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Аннотация
Наш мозг как будто специально устроен таким образом,

чтобы не замечать собственных ошибок. Хотя признание их
является важным поворотным моментом, если мы хотим сделать
нашу жизнь более спокойной. Стоит вырабатывать у себя навык
поиска собственных противоречий в мышлении, их выявления и
устранения. В данной книге представлена информация, которая
может в этом помочь. Искренне желаю вам Спокойной жизни!
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Предупреждение

 
Сведения, изложенные в этой книге, имеют общий реко-

мендательный характер и при необходимости не заменяют
консультации специалиста



 
 
 

 
Своей дочке Амалии посвящаю!

 



 
 
 

 
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 привычных убеждений. Мы оста-
ёмся 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 уви-
деть привычные вещи под неожиданным углом, расширя-
ют взгляд на ситуацию. Книги служат инструментом профи-
лактики, дают возможность познакомиться с разными про-
фессиональными точками зрения и сохраняют ценные идеи
сквозь время.

Поэтому книгу стоит рассматривать не как самостоятель-
ное «лекарство», а как важный элемент более широкой си-
стемы работы над собой. Без этого элемента путь к устойчи-
вому результату будет сложнее.

Данное издание адресовано тем, у кого в целом нет се-



 
 
 

рьёзных нарушений психического здоровья. Его цель — не
лечение, а расширение набора инструментов для решения
повседневных задач и поддержание внутреннего равновесия
в непростых ситуациях.

Если вы сталкиваетесь с серьёзными трудностями — стра-
хами, паническими атаками, приступами ВСД, бессонницей,
депрессией, навязчивыми мыслями, созависимыми отноше-
ниями, избыточным весом, вспышками агрессии, постоян-
ными конфликтами и другими подобными состояниями, —
настоятельно рекомендую обратиться к квалифицированно-
му специалисту.

Работа с профессионалом даёт то, чего не может дать
книга: возможность задать уточняющий вопрос, если что-то
непонятно, и освоить техники под непосредственным кон-
тролем эксперта. Например, такие методы, как десенсибили-
зация, рескриптинг или приёмы когнитивного оспаривания,
гораздо эффективнее и безопаснее осваивать в сопровожде-
нии специалиста.

Здесь уместна параллель с медицинским лечением: даже
при самых распространённых заболеваниях врачи подбира-
ют терапию индивидуально — с учётом пола, возраста, об-
щего состояния здоровья, наличия аллергий и других фак-
торов. Точно так же и в психологии: то, что отлично работает
для одного человека, может оказаться неэффективным или
даже вредным для другого. Поэтому при реальных психоло-
гических трудностях необходим персональный подход, а при



 
 
 

необходимости — своевременная корректировка стратегии.
Подчеркну: отдельные техники, описанные в этой кни-

ге, не предназначены для самостоятельного преодоления се-
рьёзных проблем. Любая полноценная терапия — это не на-
бор разрозненных приёмов, а продуманный комплекс мето-
дов, которые применяются последовательно и системно. Не
стоит рассчитывать на эффективное решение сложных во-
просов, опираясь лишь на несколько рекомендаций из кни-
ги. К тому же современный арсенал психологических техник
значительно шире того, что удалось включить в это издание.

Если вы чувствуете, что ваше психическое здоровье в це-
лом 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 рекомендации, которые можно ис-
пользовать для профилактики стресса и расширения набора
рабочих стратегий. Они помогут вам не столько «вылечить-
ся», сколько стать устойчивее и гибче в повседневности.



 
 
 

 
Введение

 
Перед тем как перейти к изучению конкретных техник и

рекомендаций, предлагаю ознакомиться с базовыми положе-
ниями — это поможет эффективнее применять полученные
знания.

Во-первых, наш мозг по умолчанию настроен на
худшее. Это встроенная система выживания, унаследован-
ная от предков. У человека выделяют три основных инстинк-
та, каждый из которых выполняет свою функцию:

— Инстинкт самосохранения  (инстинкт сохранения
особи) отвечает за нашу индивидуальную 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 вымышлен-
ных.

— 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 обеспе-
чивали безопасность. Когда у нас всё хорошо с окружающи-
ми, инстинкт «дарит» гормоны радости. Если же нас игно-
рируют или предают, он воспринимает это как угрозу выжи-



 
 
 

ванию и запускает выработку гормонов стресса — чтобы мы
почувствовали дискомфорт и предприняли действия для ис-
правления ситуации.

— Половой инстинкт (инстинкт продолжения рода) мо-
тивирует нас строить отношения для последующего дето-
рождения. Если по каким-то причинам (страхи, скрытые
убеждения, особенности характера и т. д.) построить креп-
кие отношения не получается, этот инстинкт может «прово-
цировать» плохое самочувствие, недовольство жизнью или
депрессию. В крайних случаях он переключает внимание на
инстинкт самосохранения, вызывая ипохондрию или пани-
ческие атаки — как способ «отвлечь» от вопроса создания
семьи.

В любой неопределённой ситуации первыми часто прихо-
дят мысли о плохом — и это нормально: инстинкты посто-
янно «подкидывают» варианты негативного развития собы-
тий. В таких случаях у большинства возникает внутреннее
напряжение: организм готовится к возможным неприятно-
стям. Это естественно, но не означает, что мы обязаны каж-
дый раз его испытывать. С помощью предложенных реко-
мендаций можно снижать уровень тревоги и чувствовать се-
бя спокойнее.

Во-вторых, мозг экономит энергию и сопротивля-
ется изменениям. Создание новой привычки (например,
учиться не срываться) требует формирования устойчивых
нейронных связей — а это труд и преодоление сопротивле-



 
 
 

ния 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 мышле-

ния есть так называемый «интерпретатор» — механизм, ко-
торый упрощает ситуацию, опуская детали, и создаёт ощу-
щение 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. Ча-
сто мы считаем себя правыми, даже если эта «правда» дела-
ет нас 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 неред-
ко становится причиной их положения. Если мы недовольны



 
 
 

жизнью, возможно, стоит подвергнуть сомнению свои убеж-
дения?

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

— снижать уровень напряжения;
— сохранять спокойствие в экстремальных обстоятель-

ствах;
— принимать взвешенные решения;
— избегать новых проблем из-за импульсивных действий.
В-пятых, психическое и физическое состояния за-

висят от нашего мышления. Это легко проверить: доста-
точно попробовать почувствовать себя весёлым или злым
без мысленного образа или воспоминания — вряд ли полу-
чится. Мышление работает настолько быстро и автоматиче-
ски, 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 извест-



 
 
 

ном 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 ре-
комендациям.



 
 
 

 
1) Круг контроля

 
Одна из распространённых ошибок мышления — иллю-

зия контроля. Это когнитивное искажение, при котором че-
ловек переоценивает свою способность влиять на события,
хотя объективно не может на них воздействовать. Такая ил-
люзия нередко становится источником разочарования и хро-
нического напряжения: мы стараемся «держать всё под кон-
тролем», а когда не получается, чувствуем себя бессильны-
ми.

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 решения, привычки, рацион, вы-
бор круга общения, отношение к происходящему, ежеднев-
ные действия.

— На границе круга — то, на что мы можем вли-
ять лишь частично. Например, реакции близких, некото-
рые рабочие процессы, отдельные внешние обстоятельства.

— За пределами круга — то, что вне нашей вла-
сти. Это погода, глобальные экономические процессы, ин-
фляция, 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 — адаптировать-

ся и принять её как часть реальности. Например, мы плани-
ровали пикник, но пошёл дождь. Вместо того чтобы трево-
житься из-за срыва планов, можно выбрать практичное ре-
шение: взять зонт, перенести мероприятие, переждать непо-
году или даже превратить ситуацию в новый опыт — прогу-
ляться под дождём. Смысл в том, чтобы направить энергию
на управляемые действия, а не на бесполезное беспокойство.

Ситуация внутри или на границе зоны контроля.
Здесь уместна проактивная стратегия, но лучше начинать с
регуляции эмоций. В состоянии острого стресса мозг хуже
анализирует информацию и чаще принимает импульсивные,
неоптимальные решения. Поэтому первым шагом стоит сни-
зить эмоциональный накал: сделать несколько глубоких вдо-
хов, выписать мысли на бумагу, дать себе паузу. После это-
го можно спокойно продумать шаги, которые действительно
способны повлиять на исход.

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

Часто мы тратим эмоциональные ресурсы на пережива-
ния о глобальных или чужих процессах (мировая экономи-



 
 
 

ка, поведение других людей, климатические изменения), од-
новременно игнорируя то, на что реально способны влиять:
своё здоровье, воспитание детей, качество общения, уро-
вень стресса, повседневные привычки. Это происходит по
нескольким причинам:

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

— Тревога маскируется под продуктивность.  Беспо-
койство 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:
— Планирование и анализ — рациональная работа с

неопределённостью: мы рассматриваем сценарии, готовим
варианты действий, оцениваем риски. Это полезно и снижа-
ет уязвимость.

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

Круг контроля помогает отделить одно от другого: напра-
вить 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 — пе-
реведите фокус на адаптацию. Если внутри — на план дей-
ствий.

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

— Тренировать фокус на малом. Ежедневно отмечай-
те 1—2 вещи, на которые вы действительно повлияли (да-
же если это «приготовил полезный завтрак» или «поговорил
спокойно, не сорвался»). Это укрепляет чувство компетент-
ности без иллюзий тотального контроля.

— Использовать письменные техники.  Записывайте
тревоги и сразу распределяйте их по зонам круга. Визуали-
зация 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 погра-
ничной зоне не бывает стопроцентных гарантий: можно ста-
раться, но не всегда получать желаемый эффект.

— В периоды острого стресса лучше сочетать само-
помощь с поддержкой специалиста. Если тревога меша-



 
 
 

ет спать, работать, радоваться, имеет смысл обсудить устой-
чивые паттерны с психотерапевтом.

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

Вместо бесконечного прокручивания тревожных ново-
стей полезно задать себе вопрос: «Что я реально могу сделать
прямо сейчас?» и выбрать одно-два конкретных действия:
составить финансовый план на месяц, обновить резюме, вы-
делить 20 минут на дыхательную практику. Так тревога пе-
реводится в управляемые шаги.

