» — лёгкая физическая активность.
— «Почитать любимую книгу 10 минут» — дело-удовольствие, которое даёт предвку-

шение и радость.
— «Отметить в заметках: „Сделано“ напротив каждого пункта» — важный ритуал

закрепления успеха.
Каждый пункт здесь — это маленькая победа, за которую мозг «благодарит» дофамином.

Главное — не стремиться к идеалу, а поддерживать регулярность и отмечать прогресс.
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23) Отмечать маленькие достижения

 
Мы часто ждём, что наши достижения заметят и оценят другие, а сами обесцениваем

собственные усилия. Незаметно для себя мы передаём право оценивать свои успехи кому-
то вовне — и исключаем из этого процесса себя. Но только мы знаем, чего нам стоил тот
или иной результат: для кого-то сбросить 10 кг — это заметная цель, а для нас победа —
минус 1 кг, и это тоже заслуживает признания. Поскольку крупные цели обычно состоят из
множества небольших шагов, важно научиться отмечать каждый из них — то есть использовать
позитивное самоподкрепление.

Мы не хавлим себя по нескольким причинам, и они часто работают вместе:
— Привычка искать подтверждение извне. Нам кажется, что оценка «извне» более

объективна, а собственная похвала — это «самообман» или «хвастовство».
— Фокус на ошибках. Мозг эволюционно настроен замечать угрозы и недочёты: это

помогало выживать. Поэтому мы быстрее замечаем, что «сделано не так», чем то, что получи-
лось.

— Высокие внутренние стандарты. Иногда планка настолько высока, что даже хоро-
ший результат кажется «недостаточно хорошим».

— Страх расслабиться. Есть убеждение: «Если я себя похвалю, то перестану ста-
раться». На практике всё наоборот: признание усилий поддерживает мотивацию.

Чтобы навык закрепился, подкрепление должно быть своевременным, конкретным и
регулярным.

Как это делать правильно:
— Хвалить сразу после действия. Чем ближе похвала к действию, тем крепче связь

«я сделал → мне приятно → хочу повторить».
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