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Аннотация
В современном мире, переполненном информацией и

множеством людей, умение оставить глубокий след в сознании
окружающих становится настоящим искусством. Книга «Взлом
сознания: Искусство стать незабываемым для людей» предлагает
читателям уникальный взгляд на психологию взаимодействия
и методы, которые помогут каждому стать незабываемым.
Данная книга станет путеводителем для всех, кто стремится к
личностному росту и хочет научиться оставлять свой след в
памяти других людей.
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ВВЕДЕНИЕ

 
В наше время, когда информация льется нескончаемым

потоком, а внимание стало истинной роскошью, способность
оставлять след в умах других людей превращается в насто-
ящее искусство. Мы постоянно стремимся быть замеченны-
ми, запомненными, а порой желаем стать той самой мыслью,
которая не дает покоя. Эта книга посвящена не манипуля-
циям в их примитивном понимании, а глубокому проник-
новению в человеческую психологию, в тонкие механизмы,
управляющие нашим восприятием и памятью.

Вам будут представлены восемь ключевых принципов,
каждый из которых, подобно детали сложного механизма,
помогает стать идеей или образом, постоянно возникающим
в сознании. От незавершенных диалогов, которые цепляются
за память, до эффекта эмоционального контраста, оживляю-
щего будни, — каждый аспект будет разобран с научной точ-
ки зрения и подкреплен практическими рекомендациями.
Вы научитесь создавать чувственные якоря, использовать
переменное подкрепление и даже управлять временем, что-
бы повысить свою значимость в глазах окружающих. Особое
внимание будет уделено механизму эмоциональной памяти,
понимание которого подвластно немногим. Разумеется, мы
также затронем этические аспекты применения этих техник,



 
 
 

ведь истинное владение ими приходит с ощущением силы и
ответственности.

Каждая глава этой книги — это путешествие в глуби-
ны человеческого разума, призванное раскрыть секреты то-
го, как ваше присутствие, слова или концепции могут стать
неотъемлемой частью мышления другого человека. Мы про-
анализируем, как недосказанность, подобно многоточию, за-
ставляет ум возвращаться к незавершенному, ища продол-
жения. Вы узнаете, как «дофаминовый триггер» запускает
нейрохимические процессы, порождая приятное ожидание
и стремление к «новой дозе» вашего влияния.

Мы рассмотрим, как «код притяжения» проявляется в
незаметных нюансах поведения, создавая естественное вле-
чение, основанное на глубоком психологическом понима-
нии. Вы научитесь пользоваться «вирусом внимания», чтобы
ваши идеи распространялись естественным путем, вызывая
интерес и желание делиться ими. Цель — не в том, чтобы
быть назойливым, а в том, чтобы быть настолько значимым,
чтобы ваше отсутствие ощущалось, а присутствие было же-
ланным.

«Магия присутствия» — это не пустой термин, а комплекс
техник, позволяющих оставаться в памяти, даже находясь
далеко. Мы изучим, как «ключи к подсознанию» открывают



 
 
 

доступ к более глубокому уровню восприятия, где ваши сло-
ва и действия приобретают особенный вес. Будет рассмот-
рено, как «синхронизация душ» достигается через эмпатию
и интуитивное понимание потребностей другого, формируя
невидимую, но прочную связь.

«Память, окрашенная эмоциями» — это то, что остает-
ся после вашего ухода, тихий, но настойчивый отголосок
вашей личности или идей. Вместе мы научимся создавать
это «эхо», комбинируя эмоциональную память, чувственные
якоря и тонкое воздействие на восприятие. Книга также кос-
нется искусства «менталиста» — способности предугады-
вать мысли, позволяя действовать так, чтобы ваши поступ-
ки казались естественными и предрешенными, но при этом
оставляли глубокий след.



 
 
 

 
Глава 1. Принцип №1: сила
незавершенности. Почему

недосказанное остается в памяти
 
 

Введение
 

Представьте себе ощущение, когда захватывающий разго-
вор внезапно обрывается. Словно мелодия, достигшая куль-
минации, но не получившая своего завершения. Или кни-
га, прочитанная до предпоследней страницы, оставляющая
вас в сладком предвкушении развязки, но так и не дающая
финального аккорда. Это и есть проявление эффекта неза-
вершённости или, как его ещё называют, эффекта Зейгар-
ник. Этот феномен, изначально описанный советским пси-
хологом Блюмой Зейгарник, раскрывает удивительную осо-
бенность человеческой психики: мы запоминаем прерван-
ные действия и незавершённые ситуации значительно луч-
ше, чем те, что были доведены до конца.