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



 
 
 

 
2) Верно ли?

 
Чаще всего первая мысль, которая приходит в голову, ока-

зывается негативной — и это нормально. Мозг эволюцион-
но настроен в первую очередь замечать угрозы: такая «пере-
страховка» когда-то помогала выживать. Но сегодня эта осо-
бенность нередко играет против нас: мгновенная негативная
оценка ситуации легко принимается за окончательную прав-
ду, хотя на деле это лишь гипотеза, которую стоит проверить.

Быстрая автоматическая оценка — это не реальность, а
интерпретация. Она формируется на основе прошлого опы-
та, текущих эмоций и когнитивных привычек, а не на объек-
тивных фактах. Чтобы получить более полную картину, по-
лезно рассмотреть ситуацию с разных сторон и собрать дока-
зательства «за» и «против» своего вывода. Это заметно по-
вышает качество решений и снижает риск действий, продик-
тованных 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 анали-
зе. Только после такой проверки стоит планировать шаги —
и только если анализ действительно подтверждает наличие
проблемы.

Чтобы оценить достоверность своих выводов, можно ре-
гулярно задавать себе такие вопросы:



 
 
 

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

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

— Отражает ли она реальную значимость происхо-
дящего? 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 по-
ступили несправедливо»?

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

Регулярная практика поиска контраргументов развивает
критическое мышление и навык оспаривания автоматиче-
ских мыслей. Со временем мозг учится быстрее переходить
от мгновенного негатива к более сбалансированной оценке.
Кроме того, это помогает чётче разделять мысли, чувства
и поведение, а также осмысленнее анализировать свои про-
шлые 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 объ-
ективной 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 да-
ваться тяжелее. Если тревога или стресс очень сильны,
мозг хуже справляется с анализом. В таких случаях полезно
сначала стабилизировать состояние (дыхание, короткая пау-
за, прогулка), а потом уже разбирать мысли.

Пример: Допустим, друг не поздравил нас с днём рожде-
ния, и в голове сразу возникает мысль: «Ему плевать на ме-
ня». Прежде чем принимать эту версию как истину, полезно
рассмотреть альтернативные объяснения:

— У него могли возникнуть серьёзные проблемы.
— Он мог сильно устать, быть перегружен делами и про-

сто забыть.
— Могли произойти непредвиденные обстоятельства.
Дальше полезно задать уточняющие вопросы:
— Какие конкретные факты указывают на то, что ему дей-

ствительно всё равно?
— Это единственный человек, который не поздравил, или

и другие знакомые иногда забывают про праздники?
— Говорит ли один пропущенный праздник об отноше-



 
 
 

нии к нам в целом?
— Были ли ситуации, когда этот друг приходил на помощь

и доказывал свою преданность?
— 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 поздравле-

ния или его поведение в серьёзных вопросах?
Нередко оказывается, что за мгновенной негативной мыс-

лью стоят не факты, а неадаптивные установки вроде «все
порядочные люди всегда должны поздравлять друзей с днём
рождения». Такие ожидания создают завышенные требова-
ния к другим и приводят к разочарованию. Регулярно про-
веряя свои убеждения вопросом «Верно ли это?», мы учим
мозг не торопиться с выводами и не упрощать сложные си-
туации.



 
 
 

 
3) Проверка доказательств

 
Далеко не всегда мы либо абсолютно правы, либо полно-

стью 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 ощущения. Фразы вроде «мне
кажется», «я думаю», «возможно» сами по себе не являются
доказательствами.

Даже то, что выглядит как факт, часто нуждается в кон-
кретизации. Например, утверждение «во время спора он по-
вышает голос» требует уточнений:

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

— В каких ситуациях: только при обсуждении денег, толь-
ко 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 соответствует 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 рас-
суждение более надёжным:

— Эмпирические данные: то, что можно зафиксиро-
вать и при необходимости перепроверить (даты, записи, сви-
детельства, повторяемость).

— Теоретическая обоснованность:  ищите закономер-
ности, а не делайте выводы по единичным совпадениям.

— Логическая связность: следите, чтобы в рассужде-
ниях не было внутренних противоречий.

— Практическая полезность:  спросите себя, стоит ли
тратить ресурсы на обдумывание этой мысли. Иногда луч-
шая стратегия — не углубляться в анализ, а перейти к дей-
ствию.



 
 
 

При сборе доказательств полезно обращаться к своему
опыту в схожих ситуациях: он даёт дополнительные объек-
тивные данные. Если мы уже сталкивались с подобным, мож-
но опираться на реальные наблюдения и учесть их в текущей
ситуации. Возможно, мы заметим повторяющийся 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.

— Разделять факт, интерпретацию и эмоцию.  Мож-
но сделать три короткие заметки: «Факт: не пришёл на встре-
чу. Интерпретация: ему всё равно. Эмоция: раздражение».
Это помогает не смешивать объективное и субъективное.

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

— Дать себе время. Не принимайте окончательное ре-
шение 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 ситу-
ацию полнее.

— Не обесценивайте свои чувства. Даже если мысль
окажется преувеличенной, эмоция, которую она вызвала, ре-
альна. 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 проанализировать факты, на которых
эти выводы основаны. Люди не бывают абсолютно «хороши-
ми» или «плохими», одинаково успешными во всём или пол-
ностью несостоятельными. У каждого есть сильные стороны
и слабости, особенности характера и внутренние противоре-
чия. 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 вза-
имодействия: например, ценить его как друга, который уме-
ет поддержать в трудный момент, но не привлекать к ответ-
ственным бизнес-проектам, если он проявляет в них безот-
ветственность.



 
 
 

Собрав и взвесив аргументы «за» и «против», мы сможем
принять более сбалансированное решение о том, как выстра-
ивать дальнейшие отношения.



 
 
 

 
4) Взвесить аргументы

 
При выполнении предыдущего упражнения важно не про-

сто собрать как можно больше доводов, но и оценить их зна-
чимость — то есть психологический «вес» в конкретной си-
туации. Нередко бывает так: аргументов «за» больше по ко-
личеству, но по важности они уступают паре весомых аргу-
ментов «против» — и наоборот.

Чтобы сделать оценку нагляднее, можно ввести собствен-
ную 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 обос-
нован наш вывод.

Важно понимать: это не строгий математический расчёт,
а инструмент для структурирования субъективной значимо-
сти. Он нужен, чтобы вытащить на поверхность то, что «тя-
нет» решение сильнее всего, даже если таких фактов немно-
го.

В жизни редко встречаются абсолютные истины: почти
всё зависит от контекста и множества деталей, которые пона-
чалу кажутся незначительными. При этом именно они спо-
собны радикально менять значимость одного и того же фак-
та.



 
 
 

Например, фраза «он не отвечает на сообщения» может
иметь совершенно разный «вес»:

— В ситуации с близким человеком, когда мы договари-
вались о важном деле, — это серьёзный сигнал.

— В общении с коллегой, который сейчас в командиров-
ке и предупредил, что будет на связи раз в день, — это ней-
тральный факт без негативного подтекста.

То есть сам факт один и тот же, а его значимость опреде-
ляется обстоятельствами.

Просто собрать много аргументов недостаточно: нужно
понять, насколько они логичны, опираются ли на проверя-
емые факты и, главное, насколько эти факты важны в теку-
щем контексте. Глубокая проработка сомнений помогает вы-
явить:

— Логические нестыковки (например, обобщение на
основе единичного случая).

— Внутренние противоречия (одновременно считаем
человека и надёжным, и полностью безответственным).

— Недостаточность доказательной базы  (вывод
строится на эмоциях, а не на повторяющихся наблюдениях).

Даже если мы нашли много доводов в пользу негативного
убеждения, это не значит, что они все действительно важны.
Часто меньшее количество аргументов «против» оказывает-
ся весомее и точнее отражает суть.

Практические советы, как оценивать «вес» и не
поддаваться привычным сценариям:



 
 
 

— Сначала фиксировать факты, потом ставить
баллы. Сначала внесите в колонки проверяемые события, и
только потом оценивайте их значимость. Если начать с «ве-
са», 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 неболь-
шой 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 поздоровался. Интерпретация: он ме-
ня игнорирует. Эмоция: обида». Оценивать по шкале стоит
именно факт и его реальную значимость, а не эмоциональ-
ную реакцию.

— Сравнивать приоритеты. Если в одной колонке
много «лёгких» доводов, а в другой — мало «тяжёлых»,
честно признайте: решение должно опираться на более весо-
мые аргументы, 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 оцени-
ваете «почему это для меня важно», мышление становится



 
 
 

прозрачнее.
— Избегайте ловушки «всё одинаково важно». Если

все факты получают максимальный 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 значи-
мым, и наоборот. Это особенно важно в отношениях и сов-
местной работе: понимание разных приоритетов снижает ко-
личество конфликтов.

Пример: Сравним две похожие ситуации:
— С нами не поздоровался незнакомый человек в подъ-

езде — мы, скорее всего, почти не обратим на это внимания.
— С нами не поздоровался коллега по работе — и мы чув-

ствуем напряжение.
Смысл происходящего воспринимается по-разному из-за

контекста: роли человека в нашей жизни, наших ожиданий,
текущей нагрузки, истории отношений и других деталей.
Возможно, коллега не поздоровался, потому что глубоко по-
гружён в рабочий вопрос или переживает 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 других, — уровень беспокойства



 
 
 

заметно снижается. Это помогает не приравнивать «не по-
здоровался» к «меня не уважают», а рассматривать событие
как отдельный факт без автоматического обобщения.



 
 
 

 
5) «Судья»

 
В процессе оценки важности доводов полезно предста-

вить себя в роли беспристрастного судьи на судебном заседа-
нии. 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 зани-
мать заранее чью-либо сторону, а хладнокровно выслушать
обе позиции и на основании доказательств принять взвешен-
ное решение.

Чтобы отделить реальные факты от эмоциональных оце-
нок, каждое доказательство стоит последовательно прове-
рить по четырём критериям:

— Допустимость. Является ли утверждение проверяе-
мым фактом? Формулировки вроде «мне кажется» или «а
вдруг» не могут считаться доказательствами — это предпо-
ложения, а не данные.

— Надёжность. Насколько мы уверены в достоверности
этого факта? Можно ли его подтвердить независимыми ис-
точниками или наблюдениями? Например, «он опоздал» —
проверяемо по времени, а «он меня не уважает» — это ин-
терпретация.

— Убедительность. Какова весомость довода в этой
конкретной ситуации? Один серьёзный факт может переве-



 
 
 

шивать несколько мелких. Для наглядности можно исполь-
зовать 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 про-
блемой.

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

Чтобы провести максимально честный разбор, последова-
тельно «примерьте» на себя три роли:

— Адвокат. Задача — защитить исходное суждение и
найти для него максимально убедительные, проверяемые до-
казательства. Постарайтесь обосновать, почему ваша первая
мысль имеет право на существование. Это помогает не обес-
ценивать собственные переживания и увидеть рациональ-
ную часть в первоначальной реакции.

— Обвинитель. Теперь займите противоположную по-
зицию и постарайтесь доказать, что первоначальное умоза-
ключение ошибочно. Ищите слабые места, противоречия и
альтернативные объяснения. Эта роль тренирует критиче-
ское мышление и снижает склонность к подтверждению соб-
ственной правоты.

— Судья. Опираясь на аргументы обеих сторон, оцените
всю совокупность доказательств. 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 выводов, основанных на автоматиче-
ских реакциях.

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

— «суждение в целом верно, но с существенными оговор-
ками»;

— «формально я прав, однако мог бы изначально не до-
пустить 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:
— Не пытайтесь «выиграть суд любой ценой».

Смысл не в том, чтобы доказать себе свою правоту или, на-
оборот, вину, а в том, чтобы увидеть картину максимально
полно.

— Фиксируйте версии письменно.  Записывая аргу-
менты адвоката и обвинителя, вы делаете мышление про-
зрачным: легче заметить противоречия и переоценить зна-
чимость доводов.

— Избегайте «коллекционирования» слабых дока-



 
 
 

зательств. Лучше меньше фактов, но более надёжных и ре-
левантных, чем длинный список сомнительных доводов.

— Помните про контекст и изменчивость оценок.
То, что сегодня кажется важным, через неделю может выгля-
деть 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 пере-
живания, с которыми важно считаться. Но они не являются
доказательствами в «суде».

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

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

Шаг 1. Сначала стабилизируйте состояние.  Дайте се-
бе время на снижение напряжения. Подойдут простые тех-
ники:

— короткая прогулка;
— несколько циклов медленного дыхания (например, 4

секунды вдох, 6 секунд выдох);



 
 
 

— нейтральное занятие на 10—15 минут (разобрать по-
чту, полить цветы, сделать пару бытовых дел).

Шаг 2. Соберите факты. Когда эмоциональный накал
спадёт, опишите ситуацию максимально нейтрально:

— Что конкретно произошло? Фиксируйте только наблю-
даемые 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, недопо-
нимание, стресс).

— Какие факты подтверждают версию о намеренной оби-
де, а какие — о случайности?

Шаг 3. Проведите «суд». В роли адвоката найдите ар-
гументы в пользу своей первой реакции. В роли обвините-
ля — контраргументы и альтернативные объяснения. В роли
судьи взвесьте всё по критериям допустимости, надёжности,
убедительности и релевантности.

Шаг 4. Примите промежуточное решение.  Часто са-
мым разумным выводом становится необходимость прояс-
нить ситуацию: провести спокойный разговор с собеседни-
ком, 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.



 
 
 

 
6) Полезно ли?

 
Довольно часто мозг убеждает нас в правоте собствен-

ных суждений — и нередко эти суждения действительно ока-
зываются 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 «пра-
вильные» рассуждения, если от них нет практической поль-
зы.

Сравним два сценария:
— Конструктивная мысль. Мы поссорились с близким

человеком и обдумываем, как восстановить отношения. Эта
мысль направлена на решение проблемы: она может приве-
сти к конкретным действиям (например, к спокойному раз-
говору) 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, «помо-



 
 
 

гает ли эта мысль мне двигаться вперёд и сохранять ресурс?»
Чтобы отделить ценные размышления от бесполезных пе-

реживаний, полезно регулярно задавать себе такие вопросы:
— Полезно ли то, о чём я думаю? Приводит ли эта

мысль к действиям, которые улучшают ситуацию?
— Насколько она способствует улучшению моей

жизни? В чём конкретно выражается польза: снижает ли на-
пряжение, 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 эмо-
ции и не ведёт к конструктивным действиям, есть ли
смысл её удерживать? Иногда самое продуктивное дей-
ствие — осознанно отпустить мысль.

Даже если выводы объективно верны, но не приносят
пользы, они могут считаться вредными: 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 «пра-
вильные».

Нередко мозг подменяет реальную пользу сиюминутным
эффектом: например, «праведный гнев» даёт кратковремен-
ное ощущение контроля, но не помогает в долгосрочной пер-
спективе. Чтобы распознать эту уловку, помогут дополни-



 
 
 

тельные уточняющие вопросы:
— В чём именно заключается польза этих размыш-

лений? Не путаете ли вы временное 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 про-
блемах, игнорируя собственные потребности.

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

— По сравнению с какими другими мыслями я счи-
таю эту самой полезной? В течение дня возникает мно-
жество мыслей; важно осознанно выбирать, на чём фокуси-
ровать внимание.

Практические приёмы, чтобы управлять фокусом
внимания:

— Правило 20 секунд. Когда ловите себя на повторяю-
щейся 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 раз-
делите пространство на 4 квадранта:

— Верно и полезно — оставляем в фокусе.
— Верно, но бесполезно — планируем время для обду-

мывания или сознательно отпускаем.



 
 
 

— Неверно и вредно — работаем с искажением (через Со-
кратовские 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 обдумать, выделите 15—30 ми-
нут специально для этого. За это время запишите факты и
план действий. По истечении времени скажите себе: «Даль-
ше я действую, а не думаю».

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

Важные нюансы:
— Не обесценивайте переживания.  То, что мысль

«бесполезна», не значит, что эмоция «неправильная». Сна-
чала признайте: «Мне обидно/злит/тревожно», а затем уже
спрашивайте: «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 детализация, для восстановления ре-
сурса — отпускание, для отношений — эмпатия. Универ-



 
 
 

сального правила нет: важно соотносить тип мысли с теку-
щей задачей.

— При хронической тревоге или навязчивых мыс-
лях самостоятельная работа может быть недостаточ-
ной. В таких случаях лучше сочетать техники самопомощи
с профессиональной поддержкой.

Пример: Представьте, что вы едете на машине и внут-
ренне рассчитываете: все участники движения, включая пе-
шеходов, будут строго соблюдать правила. С точки зрения
логики утверждение верно: правила существуют, и их стоит
соблюдать. Но реальность часто расходится с ожиданиями:
кто-то лихачит, кто-то подрезает, кто-то переходит дорогу в
неположенном месте.

Такая ситуация закономерно вызывает раздражение и на-
пряжение. При этом наши умозаключения формально вер-
ны, но приносят ли они пользу? Вряд ли: они не изменят по-
ведение других водителей и пешеходов, не сделают поездку
безопаснее, а лишь повышают уровень стресса.

Можно допустить, что кто-то нарушает правила не из ху-
лиганства, а по серьёзной причине: спешит к травмирован-
ному 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 «пра-
вильно».



 
 
 

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
улучшают ситуацию, смысла в них нет. Более продуктивный
выбор — сохранить спокойствие: это точно полезно для са-
мочувствия и способности адекватно реагировать на дорож-
ную обстановку.



 
 
 

 
7) Понять смысл выводов

 
Часто мы не формулируем свои мысли достаточно ясно

и точно. В результате даже собственные выводы могут быть
нам не до конца понятным — а значит, ими сложно управ-
лять, оспаривать или использовать для принятия решений.
Например, что именно мы имеем в виду, когда называем се-
бя (или кого-то другого) «неудачником»? Какие критерии
лежат в основе этой оценки? Что скрывается за фразами вро-
де «Ты меня не любишь» или «Ты неблагодарный»?

Когда в голове складывается какое-то умозаключение, по-
лезно потратить немного времени и чётко обозначить харак-
теристики, которые мы вкладываем в используемые поня-
тия. Мы регулярно сталкиваемся с расплывчатыми фраза-
ми других людей — вроде «Никому нет дела», «Всем напле-
вать», «До тебя не достучаться» — и порой не понимаем,
что собеседник имеет в виду. Пытаясь разобраться в чужих
словах, мы нередко обнаруживаем, что сами мыслим 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 вы-
сказывания:

— «Ты неблагодарный» — фраза неясная: непонятно,
о каком поступке речь, в какой ситуации это проявилось и



 
 
 

что конкретно нас задело. Это сразу звучит как глобальная
характеристика личности, которая почти всегда вызывает за-
щитную реакцию.

— «Я расстроен, потому что потратил два часа, по-
могая тебе решить вопрос, но не услышал благодар-
ности» — здесь есть факты, конкретная ситуация и понят-
ная эмоция. Собеседнику проще отреагировать не на обви-
нение, а на описание реального эпизода и чувства.

Неясные формулировки усиливают недопонимание и по-
вышают напряжение. Поэтому развивать навык взаимопони-
мания лучше всего с себя: выработать привычку проверять
собственные выводы на информативность.

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

Чтобы лучше понимать других, стоит начать с проясне-
ния собственных смыслов. Формулирование определений —
это навык, который тренируется: он предполагает поиск точ-
ного значения слов, которыми мы пользуемся. Нередко мы



 
 
 

используем размытые или даже ошибочные 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, услы-
шав наше определение, однозначно понять, что мы имеем
в виду? Если нужно объяснять дополнительно, значит, фор-
мулировка всё ещё слишком расплывчата.

— Согласованность. Согласится ли другой человек с та-
кой трактовкой, или она выглядит слишком субъективной?
Если определение строится только на сильных эмоциях и не
опирается на наблюдаемые факты, оно вряд ли будет полез-
ным инструментом для анализа.