Истоки феномена: наблюдение за официантом

Идея об эффекте незавершённости зародилась из просто-
го, но проницательного наблюдения. Согласно одной из вер-
сий, Курт Левин, научный руководитель Блюмы Зейгарник,



 
 
 

обратил внимание на официанта в ресторане. Этот офици-
ант с удивительной точностью помнил все заказы, которые
ещё не были оплачены. Но как только клиенты рассчитыва-
лись, его память о деталях их заказов тускнела, будто стира-
лась. Это наблюдение навело Левина и Зейгарник на мысль,
что незавершённость какого-либо действия создаёт в нашем
сознании особую «цепкость», делая его более устойчивым в
памяти.



 
 
 

 
Экспериментальное подтверждение

 
Блюма Зейгарник решила проверить эту гипотезу экс-

периментально. В своих классических исследованиях она
предлагала участникам выполнить ряд разнообразных задач:
решить арифметические примеры, собрать головоломки, вы-
полнить действия с мелкими предметами. Однако по услови-
ям эксперимента не все задачи доводились до конца — неко-
торые прерывались на середине. Спустя некоторое время
всех участников попросили вспомнить, какие именно зада-
ния они выполняли. Результаты были поразительны: участ-
ники значительно чаще вспоминали те задачи, которые оста-
лись незавершёнными, по сравнению с теми, которые уда-
лось полностью выполнить. Это подтвердило, что прерван-
ное действие оставляет в нашей памяти более глубокий след.



 
 
 

 
Психологический механизм:

«открытые гештальты»
 

Почему же так происходит? Объяснение кроется в са-
мой природе человеческого мышления, стремящегося к це-
лостности и завершённости. Незавершённые задачи, мыс-
ли или разговоры создают в нашем сознании своеобразные
«открытые гештальты» — психологические структуры, кото-
рые требуют завершения. Этот открытый гештальт порожда-
ет внутреннее напряжение, своего рода когнитивный «крю-
чок», который удерживает наше внимание. Мозг, стремясь
разрядить это напряжение и достичь состояния завершённо-
сти, постоянно возвращает нас к незаконченному делу, на-
поминая о нём. Это состояние напряжения и является тем
механизмом, который делает незавершённое более запоми-
нающимся.



 
 
 

 
Сила «недосказанности»

в повседневной жизни
 

Эффект незавершённости проявляется не только в экспе-
риментальных условиях, но и во множестве повседневных
ситуаций, зачастую незаметно для нас самих. Он объясняет,
почему нас так сильно затягивают сериалы с интригующи-
ми финальными сценами, почему мы готовы часами листать
ленту новостей, ожидая развязки какой-либо истории, или
почему порой так сложно забыть невысказанные слова или
неразрешённые конфликты. Незавершённые отношения, ко-
гда расставание произошло внезапно и без объяснений, ча-
сто оставляют глубокий эмоциональный след именно по этой
причине — мозг продолжает пытаться «достроить» картину,
найти логическое завершение, которое так и не было предо-
ставлено.



 
 
 

 
Эмоциональная вовлеченность

как усилитель эффекта
 

Важно отметить, что сила эффекта незавершённости во
многом зависит от уровня эмоциональной вовлечённости.
Чем больше эмоций мы вкладываем в действие, разговор или
ситуацию, тем сильнее будет эффект незавершённости, если
это действие останется прерванным. Наше подсознание цеп-
ляется за эти незаконченные эмоциональные узлы, удержи-
вая их в активном состоянии. Это не просто пассивное запо-
минание, а, скорее, активное «застревание» в недоделанном,
которое, хотим мы того или нет, влияет на наше восприятие
и поведение.



 
 
 

 
Применение эффекта

незавершённости
 

Эффект незавершённости, открытый Блюмой Зейгарник,
— это не просто академический курьёз, а мощный психо-
логический инструмент, который, будучи понятым и умело
применённым, способен кардинально изменить качество на-
шего взаимодействия с миром. Он проникает во все сфе-
ры нашей жизни, от интимных отношений и личного раз-
вития до профессиональных достижений и маркетинговых
стратегий. Понимание того, как работает этот механизм, да-
ёт нам ключ к тому, чтобы сделать его своим союзником, а
не невидимым врагом, постоянно дёргающим за ниточки на-
шего внимания.



 
 
 

 
В межличностных отношениях:

пробуждая интерес и
сохраняя притяжение

 
В мире, где информация льётся рекой, а внимание стано-

вится всё более рассеянным, эффект незавершённости ста-
новится золотым стандартом в поддержании живого интере-
са. Это не игра, но тонкое искусство управления ожидания-
ми и восприятием.

Создание загадки в диалоге: Представьте себе первый раз-
говор с человеком, который вас искренне заинтриговал. Он
полон намёков, недосказанности, лёгкой двусмысленности.
Вы уходите от него, полные вопросов, с головой, забитой
не столько тем, что было сказано, сколько тем, что осталось
невысказанным. Это и есть магия эффекта незавершённо-
сти в действии. Мозг, стремясь к целостности, реконструи-
рует диалог, дорисовывая пробелы, строя догадки, активно
вовлекаясь в процесс мышления о собеседнике. Это напря-
жение, эта лёгкая фрустрация от недосказанности гораздо
сильнее удерживает человека в вашем «поле зрения», чем
исчерпывающий, «закрытый» рассказ о себе.