Если определение понятно и выглядит обоснованным —
значит, мы сформулировали информативное объяснение.
Если нет — наши выводы могут быть основаны на размы-
тых смыслах и потому не вполне корректны. Ведь если мы
не способны ясно объяснить, кого можно считать «неудач-
ником», насколько обоснованно применять это слово к себе
или другим?

Практические приёмы для тренировки точности
мышления:

— Техника «Перескажи без ярлыков».  Возьмите лю-
бую 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 кор-
ректировать планы».

— Список критериев. Для любого «глобального» поня-
тия («успех», «неудача», «поддержка», «равнодушие») вы-
пишите 3—5 конкретных признаков, которые делают ситуа-
цию такой. Это превращает абстрактное слово в рабочий ин-
струмент.

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

— Разделение «факт — интерпретация — эмоция».
Записывайте отдельно: «Факт: не сдал отчёт в срок. Интер-
претация: я полный неудачник. Эмоция: стыд». Это помога-
ет увидеть, где заканчивается реальность и начинается авто-
матическая оценка.

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

Важные нюансы:
— Цель — не «убрать оценки», а сделать их прове-

ряемыми. Иногда оценка уместна, но она должна опирать-
ся 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 неудачниками. Но что это слово озна-
чает лично для нас? Попробуйте дать ему чёткое определе-
ние. 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 каж-
дый день может казаться «провальным». Если же критерий
— это «не достигнуты долгосрочные цели при наличии про-
гресса», картина становится иной.



 
 
 

 
8) Заменить слова и выражения

 
Суть техники — заменить чрезмерно негативные, катего-

ричные формулировки на более нейтральные, конструктив-
ные или даже позитивно окрашенные. Слова вроде «пробле-
ма», «трагедия», «беда» сильно усиливают негативный эмо-
циональный фон. Не менее разрушительны и жёсткие дол-
женствования: «должен», «нужно», «необходимо». К той же
категории относятся гиперболизированные оценки: «кош-
мар», «ужас», «катастрофа».

Важно осознавать, что речь — внешняя и внутренняя —
отражает наше мышление. Внутренняя речь, то есть диалог
с самим собой, влияет на восприятие ситуации не меньше,
чем вслух произнесённые фразы. А оценка обстоятельств на-
прямую 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. Работа-
ет 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 отслежи-



 
 
 

вать 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 доба-

вить элемент юмора. Например, заменить «проблему» на
«мудрого учителя». Тогда вместо «Вчера у меня возникла
проблема!» получится: «Вчера мой мудрый учитель препо-
дал мне очередной урок».

При этом техника не предполагает отрицания реальности
и не сводится к «токсичному позитиву». Если ситуация дей-
ствительно неприятна, не нужно притворяться, что всё пре-
красно. В момент острого эмоционального всплеска едва ли
получится спокойно сказать себе: «Это не проблема, а муд-
рый учитель». Не стоит подавлять эмоции или обманывать
себя. Смысл не в том, чтобы в пиковый момент искусствен-
но 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 си-
туации может не дать эффекта. Важен именно сдвиг в оцен-
ке: если мы по-другому называем событие, значит, начинаем
иначе его воспринимать. А изменение когнитивной оценки
неизбежно ведёт к более спокойной эмоциональной 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 спо-
койнее оценивать происходящее и эффективнее справлять-
ся с трудностями.

Важные нюансы:
— Не путать технику с подавлением эмоций.  Сначала

признайте чувство: «Мне сейчас 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», «ситуа-
ция, которую можно решить».

Пример: Допустим, что мы потеряли работу из-за со-
кращения или ликвидации компании. Первая реакция впол-
не может быть острой: «Случилась трагедия!», «Беда при-
шла!». Мало кого обрадует внезапная утрата рабочего места
— это действительно стрессовое событие. Но стоит ли уси-
ливать его оценку до уровня катастрофы? Вряд ли это помо-



 
 
 

жет: 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 предпри-
нять: обновить резюме, обратиться к знакомым, изучить ва-
кансии».

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



 
 
 

 
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 на-
учиться прерывать этот цикл. Для этого достаточно 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 появит-
ся шанс выбрать более адаптивную реакцию. Со временем
такой способ реагирования может закрепиться как новая,
более полезная привычка.

Техника «Стоп!» — простой, но действенный метод, ко-
торый разрывает привычный цикл «мысль — автоматиче-
ская реакция» и помогает выйти из режима автопилота.

Базовый алгоритм: 3 шага
— Осознать негативную мысль. Зафиксируйте мо-

мент, когда она появилась: «Сейчас я думаю, что меня не це-
нят», «Я чувствую раздражение».

— Прервать поток реакции. Используйте один из спо-
собов:

— словесный: мысленно или тихо произнесите «Стоп!»;
— визуальный: представьте красный сигнал светофора,

дорожный знак «Стоп»;



 
 
 

— физический: сделайте резкий, но не болезненный хло-
пок в ладоши, крепко сожмите и разожмите кулаки, встаньте
и снова сядьте.

— Переключиться на нейтральную или позитивную
мысль. Варианты переключения:

— опишите про себя 3—5 предметов вокруг (цвет, фор-
ма, текстура);

— позвоните другу и поговорите на спокойную, нейтраль-
ную тему;

— мысленно перенеситесь в комфортное место (пляж,
лес, любимое кафе) и постарайтесь вспомнить детали: запа-
хи, звуки, ощущения.

Расширенный вариант: 4-й шаг — анализ и плани-
рование

Когда удалось прервать автоматическую реакцию, полез-
но 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 кате-

горичную оценку?



 
 
 

Такой разбор помогает не просто «гасить» эмоции, а
учиться управлять ими осознанно.

После того как цикл «оценка — реакция» прерван, мож-
но добавить этап «перезагрузки» с помощью диафрагмаль-
ного дыхания: 3—5 медленных вдохов и выдохов, чтобы
снизить физиологическое возбуждение. Затем можно при-
менить технику замены мыслей: вместо катастрофизирую-
щих формулировок («Это ужас, я не справлюсь») использо-
вать более сбалансированные («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 пау-
зу, не делайте резких движений.

— Т — теперь сделай шаг назад, объяви перерыв, дыши
спокойно. Физически или символически дистанцируйтесь от
ситуации, начните дышать ровно.

— О — осмотрись, посмотри на ситуацию со стороны.
Попробуйте увидеть её глазами стороннего наблюдателя: что
происходит, какие эмоции сейчас преобладают, что реально
зависит от вас.

— П — попытайся действовать осознанно: подумай, что
улучшит, а что ухудшит положение. Выберите действие, ко-
торое соответствует вашим ценностям и целям, а не сиюми-



 
 
 

нутному импульсу.
Часто мы замечаем эмоции уже на пике, когда они прояв-

ляются в теле: учащённое сердцебиение, напряжение в пле-
чах, «ком» в горле, жар. Но если научиться отслеживать эти
ощущения на ранних этапах — в момент «прилива» эмоций,
— контролировать реакцию будет проще. Регулярная прак-
тика осознанного внимания к телесным сигналам помогает
распознавать раздражение и тревожность раньше, ещё до то-
го, как они перерастут в автоматическую реакцию. Понача-
лу это может быть непривычно и даже дискомфортно, но с
каждой тренировкой 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 отношений.
— Контролирую ли я поведение другого человека? Нет.

Он имеет право думать и говорить то, что считает нужным.
— Что в моих интересах прямо сейчас? Сохранить спо-



 
 
 

койствие и не усугублять конфликт.
Такой подход помогает выйти из автоматического режима

«мысль — реакция», вернуть контроль над своим эмоцио-
нальным состоянием и принимать решения, которые лучше
соответствуют нашим долгосрочным целям.



 
 
 

 
10) А как хотелось бы?

 
Наше поведение во многом определяется эмоциональным

состоянием, а оно, в свою очередь, 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 убежде-
ний и ожиданий.

Представьте: кто-то нам хамит. Это просто факт — а вот
наше отношение к нему формирует 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 эмоциональное состояние
остаётся относительно спокойным: возможно, он испытыва-
ет лёгкое разочарование, но это не перерастает в сильный
стресс.

— Вариант 2. Человек попадает под влияние когнитив-
ного искажения «долженствование»: он убеждён, что никто
не имеет права с ним так разговаривать, а если такое проис-
ходит, он обязан ответить тем же, иначе окружающие сочтут
его слабым. Такая оценка ситуации запускает каскад эмо-
ций — 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 интерпретирует.

Чтобы изменить нежелательные автоматические реакции
(срывы, грубость, слёзы и т.п.), полезно заранее спланиро-
вать, как мы хотим вести себя в типичных напряжённых си-
туациях. Суть в том, чтобы заранее продумать не только дей-
ствия, но и желаемую оценку ситуации и даже целевые эмо-
ции.

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 на-
зло», «Он меня не уважает», «Я плохой родитель»).

— Проверить мысль по критериям «верно — невер-
но» и «полезно — не полезно».  Посмотрите на ситуацию с
разных сторон, поищите альтернативные объяснения. («Воз-
можно, он просто устал и забыл», «У него сейчас сложный
период», «Это не про уважение, а про навыки самооргани-
зации»).

— Сформулировать желаемую реакцию.  Продумай-
те, как вы хотели бы реагировать вместо привычного срыва:
что сказать, как себя вести, какую эмоцию стремиться испы-



 
 
 

тывать (например, «сохранять спокойствие», «проявить под-
держку, а не критику»).

— Прорепетировать новый сценарий.  Мысленно
прокрутите ситуацию несколько раз, представляя, что дей-
ствуете по новому плану. Чем чаще вы это делаете, тем быст-
рее мозг начнёт воспринимать новый вариант как «привыч-
ный».

— Протестировать в реальности и скорректиро-
вать. В реальной ситуации попробуйте применить новый
сценарий. Если что-то не получилось — не ругайте себя.
Проанализируйте, что помешало, и доработайте план.