 
 
 

 
Практика

 
Практика: Вместо того чтобы выкладывать всю свою под-

ноготную сразу, позволяйте вашим собеседникам (будь то
в личной беседе или на первом свидании) «додумывать» за
вас. Делитесь важными моментами, но оставляйте завесу
тайны над другими. Не отвечайте на все вопросы прямо, но
задавайте встречные, которые заставят человека задуматься.
Намекайте на свои увлечения, но не рассказывайте о них в
деталях. Пусть ваш собеседник сам захочет узнать больше.

Подогревание влечения через недосказанность: В отно-
шениях, особенно на их начальном этапе, желание узнать
другого человека досконально может быть очень сильным.
Однако, когда вся картина личности раскрыта слишком
быстро, интерес может потускнеть. Мы начинаем восприни-
мать человека как «прочитанную книгу». Эффект незавер-
шённости позволяет сохранить эту новизну.

Практика: Не раскрывайте все свои козыри сразу. Пусть
партнёр постепенно узнаёт о ваших мечтах, страхах, необыч-
ных хобби. Не бойтесь показать уязвимость, но делайте это
дозированно, оставляя пространство для дальнейшего ис-
следования. Например, вместо того чтобы подробно расска-
зывать о своих планах на будущее, можно сказать: «У меня



 
 
 

есть кое-что интересное, что я хочу осуществить…» — и за-
ставить партнёра гадать, о чём идёт речь.

Создание «открытых гештальтов» в совместных
проектах: Совместная деятельность, как правило, требует
завершения. Но что, если внести в процесс элемент незавер-
шённости, который мотивирует к дальнейшему взаимодей-
ствию?

Практика: Если вы с партнёром работаете над каким-то
проектом (будь то ремонт дома, организация мероприятия
или даже совместный просмотр фильма), можно сознатель-
но оставлять «зацепки» для будущего. Это может быть недо-
читанная книга, которую вы обещали прочитать вместе, или
последний сезон сериала, который вы отложили на потом.
Важно, чтобы эти «незавершённые дела» не вызывали чрез-
мерного стресса, а служили поводом для продолжения сов-
местной деятельности, создавая ощущение «мы вместе идём
к цели».

В личном развитии: двигатель прогресса и борьба
с прокрастинацией

Эффект незавершённости — это главный союзник в ра-
боте над собой, особенно когда речь идёт о самодисциплине
и достижении целей.



 
 
 

Преодоление прокрастинации через «малый старт»: Зна-
менитое правило «Начни хоть с чего-нибудь» обретает под-
крепление благодаря эффекту Зейгарник.

Первый шаг, даже самый маленький, запускает
процесс, создаёт «открытый файл» в мозге.

Практика: Если вам предстоит сложная задача, которую
вы постоянно откладываете, просто начните. Начните писать
первый абзац, начните собирать нужные материалы, начни-
те планировать. Сам факт того, что вы «начали», создаст в
вашем мозгу напряжение, которое будет подталкивать вас
к завершению. Эффект Овсянкиной (тяга к возобновлению
прерванной задачи), как показывают современные исследо-
вания, может быть даже сильнее, чем эффект памяти Зей-
гарник, и он активно работает на нас, когда мы просто со-
здаём «точку входа» в задачу.

Улучшение запоминания в обучении : Разделение
учебного материала на части и прерывание процесса обуче-
ния в середине блока, а не после полного завершения темы,
способствует лучшему усвоению информации.

Практика: Вместо того чтобы зубрить информацию до
полного изнеможения, делайте короткие перерывы посре-
ди изучения темы. Это создаст тот самый «незакрытый ге-
штальт», который мозг будет стараться «закрыть» в фоно-



 
 
 

вом режиме, возвращаясь к материалу. Это сделает процесс
обучения более эффективным и менее утомительным. Это
не означает, что нужно полностью бросать задачу, но созна-
тельное, продуманное прерывание может быть эффектив-
нее, чем бесконечный марафон.

Осознание ментальной перегрузки : Понимание, как
незавершённые задачи «висят» в сознании, помогает нам
осознать, почему мы чувствуем себя перегруженными.

Практика: Регулярно проводите «инвентаризацию» сво-
его ментального пространства. Осознайте, сколько «откры-
тых файлов» вы держите в голове. Это может быть неокон-
ченный рабочий проект, невыполненное обещание, незавер-
шённый домашний ремонт. Само по себе осознание этого со-
стояния — уже первый шаг к его изменению.



 
 
 

 
В маркетинге и рекламе: захватывая

внимание и стимулируя желание
 

Эффект незавершённости — это старый, но чрезвычайно
действенный инструмент в арсенале маркетологов.