Важно понимать: автоматические реакции — это устой-
чивые нейронные связи, которые формировались годами.
Перестроить их за один день невозможно: потребуются вре-
мя и регулярная практика. Но постепенно новые реакции
станут привычными.

Важные нюансы:
— Не требуйте от себя мгновенных результа-

тов. Нейропластичность работает постепенно: новые связи
укрепляются через повторение.

— Избегайте самокритики, если не получилось.
Вместо «Я опять сорвался» лучше подумать: «В этот раз сра-
ботало старое поведение, но я заметил это и в следующий
раз попробую применить новый план».

— Учитывайте контекст. Иногда привычный срыв слу-
чается из-за усталости, недосыпа или других факторов исто-



 
 
 

щения. В такие дни достаточно просто заметить автоматизм
и пообещать вернуться к тренировке позже.

Пример: Вы узнаёте, что ребёнок снова не сделал уро-
ки, и тут же начинаете кричать. Потом сами расстраиваетесь
из-за своей реакции, испытываете чувство вины, не можете
уснуть. Вы хотите вести себя иначе, но старая привычка каж-
дый 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 причи-
ны: усталость, перегруз, проблемы с концентрацией, нехват-
ка навыков планирования?

— Полезно ли так думать? Помогает ли эта мысль на-
ладить контакт и решить проблему 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 го-
ворю: „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 чув-
ствовать не раздражение, а готовность поддержать».



 
 
 

Прокрутите этот сценарий в голове несколько раз. Пред-
ставьте детали: свой голос, выражение лица, реакцию ребён-
ка. Когда ситуация повторится, у вас уже будет готовая аль-
тернатива привычному срыву.

Даже если в первый раз получится лишь немного снизить
накал эмоций — это уже прогресс. Со временем новая реак-
ция станет более естественной. Кроме того, такой подход не
только снижает ваш стресс, но и учит ребёнка конструктив-
но справляться с трудностями, а не бояться ошибок.



 
 
 

 
11) Взгляд со стороны

 
Нам привычно смотреть на мир «со своей колокольни» —

воспринимать события через призму собственных пережи-
ваний и установок. При этом к своим ошибкам и неудачам
мы зачастую относимся гораздо строже, чем к аналогичным
промахам других людей. Вспомните, как остро переживает-
ся неловкость, если мы случайно поскользнулись на улице
или допустили оговорку во время публичного выступления:
в такие моменты кажется, будто мы «опозорились» и все во-
круг только и делают, что обращают на это внимание.

Однако когда подобное происходит с кем-то другим, наша
реакция обычно куда спокойнее: мы либо испытываем лёг-
кое сочувствие, либо вовсе не придаём этому значения, по-
тому что заняты своими мыслями. Мало кто станет высмеи-
вать человека в такой ситуации — ведь подобные казусы слу-
чаются практически с каждым. Чтобы снизить остроту пе-
реживаний, полезно научиться смотреть на собственное по-
ведение так, как мы смотрели бы на действия другого чело-
века. Такой «взгляд со стороны» помогает оценивать себя и
ситуацию более объективно и спокойно.

«Взгляд со стороны» — это навык воспринимать проис-
ходящее не из позиции «я в центре событий», а будто мы
наблюдаем за сценой из зала. В психологии это называют за-
нятием метапозиции: мы сохраняем связь с ситуацией, но



 
 
 

дистанцируемся от её эмоциональной окраски. Это развива-
ет объективность, рациональность, а также психологическую
устойчивость и зрелость.

Есть разные метафоры для этой техники — и все они от-
ражают идею дистанцирования:

— «Взгляд с балкона». Представьте, что вы сидите на
балконе и наблюдаете за происходящим внизу. Вы не обя-
заны срочно вмешиваться, контролировать ситуацию или
«производить впечатление». Роль спокойного зрителя помо-
гает 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 называ-
ют 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 единствен-

ным центром событий.
— Перспективирование — увидеть ситуацию в более

широком контексте.

Один из самых простых и эффективных приёмов — обра-



 
 
 

щаться к себе в третьем лице. Вместо «Мне плохо» говорите
(хотя бы мысленно) «Евгений чувствует беспокойство» или
«Анна сейчас волнуется». Исследования показывают, что та-
кая небольшая языковая дистанция 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. Дистан-
цирование должно быть временным: посмотреть со стороны,
оценить, спланировать действия — и вернуться в ситуацию,
чтобы действовать.

— Используйте технику дозировано.  Не нужно посто-
янно находиться в роли «стороннего наблюдателя». Это ин-
струмент для сложных моментов, а не способ проживать всю
жизнь «из зала».

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 внима-



 
 
 

ния, либо испытали сочувствие. Возможно, даже захотели
бы поддержать человека.

— Кто вообще смеётся над чужой неловкостью? Чаще все-
го те, кто таким образом пытается самоутвердиться, — это
говорит об их собственных уязвимостях, а не о серьёзности
вашей ошибки.

Теперь посмотрите на ситуацию «с балкона»: «Да, я за-
пнулся. Такое случается со многими, особенно когда волну-
ешься. Это не катастрофа. Аудитория, скорее всего, едва за-
метила или сразу забыла. Моя задача сейчас — сделать глу-
бокий вдох, собраться и спокойно продолжить».

Такой сдвиг перспективы не отменяет волнения, но не да-
ёт ему перерасти в панику. Вы сохраняете контакт с ситуа-
цией 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 объективные факты («я допустил ого-
ворку») от катастрофических интерпретаций («я опозорил-
ся навсегда»).



 
 
 

 
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 трудно-
стях, мы сопереживаем, но не отождествляем эту историю
с собой. Поэтому способны рассуждать спокойнее. Именно
эту способность можно сознательно использовать: занять ме-
тапозицию и посмотреть на собственную проблему так, буд-
то она случилась с кем-то из знакомых. Нередко мы быстро
находим хорошие решения для других и даём дельные сове-
ты, а в собственной аналогичной ситуации словно теряемся,
оказываясь в «эмоциональном тумане».

В стрессовой ситуации собственные чувства могут бук-
вально парализовать мышление. Даже в спокойном состоя-
нии наше восприятие подвержено когнитивным искажениям
— автоматическим ошибкам в оценке происходящего. А под
воздействием стресса эти искажения усиливаются, и способ-
ность к объективному анализу заметно снижается.

Задача техники — временно дистанцироваться от про-
блемы, чтобы уменьшить эмоциональное напряжение. Пред-
ставьте, что ситуация касается не вас, а другого человека.



 
 
 

Так вы сможете спокойнее изучить факты и найти более эф-
фективное 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 при-
менительно 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 предполо-

жения?
— От чего человек расстроился? Что для него самое бо-

лезненное в этой ситуации?
— Не преувеличивает ли он масштаб проблемы?
— Является ли ошибка фатальной, или её можно испра-

вить?
— 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 сего-

дня?
Сначала проговорите ответы так, будто речь идёт о друге.

Это снизит эмоциональный фон. Затем аккуратно перенеси-
те 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 снизить их интенсивность, что-
бы вернуть способность мыслить. Признавайте пережива-
ния: «Мне сейчас тревожно», а затем включайте «режим со-
ветчика».

— Избегайте обесценивания. Фразы вроде «Да тут не о
чем переживать» не работают: они отрицают реальный дис-
комфорт. Лучше: «Это действительно неприятно, но давай
посмотрим, 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: пред-
ставьте, 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 проявили поддержку:
«Да, ты запнулся пару раз. Это неприятно, но не конец света.
Почти все волнуются на публике, и аудитория это понима-
ет. Что ты можешь сделать, чтобы в следующий раз чувство-
вать себя увереннее? Может, порепетировать перед неболь-
шой группой, поработать над дыханием или заранее подго-
товить шпаргалку? Давай подумаем, какой один маленький



 
 
 

шаг ты можешь сделать прямо сейчас».
Теперь задайте эти же вопросы себе. Почему мы легко на-

ходим поддерживающие, разумные слова для друга, но от-
казываем в такой же поддержке себе? Мы склонны быть го-
раздо строже к себе, чем к другим, и сильнее винить себя за
ошибки.

Попробуйте применить к себе ту же меру внимания и за-
боты, которую вы естественным образом проявляете к близ-
ким. Умение поддержать себя в трудный момент — важный
навык, который помогает быстрее восстанавливаться и дей-
ствовать эффективнее.



 
 
 

 
13) Отключить фильтр

 
Одна из распространённых ошибок мышления — когни-

тивное искажение под названием «фильтрация». Это склон-
ность фокусироваться на отдельных деталях и игнорировать
остальное, из-за чего теряется целостная картина ситуации.
Фильтрация работает как сито: пропускает лишь то, что со-
гласуется с нашими ожиданиями или привычными установ-
ками, а остальное словно не существует.

При этом избирательность восприятия — не только недо-
статок, но и адаптивный механизм. Даже на уровне орга-
нов чувств мы не замечаем многих звуков или деталей окру-
жения: 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 избиратель-
ность может мешать, потому что мы рискуем упустить важ-
ные 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 карти-
ну мира — ведь это требует когнитивных усилий. В резуль-
тате мы невольно попадаем в ловушку собственных убежде-



 
 
 

ний: если мозг однажды пришёл к выводу «людям нельзя до-
верять», он будет активно искать подтверждения этому и от-
брасывать любые факты, говорящие об обратном.

На начальном этапе отношений люди нередко не замечают
недостатков партнёра — или придают им минимальное зна-
чение. Это тоже проявление фильтрации, усиленное мотива-
цией создать пару. Инстинкты и сильные эмоции подталки-
вают мозг «отсеивать» всё, что противоречит идее «мы под-
ходим друг другу». Позже, когда эмоциональный накал спа-
дает, восприятие меняется: человек начинает замечать чер-
ты характера, которые раньше игнорировались. Кто-то фор-
мулирует это как «глаза открылись», кто-то спокойнее при-
нимает, что у каждого есть и сильные, и слабые стороны.

Чтобы не попадать в ловушку избирательного внимания,
полезно выработать привычку замечать, когда мы фокусиру-
емся только на подтверждающих фактах и отбрасываем про-
тиворечащие.

Практические приёмы:
— Фиксировать обе стороны.  Когда ловите себя на ка-

тегоричной оценке («он всегда…», «она никогда…»), запи-
шите 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 бо-
лее точные формулировки: «иногда», «в некоторых случа-
ях», «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
осознавать, где фильтр работает слишком жёстко и искажает
реальность.

— Не требуйте от себя абсолютной объективности.
Полностью избавиться от субъективности невозможно и не
нужно. Цель — снизить влияние крайних, искажённых оце-
нок и принимать решения на более широкой базе фактов.

— Действуйте постепенно. Начните с одной ситуации в
день, где вы склонны к категоричным суждениям, и приме-
ните 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 предал нас. Переживание болез-
ненно, и мозг начинает «сканировать» остальных близких
на предмет потенциальной угрозы. Он фиксирует любые ме-
лочи, которые кажутся признаками возможного предатель-



 
 
 

ства, и игнорирует факты, свидетельствующие о надёжности
и преданности. Постепенно это может привести к излишней
подозрительности, разрушению доверия и отчуждению —
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 положитель-
ных качеств. Такое избирательное внимание закрепляет пер-
воначальную установку и мешает объективно оценивать от-
ношения.



 
 
 

 
14) Не читать чужие мысли

 
Знакомо ли вам чувство, будто вы точно знаете, что дума-

ют окружающие, — хотя никаких оснований для этого нет?
Мы нередко убеждены, что понимаем чужие выводы и мо-
тивы, «читаем» мысли по взгляду, мимике или отсутствию
ожидаемой реакции. При этом мозг чаще всего интерпрети-
рует эти сигналы в негативном ключе: нам кажется, что о нас
думают плохо или нас осуждают.

В основе такой склонности лежит эволюционный меха-
низм: иерархический инстинкт побуждает нас отслеживать
отношение группы, чтобы сохранять социальную безопас-
ность. Поэтому любой неоднозначный взгляд или сдержан-
ная реакция моментально считываются как потенциальная
угроза: «Меня не ценят», «Я делаю что-то не так». Так про-
является когнитивное искажение «чтение мыслей» — мы де-
лаем вывод о содержании чужих мыслей без достаточных до-
казательств 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 самооцен-
ка. Постоянное ожидание осуждения истощает и заставляет



 
 
 

сомневаться в себе.
— Возникают конфликты и недопонимание.  Мы ре-

агируем не на реальное отношение человека, а на свои до-
мыслы.

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

Таким образом, «чтение мыслей» не просто искажает вос-
приятие — оно активно меняет социальную реальность во-
круг 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.  Запиши-
те или проговорите про себя: «Мне кажется, что коллега на
меня злится, потому что не поздоровался».

— Разделить факты и интерпретации.  Факт: «колле-
га не поздоровался». Интерпретация: «он на меня злится».

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

— Оценить полезность мысли. Помогает ли эта догад-
ка действовать эффективнее, или она только усиливает тре-
вогу?



 
 
 

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

Ключевая фраза-стоп: «Я не могу знать чужие мысли. Ес-
ли меня что-то волнует, я либо спокойно спрошу, либо со-
средоточусь 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.

— Используйте прямые вопросы деликатно.  Форму-
лируйте их как заботу, а не как обвинение: не «Ты на меня
злишься?», а «Я заметил, что ты сегодня молчаливее обыч-
ного. Всё в порядке?»

Пример: Если в прошлом мы столкнулись с предатель-
ством, 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?» Лю-



 
 
 

бое нейтральное поведение считывается как потенциальная
угроза.

Чтобы разорвать этот шаблон, полезно напоминать себе:
«Сейчас я снова додумываю чужие мотивы. У меня есть бо-
лезненный опыт, и он делает меня насторожённым. Но это
не значит, что каждый человек хочет меня обмануть. Я не
умею читать мысли. Если что-то вызывает сомнения, я мо-
гу 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 ре-
альные риски от тревожных фантазий.



 
 
 

 
15) Убрать персонализацию

 
Персонализация — это когнитивное искажение, при ко-

тором человек воспринимает слова и поступки окружающих
как направленные лично на него, а также считает себя при-
чиной внешних событий (особенно негативных). В таком со-
стоянии 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. На-
пример, мама винит себя в плохой оценке ребёнка: «Это я
недостаточно его подготовила, я плохая мать».

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

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



 
 
 

Во взрослой жизни эта установка становится рудимен-
том и чаще всего приносит вред. Склонность к персонализа-
ции нередко связана с низкой самооценкой, травматическим
опытом, перфекционизмом или привычкой всё контролиро-
вать. Вместо опоры она превращается в источник напряже-
ния.

Мысли, построенные на персонализации, запускают це-
почку негативных эффектов:

— Чувство вины и самобичевание.  «Это из-за меня
всё пошло не так».

— Рост тревожности. Кажется, что вы постоянно нахо-
дитесь под наблюдением и оценкой.

— Снижение самооценки. Любая неоднозначная реак-
ция окружающих воспринимается как подтверждение соб-
ственной «недостаточности».

— Риск выгорания. Постоянная готовность «отвечать
за всё» истощает.

— Конфликты в отношениях. Ожидание негативного
отношения или постоянная оборона провоцируют напряже-
ние.

Чтобы снизить влияние этого искажения, важно научить-
ся проверять автоматические выводы и рационально распре-
делять ответственность.

Практические приёмы:
— Разделять факты и интерпретации.  Факт: «колле-

ги замолчали, когда я подошёл». Интерпретация: «они гово-



 
 
 

рили обо мне и, скорее всего, плохо». Ищите альтернатив-
ные объяснения: «возможно, разговор был конфиденциаль-
ным», «они обсуждали рабочий вопрос», «у них был напря-
жённый 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» говорите: «Я был одним из
участников ситуации наряду с другими». Такая формули-
ровка сохраняет 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?

— Искать контраргументы.  Составьте список из 3—5
альтернативных объяснений ситуации. Чем больше вариан-
тов вы видите, тем слабее становится автоматическая уста-
новка «всё из-за меня».

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

Важные нюансы:
— Не путайте персонализацию с адекватной ответ-

ственностью. Признавать свой вклад и брать ответствен-



 
 
 

ность за свои действия — здорово. Приписывать себе все по-
следствия и причины — нет.

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

— Действуйте постепенно. Начните с одной ситуации
в день, где появляется мысль «это из-за меня», и примени-
те хотя бы один приём (например, поиск 3 альтернатив). Со
временем 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 со-
трудников они замолкают, когда вы подходите. Автоматиче-
ская 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 уволил-

ся спустя время; группа людей замолчала при вашем появ-
лении.

— 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 другими коллегами. Но я не
единственный фактор в этой цепочке событий».

— Распределение ответственности:  «Я отвечаю за
свои слова и за то, как их формулирую. Я не отвечаю за ре-
шения руководства или за то, о чём говорят коллеги между
собой».

Такой подход не отменяет вашей роли в ситуации, но по-
могает избежать катастрофических и необоснованных выво-
дов.



 
 
 

 
16) Не верить прогнозам

 
Прогнозы — это наши предположения о том, что про-

изойдёт в будущем. Поскольку мозг эволюционно настроен
замечать угрозы, чаще всего такие прогнозы окрашены нега-
тивно. Иногда мы строим и позитивные сценарии, когда на-
деемся и мечтаем. Но сама неопределённость будущего вы-
зывает напряжение: неизвестность мозг считывает как по-
тенциальную опасность.

Тревожные прогнозы усиливаются, если мы находим «за-
кономерности» между текущей ситуацией и неприятным
опытом прошлого. Так формируются устойчивые страхи:
стало плохо в лифте — теперь избегаем лифтов; потеряли
сознание в автобусе — перестаём пользоваться обществен-
ным транспортом. В подобных случаях мозг пытается пред-
сказать опасность, опираясь на прошлый опыт: «Ситуация
повторится», «Мне снова станет плохо». Но по сути такие
прогнозы — не объективные предсказания, а гипотезы, ча-
сто 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 прогноза: мы замечаем, что трево-
жимся о гипотетической реальности.

— «Насколько я могу быть уверен в том, чего не
знаю наверняка?»

— Логичный ответ: «Ни насколько». Это прямо обесце-
нивает уверенность в собственных пугающих прогнозах.

Регулярное использование этих вопросов помогает не
принимать тревожные сценарии за факты и снижает эмоци-
ональное напряжение.

Любой прогноз связан с временными рамками, и искаже-
ния 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 катастрофиза-
цию текущего момента. Здесь полезно расширить временные
рамки: «Это тяжёлый момент, но он — лишь часть моей жиз-
ни. 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 меняют-
ся».

В обоих случаях важно оспаривать крайние формулиров-



 
 
 

ки: искать логические противоречия, примеры из прошлого,
когда ситуация менялась, и альтернативные варианты разви-
тия событий.

Важные нюансы:
— Не путайте прогнозирование и планирование.

Планирование — это про реальные шаги и варианты дей-
ствий в неопределённости («Если А, то сделаю B»). Прогноз
— это уверенность в конкретном исходе, который ещё не на-
ступил.

— Примите неопределённость. Невозможность точно
знать будущее — нормальное состояние, а не личная уязви-
мость. 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 переживать» не помогает: тревога ощу-
щается как реальная. Лучше признать: «Мне тревожно из-за
неопределённости. Сейчас я проверю свои прогнозы и решу,
что могу сделать».

Пример: После болезненного опыта предательства мозг
начинает «предсказывать» возможное повторение и заранее
тревожиться перед любым общением. Возникает установка:
«Если я доверюсь, меня снова подведут». При этом реаль-
ных доказательств для такого прогноза в текущей ситуации
может не быть.



 
 
 

Что происходит дальше:
— Мы принимаем прогноз за факт и начинаем действо-

вать так, будто он уже сбылся: держим дистанцию, не под-
пускаем людей близко.

— Это влияет на эмоциональный фон и поведение: растёт
напряжение, появляется ощущение, что «надо как-то справ-
ляться» (через избегание, успокоительные, алкоголь и т.п.).