Создание «крючков» в рекламных кампаниях: реклама,
которая обрывается на самом интересном месте, заставляет
зрителя ждать продолжения. Это может быть интригующий
сюжет, загадочный вопрос или просто недосказанная фраза.

Пример: сериалы, которые заканчиваются на клиффхэн-
гере, телевизионные шоу, которые оставляют зрителя в ожи-
дании развязки, рекламные ролики, которые заканчиваются
неожиданным поворотом. Цель — удержать внимание зри-
теля, заставить его вернуться к продолжению, будь то следу-
ющий эпизод или следующий рекламный блок.

Использование в дизайне продуктов и услуг: многие при-
ложения и игровые платформы используют принцип неза-
вершённости для удержания пользователей.

Пример: уведомления о «новых уровнях», которые ещё
нужно пройти, «незавершённых играх», «эксклюзивных
предложениях», которые скоро закончатся. Пользователь



 
 
 

постоянно чувствует, что что-то осталось «недоделанным»,
что мотивирует его возвращаться снова и снова.

Создание «упущенной выгоды»: страх упустить что-то
важное (FOMO) тесно связан с эффектом незавершённости.

Практика: ограниченные по времени предложения,
«эксклюзивные», доступные только сейчас товары — всё это
играет на желании человека «закрыть» эту потенциальную
«упущенную выгоду». Мозг воспринимает это как незавер-
шённую задачу: «успеть воспользоваться предложением».



 
 
 

 
Важные оговорки и риски

 
Несмотря на всю свою силу, эффект незавершённости

требует осторожного и осознанного применения.

Риск хронического стресса: постоянное наличие множе-
ства «открытых гештальтов» может привести к хроническо-
му стрессу, тревожности и даже эмоциональному выгора-
нию. Мозг, постоянно удерживая в памяти множество неза-
вершённых задач, работает в режиме повышенной нагрузки.

Влияние на самооценку: если прерванные задачи ассоци-
ируются с неудачами или недостаточностью усилий, это мо-
жет негативно сказаться на самооценке. Человек начинает
избегать новых начинаний, боясь повторения «провала».

Индивидуальные различия: реакция на эффект неза-
вершённости может сильно варьироваться в зависимости от
личности, уровня мотивации, самооценки и культурного фо-
на. То, что для одного человека является мощным стимулом,
для другого может стать источником фрустрации. Современ-
ные исследования показывают, что классический эффект
Зейгарник как закон запоминания скорее ослаб, чем усилил-
ся в наши дни, возможно, из-за нашей привычки к фрагмен-
тированному вниманию и уменьшения «магии авторитета»



 
 
 

в исследованиях. Однако эффект Овсянкиной, то есть тяга
к возобновлению прерванной задачи, остаётся сильным.

Намеренное «закрытие» гештальтов:  важно не толь-
ко понимать, как создавать незавершённость, но и как её
успешно завершать. Осознанное завершение задач, как ра-
бочих, так и личных, приносит чувство удовлетворения,
освобождает ментальные ресурсы и предотвращает накопле-
ние стресса. Иногда «закрыть гештальт» означает не обяза-
тельно довести дело до конца, а принять его завершение, на-
пример, в случае с болезненными отношениями, когда «за-
крытие» приходит через осознание и принятие, а не через
попытку «достроить» прошлое.



 
 
 

 
Ограничения и риски

эффекта незавершённости
 

Несмотря на свою природную привлекательность и потен-
циал для повышения вовлеченности, эффект незавершённо-
сти не является панацеей и таит в себе определенные ограни-
чения и риски. Важно понимать, что его применение требу-
ет тонкого баланса и осознания возможных негативных по-
следствий.

Пресыщение и фрустрация: когда «недосказан-
ность» становится избыточной

Основной риск заключается в том, что чрезмерное или
неумелое использование эффекта незавершённости может
привести к обратному результату — пресыщению и фруст-
рации. Когда прерывистый диалог или задача стано-
вятся слишком частыми, когда «открытых файлов»
накапливается слишком много, мозг начинает иначе
реагировать. Вместо того чтобы подогревать интерес,
постоянный поток незавершенности может вызвать
чувство безысходности, раздражения и умственной
перегрузки.

Представьте себе сериал, который намеренно обрывает



 
 
 

каждую серию на самом захватывающем моменте, не давая
никакого продвижения сюжету неделями. Вначале это может
вызывать предвкушение, но со временем это станет утоми-
тельным, вызывая скорее нетерпение и желание бросить про-
смотр, чем удерживая внимание. Точно так же, если каждый
разговор остается недоговоренным, если каждое начатое де-
ло постоянно прерывается, человек может начать чувство-
вать себя пойманным в ловушку, никогда не достигая удо-
влетворения от завершенного. Эта постоянная фрустрация
может разрушить мотивацию и привести к чувству бессилия.



 
 
 

 
Хронический стресс и

снижение продуктивности
 

Накопление незавершенных дел, даже если
они способствуют лучшему запоминанию, может
стать источником хронического стресса.

Каждый «открытый файл» в мозге требует определенного
количества когнитивных ресурсов для поддержания. Когда
таких файлов становится слишком много — будь то незавер-
шенные рабочие проекты, невыполненные обещания, нераз-
решенные конфликты или даже просто незавершенные до-
машние дела, — это может привести к состоянию постоян-
ного фонового напряжения.

Это напряжение может проявляться в виде тревожности,
трудностей с концентрацией, нарушений сна и общего ощу-
щения истощения. Мозг, будучи перегруженным информа-
цией о том, что еще не сделано, теряет способность эффек-
тивно перенаправлять ресурсы на текущие задачи. Это па-
радоксально снижает продуктивность, поскольку вместо то-
го чтобы двигаться вперед, человек оказывается завязшим
в паутине прошлых или текущих незавершенных дел. Этот
эффект особенно опасен, когда незавершенность затрагива-
ет личные цели или отношения, где эмоциональная состав-



 
 
 

ляющая может усиливать негативные последствия.



 
 
 

 
Прокрастинация как результат

страха перед незавершенностью
 

Парадоксально, но эффект незавершенности, который
призван мотивировать к завершению, может в некоторых
случаях порождать прокрастинацию. Этот механизм работа-
ет следующим образом: если у человека накопилось такое
количество незавершенных дел, что они вызывают сильное
чувство подавленности и страха, он может начать избегать
новых задач.

Страх «добавить еще одно незаконченное дело в свою
коллекцию» может парализовать. Вместо того чтобы начать,
человек предпочитает ничего не делать, чтобы сохранить ил-
люзию контроля или избежать дальнейшего накопления «от-
крытых файлов». Это похоже на то, как если бы вы получили
огромный список задач и, вместо того чтобы выбрать одну и
начать, просто отказались выполнять что-либо из страха не
справиться со всем объемом. Этот тип прокрастинации, опо-
средованный страхом перед незавершенностью, может быть
особенно коварным, так как он маскируется под нежелание
начинать, а не под банальное отсутствие мотивации.



 
 
 

 
Ухудшение качества

запоминания и концентрации
 

Хотя эффект незавершённости способствует запомина-
нию прерванных действий, он может негативно сказывать-
ся на качестве запоминания и концентрации в целом, ко-
гда незавершённых задач становится слишком много. Мозг,
пытаясь удержать все эти «открытые файлы», может начать
«перегреваться».

Это может привести к поверхностному усвоению инфор-
мации: вместо глубокого понимания появляется тенденция
к запоминанию отрывочной информации, связанной с неза-
вершенными задачами,

к трудностям с концентрацией на новых задачах: посто-
янный фоновый шум от незавершенных дел мешает сфоку-
сироваться на текущем моменте,

к снижению способности к глубокому анализу: мозг, за-
нятый поддержанием всех «открытых» задач, не может вы-
делить достаточно ресурсов для глубокого анализа и крити-
ческого мышления.

Особенно это заметно в современном информационном



 
 
 

мире, где мы постоянно сталкиваемся с множеством пре-
рванных взаимодействий (уведомления, короткие сообще-
ния, фрагментированный контент). Если не управлять этим
потоком, эффект незавершённости может привести не к
улучшению, а к ухудшению когнитивных функций.



 
 
 

 
Влияние на отношения:

риск недопонимания и обид
 

В межличностных отношениях эффект
незавершённости, если его использовать
некорректно, может стать причиной
недопонимания и обид.

Прерывание разговора на эмоциях, недосказанные сло-
ва, незавершённые выяснения отношений — всё это может
оставить «открытый эмоциональный гештальт». В отличие
от учебной задачи, где фокус возвращается к материалу, в
отношениях такие незавершённые ситуации могут порож-
дать негативные интерпретации, обиды и навязчивые мысли
о произошедшем.

Например, если в пылу ссоры один из партнёров уходит,
не дав другому возможности высказаться или получить объ-
яснение, это может привести к длительному чувству неспра-
ведливости и недоверию. Незавершённость в данном случае
не подогревает интерес, а разрушает связь, поскольку мозг
продолжает возвращаться к негативному опыту, который не
был проработан и завершён. Это может привести к тому,
что человек будет постоянно «прокручивать» в голове обид-
ные моменты, подпитывая негативное отношение к партнё-



 
 
 

ру, что, в свою очередь, подрывает основу доверия и близо-
сти.