— В результате формируется привычка тревожиться:
мозг получает подтверждение, что «опасность реальна», хо-
тя 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 бу-
дущее повторит прошлое. Да, риск есть, но есть и другие ва-
рианты. 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 предска-
заниях».



 
 
 

 
17) Проверить свои прогнозы

 
Один из эффективных способов ослабить привычку тре-

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

Чтобы проверка была объективной, прогнозы нужно фор-
мулировать максимально конкретно. Нечёткие предсказа-
ния невозможно достоверно подтвердить или опровергнуть.

Сравните:
— Нечёткий прогноз: «Меня уволят». В нём нет вре-

менных рамок, условий и критериев.
— 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 ме-
сяца», «в ближайшие три месяца».

— Через время вернуться к записи и оценить ре-
зультат. Сбылся ли прогноз? Если частично — на сколько?
Какие факторы реально повлияли на ситуацию, а какие ока-
зались несущественными?

Такой подход превращает тревожные догадки в проверя-
емые гипотезы и снижает их эмоциональную 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 сно-
ва станет плохо, я потеряю сознание или умру».

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

— Механизм: страх запускает реакцию мобилизации
организма (учащается пульс, растёт давление, напрягаются
мышцы). Эти телесные ощущения человек ошибочно трак-
тует как признак надвигающейся катастрофы («Сейчас мне



 
 
 

станет плохо»), хотя на самом деле это просто реакция на
тревогу.

Важно понимать: дискомфорт возникает не из-за лиф-
та, а из-за интерпретации телесных ощущений. Если снизить
уровень тревоги, физиологические симптомы тоже умень-
шатся.

Важные нюансы:
— Не обесценивайте реальные опасения.  Если есть

объективные риски (например, серьёзные финансовые про-
блемы), их стоит прорабатывать через планирование, а не че-
рез катастрофические прогнозы.

— Избегайте самообвинений.  Если прогноз «сбылся»,
это не значит, что вы «всё знали заранее». Часто событие
происходит не из-за вашей прозорливости, а из-за множе-
ства факторов, часть из которых вы не контролируете.

— Ведите записи. Список прогнозов и их результатов
лучше фиксировать письменно: так легче увидеть законо-
мерности 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 лиф-
те и теперь каждый раз напрягаетесь, заходя в него. Задай-
те 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 ме-

сяц: «Я буду пользоваться лифтом 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 подтвердил-
ся? Обычно оказывается, что тревога многократно «пере-
оценивала» риски. Это помогает мозгу постепенно учиться:
предсказания не работают, значит, на них не стоит полагать-
ся как на факты.

Мы часто доверяем негативным прогнозам, хотя их точ-
ность крайне низка. Если бы друг постоянно предсказывал
плохое и почти никогда не попадал в точку, мы вряд ли про-
должали 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 озна-
чает наивного игнорирования рисков. Речь идёт о том, что-
бы:

— не тратить силы на «прокручивание» маловероятных
катастроф;

— решать проблемы по мере их появления;
— готовиться к возможным трудностям через планирова-

ние (а не через тревогу).



 
 
 

Планирование отвечает на вопрос «Что я могу сделать се-
годня, если случится X?», а тревога — на вопрос «А вдруг
случится X?». Первое помогает действовать, второе — толь-
ко истощает.



 
 
 

 
18) Осознать

разнообразие прогнозов
 

Чтобы усилить эффект от работы с тревожными прогно-
зами, можно предложить мозгу не фиксироваться на одном,
чаще всего самом пугающем, варианте, а сгенерировать мак-
симально широкий спектр возможных исходов. Сначала поз-
вольте себе представить самый негативный сценарий, затем
— самый благоприятный. После этого попробуйте сформу-
лировать наиболее реалистичный вариант, в котором будут
сочетаться позитивные, негативные и нейтральные элемен-
ты.

Цель этого приёма — показать мозгу, насколько много-
образны варианты будущего, и тем самым снизить уверен-
ность в одном конкретном (обычно самом страшном) сцена-
рии. Когда мы видим десятки возможных исходов, предска-
зание перестаёт казаться неизбежным.

Алгоритм:
— Сформулировать самый негативный прогноз.

Опишите его максимально подробно: что именно произой-
дёт, 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 уме-
ренно плохие.

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

— Выделить самый реалистичный прогноз. Он не
обязан быть «золотым серединой», но должен учитывать ре-
альные факты и прошлый опыт.

Такой подход не отменяет неопределённость будущего, но
помогает перейти от катастрофизации к более сбалансиро-
ванному взгляду.

Мы склонны к двум видам искажённого прогнозирова-
ния:

— Негативное предвосхищение. Мозг рисует ката-
строфу и требует немедленной реакции.

— Излишне позитивное ожидание.  Мы смотрим на
людей и ситуации сквозь «розовые очки» и потом разочаро-
вываемся, когда реальность не совпадает с фантазией.

И то, и другое создаёт напряжение: в первом случае —
сразу, во втором — позже, когда ожидания не оправдывают-
ся. 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 абстрактные 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 собы-

тия?
— Какие факты подтверждают, что это произойдёт имен-

но так?
— Насколько печальными будут последствия по шкале от

0 до 10?
Когда мозг пытается дать точные ответы на эти вопросы,

он сталкивается с неопределённостью и начинает сомневать-
ся в собственных предсказаниях. Это снижает эмоциональ-
ное напряжение.

Важные нюансы:
— Не стремитесь «угадать» будущее.  Цель не в том,

чтобы составить идеальный прогноз, 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
ощущение контроля».



 
 
 

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

— Сочетайте с планированием.  Если какой-то из нега-
тивных 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 регу-
лярно «подбрасывает» прогноз: «Там мне снова станет пло-
хо».

Применим технику:
— Самый негативный прогноз: «На 7-м этаже у меня

резко участится пульс, закружится голова, я потеряю созна-
ние 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 ощуще-
ний, я выхожу бодрым и уверенным».

— Другие варианты:
— «Чувствую лёгкое напряжение, но оно быстро прохо-

дит, и остаток поездки я спокоен».
— «Пульс немного повышается, но я делаю медленный

выдох и возвращаюсь к нормальному состоянию».
— «Кто-то заходит на другом этаже, разговор отвлекает,

и я даже не замечаю, как доезжаю».



 
 
 

— «Лифт останавливается между этажами на 30 секунд,
но тревога не нарастает, я спокойно жду».

— «Мне становится некомфортно, я выхожу на ближай-
шем этаже и иду по лестнице — ничего страшного не про-
исходит».

— Оценка вероятности. Например: негативный — низ-
кая, позитивный — средняя, остальные — от средней до вы-
сокой.

— Реалистичный прогноз: «Скорее всего, я почув-
ствую небольшое напряжение в начале поездки, но оно будет
управляемым и быстро спадёт. Я смогу применить техники
дыхания или отвлечься, и поездка закончится спокойно».

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



 
 
 

 
19) Перейти от прогноза

к планированию
 

Когда мы «заглядываем в будущее», мозг рисует картину
возможных событий и настойчиво убеждает нас, что именно
этот сценарий — самый вероятный. Но прогноз — это не ре-
альность, 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 оценива-
ем текущую ситуацию, формулируем цель, учитываем имею-
щиеся 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
действовать, опираясь на факты, а не на пугающие фантазии.

Прошлые прогнозы можно превратить в полезный мате-
риал для планирования, если проанализировать их не эмо-
ционально, а как данные:

— Проверить, сбылись ли прогнозы.  Если да — на-
сколько точно? Часто кажется, что «всё сбылось», но при де-
тальном 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 предсказаний и отследить, сколько
из них реализовались хотя бы наполовину, обычно оказыва-
ется, что процент совпадений крайне низок. Это снижает до-
верие к автоматическим прогнозам.

— Учитывать ошибки без обесценивания пережи-
ваний. Сам факт тревоги реален и неприятен, даже если
прогноз оказался неверным. Важно разделять: «Мне было
страшно» (факт) и «Страх означал, что опасность реаль-
на» (искажение).

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

Вместо того чтобы прокручивать пугающие сценарии,
можно предложить мозгу задачу по проектированию дей-
ствий.

Важные нюансы:
— Не пытайтесь полностью запретить себе прогно-

зы. 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 ша-



 
 
 

гов 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 вре-
менем 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 ощущении стоп на полу (техника
заземления)».

— «В первые недели буду ездить в лифте только с кем-то
из знакомых и поддерживать разговор — это снизит склон-
ность к самонакручиванию».

— «Начну с коротких поездок: 1—2 этажа, постепенно
увеличивая расстояние».

— «Если тревога станет слишком сильной, спокойно вый-
ду на ближайшем этаже и пройдусь по лестнице — это нор-
мально, это часть тренировки».

План не гарантирует, что тревоги не будет, но он даёт по-
нятные шаги, которые мы можем контролировать. И именно



 
 
 

контроль над действиями снижает чувство беспомощности,
которое подпитывает страх.

— Прогноз требует от мозга предсказывать неопределён-
ное будущее — задача, для которой он не приспособлен. От-
сюда ошибки, катастрофизация и рост напряжения.

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

Поэтому переход от прогнозирования к планированию —
это не просто «думать о хорошем», а перераспределение ко-
гнитивных ресурсов на то, что реально поддаётся влиянию.



 
 
 

 
20) Перестать катастрофизировать

 
Катастрофизация — это когнитивное искажение, при ко-

тором человек убеждён: случившееся или возможное собы-
тие окажется настолько ужасным, что с ним невозможно бу-
дет справиться. Отсюда и народная мудрость: «У страха гла-
за велики». Суть катастрофизации не в пессимизме, а в уве-
ренности, что непременно случится худший из всех возмож-
ных 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 катастрофическим? 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 ча-
сто они сочетаются:

— Эволюционная настройка на угрозы.  Мозг «пере-
страховывается»: лучше испугаться ложной опасности, чем
пропустить реальную. Отсюда склонность преувеличивать и
вероятность, и последствия негативных событий.

— Травматический опыт. Если человек уже сталки-
вался с тяжёлыми ситуациями (например, серьёзным ДТП),
мозг начинает воспринимать похожие обстоятельства как



 
 
 

потенциально катастрофические.
— Особенности воспитания.  В семьях с тревожными

или гиперопекающими родителями ребёнок усваивает уста-
новку: «Мир опасен, нужно всё контролировать».