 
 
 

 
Заключение

 
Эффект незавершённости, раскрытый в данной главе, яв-

ляется одним из ключевых механизмов, формирующих на-
шу память и поведение, и его влияние простирается дале-
ко за пределы простого запоминания. Возникая из глубокой
потребности нашего мозга в завершённости и целостности,
этот эффект окрашивает наше восприятие, делает одни со-
бытия ярче других, питает наше любопытство и даже фор-
мирует наши эмоции. Прерванный разговор, к примеру,
не просто становится «незавершённым делом» в спис-
ке задач, он преобразуется в затяжное эхо в нашем
сознании, заставляя нас возвращаться к нему снова и
снова, анализируя каждое слово, каждую интонацию,
каждый намёк. Эта навязчивость, этот ментальный «крю-
чок», созданный недосказанностью, цепляет наше внимание,
поддерживает интерес и, порой, даже усиливает эмоциональ-
ную связь с собеседником, делая его образ более живым и
запоминающимся.

Применение эффекта незавершённости простирается от
интимных бесед до масштабных повествований. В личных
отношениях эта «недосказанность» может поддерживать ис-
кру, подпитывать интерес, создавать ореол загадочности, ко-
торый так притягивает. Неоконченные истории, недосказан-



 
 
 

ные чувства — всё это становится почвой для дальнейше-
го взаимодействия, для желания узнать больше, для стрем-
ления к разрешению этой внутренней напряжённости. В ис-
кусстве, будь то кинематограф или литература, эффект Зей-
гарник является одним из фундаментальных инструментов
создания интриги, заставляя зрителя или читателя ждать
продолжения, прокручивать в голове возможные сценарии.
Маркетологи и дизайнеры умело используют эту особен-
ность нашего восприятия, оставляя рекламные кампании
недосказанными, а интерфейсы приложений — с едва уло-
вимым намёком на скрытые возможности, подталкивая нас
к дальнейшему взаимодействию. Даже в повседневной жиз-
ни, будь то незавершённая уборка или неотправленное пись-
мо, эти «открытые файлы» в нашем сознании продолжают
напоминать о себе, мотивируя нас вернуться к ним и обре-
сти долгожданное чувство завершённости.

Однако, как и любой мощный инструмент, эффект неза-
вершённости имеет свои ограничения и риски. Чрезмерное
использование этой механики или же постоянное столкнове-
ние с незавершёнными задачами может привести к хрониче-
скому стрессу, чувству тревоги и даже выгоранию. Наш мозг,
будучи перегруженным «открытыми гештальтами», начина-
ет работать в режиме постоянного напряжения, что неизбеж-
но сказывается на нашей психике и физическом состоянии.
Отсутствие чётких границ и приоритетов в незавершённых



 
 
 

делах может привести к нехватке концентрации, снижению
продуктивности и, парадоксально, к прокрастинации, ведь
чем больше «хвостов» мы оставляем, тем сложнее нам на-
чать что-то новое, опасаясь вновь не довести дело до кон-
ца. В личных отношениях чрезмерное использование
недосказанности может привести к разочарованию,
ощущению недостатка доверия и, в конечном итоге, к
отчуждению. Поэтому понимание того, как работает этот
эффект, не только помогает нам использовать его в своих це-
лях, но и предостерегает от его деструктивного применения,
напоминая о важности баланса, своевременного завершения
и осознанного подхода к своим делам и отношениям.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Принцип №2:

непредсказуемое поощрение.
Как изменчивость стимулов

провоцирует выработку дофамина
 
 

Введение
Принцип вариабельного

подкрепления
 

Непредсказуемость, которая завораживает: как работает
вариабельное подкрепление

Трудно оторваться от бесконечной прокрутки ленты в со-
циальных сетях? Замечаете, как время утекает незаметно,
когда смотрите короткие видео или играете в онлайн-игры?
Это не случайность, а результат тонкой настройки нашего
мозга на принцип вариабельного подкрепления. Этот меха-
низм, коренящийся в нашей эволюционной истории, сегодня
активно используется в цифровых платформах, маркетинге
и даже в межличностных отношениях, чтобы удерживать на-
ше внимание и формировать привычки.



 
 
 

В основе вариабельного подкрепления лежит простая, но
мощная идея: награда становится тем более желанной и при-
тягательной, чем менее предсказуемым является её полу-
чение. Если награда приходит регулярно и по расписанию,
мозг быстро к ней привыкает и мотивация снижается. Но
когда награда появляется в случайные моменты, мозг нахо-
дится в состоянии повышенной готовности, постоянно ожи-
дая следующего «удачного» момента. Это ожидание, это
предвкушение — вот что запускает каскад нейрохимических
процессов, главным из которых является выброс дофамина.



 
 
 

 
Связь с дофамином:

нейрохимия ожидания
 

Дофамин — это не просто «гормон удовольствия», как его
часто называют. Это ключевой нейромедиатор, который иг-
рает центральную роль в системе вознаграждения мозга. Его
основная функция — мотивировать нас к действиям, кото-
рые потенциально могут привести к награде. Важно пони-
мать, что дофамин выделяется не столько в момент
получения удовольствия, сколько в процессе ожида-
ния награды.

Когда вы сталкиваетесь с ситуацией, где награда вариа-
бельна — например, листаете ленту новостей, где следую-
щий пост может быть невероятно интересным или совершен-
но скучным, — ваш мозг начинает работать в режиме «иг-
рового автомата». Каждый новый пост, каждая новая реко-
мендация — это как попытка дернуть за рычаг. Вы не знае-
те, что выпадет следующим. Эта непредсказуемость и созда-
ет состояние возбуждения. Если вам попадается что-то дей-
ствительно цепляющее — смешной мем, шокирующая но-
вость, красивое фото — мозг фиксирует это как «выигрыш».
В этот момент происходит выброс дофамина, который за-
крепляет поведение, приведшее к этому «выигрышу».



 
 
 

Когда же вам попадается скучный или неинтересный кон-
тент, это можно рассматривать как «проигрыш». Однако,
в отличие от фиксированной схемы, где каждый проигрыш
подряд может демотивировать, вариабельное подкрепление
позволяет быстро «восстановиться» после серии «проигры-
шей», если следует долгожданный «выигрыш». Эта цикличе-
ская природа — смена ожидания, получения награды и, воз-
можно, кратковременного разочарования — делает систему
вариабельного подкрепления особенно мощной для форми-
рования устойчивого поведения. Мозг запоминает не столь-
ко само обновление, сколько потенциал к получению награ-
ды, и жаждет испытать это снова.



 
 
 

 
Почему непредсказуемость
сильнее предсказуемости

 
Представьте, что вы знаете: каждый день ровно в 12:00

вам приносят порцию вашего любимого десерта. Поначалу
это приятно, но со временем предсказуемость этой награ-
ды снизит ее ценность. Вы перестанете испытывать трепет-
ное ожидание, потому что знаете, когда и что получите. Ваш
мозг быстро внесет эту информацию в «базу данных» и сни-
зит уровень дофамина, связанный с этим событием.

Теперь представьте, что десерт появляется случайно.
Иногда — через час, иногда — через целый день, а ино-
гда — два раза в день. Вот тогда ваше внимание обостряет-
ся. Вы будете чаще проверять, ждать, предвкушать. Каждый
раз, когда десерт появляется, это будет своего рода «сюр-
призом», который вызовет более сильный выброс дофами-
на, чем при регулярной подаче. Это связано с концепцией
«ошибки предсказания» в обучении с подкреплением: ко-
гда реальное вознаграждение превышает или не совпадает с
ожидаемым, мозг реагирует сильнее.

Этот механизм глубоко укоренен в нашем эволюционном
прошлом. Наши предки не знали, когда и где найдут пи-
щу. Охота, собирательство — это были сценарии с высокой



 
 
 

степенью неопределенности. Успешная охота или находка
плодоносного дерева были большой наградой, которая, слу-
чаясь нерегулярно, мотивировала продолжать поиски. Ме-
ханизм вариабельного подкрепления помогал им выживать,
побуждая исследовать, рисковать и не сдаваться перед лицом
неопределенности.



 
 
 

 
Применение принципа

в современном мире
 

Этот древний механизм сегодня активно используется в
самых разных сферах.

Цифровые технологии и социальные сети

Бесконечные ленты: алгоритмы социальных сетей, та-
ких как TikTok, Instagram и Facebook, намеренно создают
бесконечную ленту контента. Нет точки остановки, нет «кон-
ца страницы». Мозг не может сформировать четкое ожида-
ние и не получает четкого сигнала «хватит».

Жест обновления: этот простой жест на смартфонах
имитирует функцию игрового автомата. Вы тянете экран
вниз, ожидая получить новую порцию информации — воз-
можно, что-то интересное. Этот миг ожидания запускает до-
фаминовый всплеск.

Уведомления: красная точка или вибрация на экране —
это микротриггеры, которые вызывают предвкушение. Даже
если внутри уведомления нет ничего важного, сам акт его
проверки и получения случайного контента (или его отсут-
ствия) может поддерживать дофаминовую петлю.



 
 
 

Лайки и комментарии: их количество и время получе-
ния непредсказуемы. Каждый новый «лайк» или коммента-
рий — это маленькая случайная награда, которая мотивиру-
ет вас проверять свое сообщение или пост снова и снова.

Автовоспроизведение видео : следующее видео начи-
нается автоматически, не давая вам времени решить, хоти-
те ли вы его смотреть. Это снижает барьер для продолже-
ния просмотра, поддерживая цикл, даже если вы не приняли
осознанного решения.



 
 
 

 
Казино и азартные игры

 
Игровые автоматы: Это, пожалуй, самый яркий и класси-

ческий пример. Непредсказуемые выигрыши, чередующие-
ся с проигрышами, создают мощную дофаминовую зависи-
мость. Даже небольшой выигрыш после серии проигрышей
может быть воспринят как «большая победа», закрепляя же-
лание играть дальше.