Чтобы перестать воспринимать случайное как неизбеж-
ное, полезно разделять события на три категории:

— Случайные. Могут произойти, а могут и нет. Напри-
мер, опоздание на поезд, ошибка в отчёте, неудачный раз-
говор. Именно их мы чаще всего ошибочно считаем «обяза-
тельно случающимися» — 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 реально-
сти.

— Преднамеренные. Зависят от наших решений и дей-
ствий: выбор профессии, переезд, начало отношений. Здесь
зона нашего влияния максимальна.

Катастрофизация появляется, когда мы случайные собы-
тия начинаем считать закономерными: «Если я волнуюсь,
значит, это точно случится». Но волнение не является дока-
зательством вероятности.

Практические приёмы работы с катастрофизаци-
ей:

— Задавать проверяющие вопросы.  Каждый раз, ко-
гда приходит мысль «Это будет катастрофа», останавливай-
тесь 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 ожи-

даемое событие по шкале от 0 до 100, где 0 — вообще не
проблема, 100 — абсолютная катастрофа. Часто оказывает-
ся, 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 невы-
носимое. Вспомните прошлые трудности, с которыми вы уже
справились: это тренирует мозг видеть в себе способность
справляться с проблемами.

Важные нюансы:
— Не путайте катастрофизацию с адекватной оцен-

кой рисков. Серьёзно относиться к реальным опасностям
— нормально. Катастрофизация возникает, когда мы увере-
ны в худшем сценарии без достаточных оснований.

— Учитывайте контекст. После травмы или в состоя-
нии сильного стресса склонность к катастрофизации повы-
шается. 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 (опозда-
ние, критика, неопределённость), и применяйте 1—2 приё-
ма из списка.

Пример: Страх потерять партнёра может запустить це-
почку действий, которые действительно приводят к расста-
ванию. Парень, который боится потерять девушку, начинает
её контролировать: часто звонит, проверяет, где она и с кем,
просматривает телефон. Такое поведение разрушает доверие
и лишает партнёра личного пространства.

Для психологически зрелого человека постоянные про-
верки и недоверие — сильный стресс. Рано или поздно на-
пряжение приводит к конфликтам, а затем и к разрыву. По-
лучается самоисполняющееся пророчество: страх «я её по-
теряю» формирует поведение, которое и становится причи-
ной потери. При этом страдает и сам человек, живущий в по-
стоянном напряжении: хронический стресс повышает риск
выгорания, нарушений сна и ухудшения физического само-
чувствия.



 
 
 

 
21) Что дальше?

 
Один из способов ослабить катастрофизацию — довести

пугающий прогноз до логического (а порой и абсурдного) за-
вершения. Обычно, представляя худший сценарий, мы оста-
навливаемся на моменте «катастрофы» и не заглядываем
дальше. А именно этот «шаг за грань» помогает увидеть, на-
сколько преувеличенной кажется проблема.

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

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

Регулярно применяя этот вопрос, мы помогаем мозгу
выйти из ощущения тупика и увидеть спектр возможных
продолжений. Даже после неприятного события жизнь про-
должается, 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 уволят», «Партнёр меня бросит», «Я
провалю презентацию».



 
 
 

— Принять этот сценарий как свершившийся
факт. Представьте, что это уже произошло. Не пытайтесь
его «отменить» или смягчить.

— Начать задавать вопрос «Что дальше?» и фикси-
ровать ответы. Делайте это 3—5 раз подряд, чтобы выйти
за пределы первого шока.

— Довести рассуждения до преувеличения или аб-
сурда. «После этого я не смогу дышать? Мир перестанет
вращаться? Это будет конец всего?» Часто именно на этом
этапе приходит осознание: прогноз не выдерживает провер-
ки на реалистичность.

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

Важно: цель не в том, чтобы обесценить реальные пере-
живания (шок, боль, растерянность после тяжёлого события
вполне нормальны), а в том, чтобы перестать видеть в нём
абсолютный тупик.

Важные нюансы:
— Не путайте технику с обесцениванием тяжёлых

переживаний. Если событие действительно болезненное
(разрыв, увольнение, провал), нормально горевать, злиться,
чувствовать растерянность. Техника помогает не застревать
в мысли «это конец всего», но не отменяет право на эмоции.

— Юмор и ирония — не обязательный элемент.  Ко-
му-то помогает лёгкая самоирония («Ну да, конец света пря-



 
 
 

мо 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 нуж-
но искусственно подводить к позитивному финалу. Цель —
показать, что вариантов много, и ни один из них не равен
«концу мира». Обычная установка «всё будет хорошо» рабо-
тает как отрицание проблемы и часто не помогает: мозг чув-
ствует неискренность. Техника «довести до абсурда» дей-
ствует иначе: она не отрицает риск, а расширяет перспек-
тиву. Мы не говорим «ничего не случится», а показываем:
«Даже если случится, это не остановит жизнь». Такой подход
опирается на факты и снижает ощущение безысходности.

— Фиксируйте ответы письменно. Список ответов на
«Что дальше?» лучше записывать: так мозгу проще увидеть
альтернативы и не возвращаться к единственной пугающей
картине.

Пример: Женщина, которая долгое время терпит токсич-
ные отношения, нередко убеждена: если она уйдёт, наступит
«конец света» и она ни с чем не справится. Применим тех-
нику:

— «Допустим, подала на развод — что дальше?»
— Возможно, уже на этом этапе партнёр осознаёт серьёз-

ность 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 готов-
ность 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.



 
 
 

 
22) Строить планы

 
Дофамин часто называют «гормоном счастья», но точнее

считать его нейромедиатором, связанным с мотивацией и
предвкушением награды. Он вырабатывается не в момент
достижения цели, а когда мозг предвосхищает её достиже-
ние. 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 де-
ла или вовсе их не делаем. Чтобы усилить мотивацию, по-
лезно явно обозначить выгоды от выполнения задачи: выпи-
сать на бумаге, что мы получим в результате. Это могут быть
не только приобретения, но и устранение проблемы — и то,
и другое работает как стимул. Поскольку дофамин связан
именно с ожиданием результата, чёткое понимание «зачем»
помогает удерживать цель в фокусе и меньше отвлекаться.

Система вознаграждения может работать и во вред. На-
пример, видеоигры устроены так, чтобы регулярно давать
небольшие «дозы» дофамина: каждый пройденный уровень,
собранный предмет или победа вызывают всплеск нейро-
медиатора. 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 награ-



 
 
 

дам и начинает требовать их снова и снова.
Решение — не просто ограничивать стимулы, а предла-

гать альтернативные источники дофамина, связанные с ре-
альными достижениями. Один из самых надёжных способов
— структурировать день: ставить небольшие цели и отме-
чать их выполнение.

Как это организовать на практике:
— Планировать заранее. Составьте список дел на сле-

дующий день вечером — так мозг успеет «привыкнуть» к
предстоящим задачам.

— Начинать с малого. Пусть первые пункты будут мак-
симально простыми: «провести 2 встречи», «уделить полча-
са ребенку», «пройти 15 минут пешком».

— Постепенно увеличивать нагрузку. Добавляйте по
1—2 небольших дела каждую неделю.

— Разделять задачи на «дела-польза» и «дела-удо-
вольствие». Если нет сил на полезные дела, выбирайте те,
что приносят радость: прогулка, чтение, рисование, приго-
товление любимого блюда.

— Опираться на предвкушение. Включайте в план то,
чего вы будете ждать с нетерпением, — это активирует до-
фаминовую систему через ожидание награды.

Важные нюансы
— Дофамин ≠ «счастье в чистом виде». Он отвечает

не столько за удовольствие от результата, сколько за мотива-
цию 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 лёг-
кие награды (бесконечный скроллинг ленты, игры) могут
снижать чувствительность системы вознаграждения, из-за
чего обычные достижения перестают радовать.

Пример: При депрессивных состояниях уровень моти-
вации резко снижается, а внутренний диалог часто звучит
как «Зачем что-то делать, если всё равно ничего не полу-
чится?». В такой ситуации не стоит ждать появления смыс-
ла или вдохновения — лучше запустить поведенческую ак-
тивацию: начать с очень простых действий и обязательно их
завершать.

Каждое выполненное дело, даже самое маленькое, даёт
мозгу сигнал: «У меня получилось», и в ответ выделяется
дофамин. Со временем это помогает понемногу восстанав-
ливать ощущение контроля и улучшать настроение.

Допустим, человек в состоянии сильной апатии. Его план
на день может выглядеть так:

— «Выпить стакан тёплой воды» — простое действие, ко-
торое легко завершить.

— «Одеться полностью (не оставаться в пижаме)» — ма-
ленький шаг к нормализации рутины.

— «Пройти 5—10 минут вокруг дома» — лёгкая физиче-



 
 
 

ская активность.
— «Почитать любимую книгу 10 минут» — дело-удоволь-

ствие, которое даёт предвкушение 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.



 
 
 

 
23) Отмечать

маленькие достижения
 

Мы часто ждём, что наши достижения заметят и оценят
другие, а сами обесцениваем собственные усилия. Незамет-
но для себя мы передаём право оценивать свои успехи ко-
му-то вовне — и исключаем из этого процесса себя. Но толь-
ко мы знаем, чего нам стоил тот или иной результат: для ко-
го-то сбросить 10 кг — это заметная цель, а для нас победа
— минус 1 кг, и это тоже заслуживает признания. Посколь-
ку 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 ка-
жется, что оценка «извне» более объективна, а собственная
похвала — это «самообман» или «хвастовство».

— Фокус на ошибках. Мозг эволюционно настроен за-
мечать угрозы и недочёты: это помогало выживать. Поэтому
мы быстрее замечаем, что «сделано не так», чем то, что по-
лучилось.

— Высокие внутренние стандарты. Иногда планка на-
столько высока, что даже хороший результат кажется «недо-



 
 
 

статочно хорошим».
— Страх расслабиться.  Есть убеждение: «Если я себя

похвалю, то перестану стараться». 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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