Маркетинг:

«Секретные» скидки или ограниченные предложения:
Когда скидка или акция появляется внезапно и длится
недолго, это создает ощущение срочности и эксклюзивно-
сти. Люди склонны совершать покупки, чтобы не упустить
«удачный шанс», подпитывая свою мотивацию дофамином.

Программы лояльности с непредсказуемыми бону-
сами: Вместо фиксированных наград, компании могут пред-
лагать случайные бонусы, что делает участие в программе
более увлекательным и затягивающим.



 
 
 

 
Межличностные отношения

 
Токсичные отношения: как отмечалось ранее, в абью-

зивных или дисфункциональных отношениях может форми-
роваться паттерн «конфликт — боль — примирение — эй-
фория». Периоды сильной боли, за которыми следуют мо-
менты интенсивной близости или прощения, создают мощ-
ное, хоть и вредное, вариабельное подкрепление. Человек
привязывается к «вспышкам» положительных эмоций, даже
если они чередуются с тяжелыми периодами.

Различия между вариабельным и фиксированным
подкреплением

Ключевое различие заключается в предсказуемости.

Фиксированное подкрепление: награда следует за по-
ведением стабильно и предсказуемо. Например, зарплата раз
в месяц или десерт каждый день в одно и то же время. Это
формирует стабильное, но не столь сильное и устойчивое
поведение. Мотивация к повторению действия может посте-
пенно снижаться.

Вариабельное подкрепление: получение награды
непредсказуемо. Интервалы между наградами могут быть
разными (например, раз в 5 минут, раз в час, раз в день) или



 
 
 

количество требуемых действий может варьироваться (на-
пример, нажать кнопку 1 раз, 5 раз, 10 раз). Этот тип под-
крепления приводит к более устойчивому, частому и трудно-
искоренимому поведению. Мозг постоянно находится в со-
стоянии ожидания, и это ожидание само по себе становится
мощным мотиватором.



 
 
 

 
Последствия и «дофаминовая яма»

 
Хотя вариабельное подкрепление может быть полезным

инструментом для формирования полезных привычек (на-
пример, регулярных занятий спортом, где награда — улуч-
шение самочувствия, которое не всегда очевидно и мгновен-
но), его чрезмерное использование в развлекательных и по-
требительских сферах может привести к негативным послед-
ствиям.

Если мозг постоянно находится в состоянии ожидания
легких, непредсказуемых дофаминовых всплесков от циф-
ровых устройств, он может стать менее чувствительным к
более «сложным» удовольствиям. Это могут быть занятия,
требующие усилий, концентрации и терпения, такие как чте-
ние книги, изучение нового навыка или даже глубокое об-
щение с близкими.

Именно здесь возникает понятие «дофаминовая яма» —
состояние, когда мозг, перегруженный стимуляцией от су-
перстимулов (например, короткие видео, азартные игры),
начинает блокировать способность получать удовольствие
от обычных, естественных источников. Система антивозна-
граждения активируется, чтобы защитить мозг от «перегре-
ва», но в результате обычные радости перестают приносить



 
 
 

удовольствие, и человек попадает в состояние апатии, ан-
гедонии и потери мотивации. Вариабельное подкрепление,
применяемое в цифровых средах, является одним из ключе-
вых факторов, способствующих такому дисбалансу.

Почему это работает : дофамин и непредсказуемость

В основе механизма вариабельного подкрепления лежит
сложная нейрохимическая система нашего мозга, централь-
ную роль в которой играет дофамин. Этот нейромедиатор,
часто называемый «гормоном удовольствия», на самом деле
гораздо более многогранен. Его основная функция — сигна-
лизировать о предвкушении награды, мотивируя нас к дей-
ствиям, которые потенциально приведут к желаемому ре-
зультату. Именно эта связь между ожиданием и потенциаль-
ным удовольствием делает принцип вариабельного подкреп-
ления столь мощным.

Суть работы дофаминовой системы заключается в так на-
зываемой «ошибке предсказания». Когда происходят собы-
тия, непредвиденные нашим мозгом, и особенно когда эти
события оказываются лучше, чем мы ожидали, происходит
всплеск дофамина. Этот всплеск закрепляет поведение, ко-
торое предшествовало неожиданной награде. Если бы награ-
да была предсказуемой и постоянной, мозг быстро бы к ней
адаптировался, и дофаминовый отклик был бы минималь-



 
 
 

ным. Однако, когда награда приходит нерегулярно, мозг по-
стоянно находится в состоянии повышенного ожидания, а
каждый успешный «выпад» вызывает мощный всплеск до-
фамина, усиливая связь между действием и получением воз-
награждения.

Этот механизм имеет глубокие эволюционные корни. На-
ши предки, жившие в условиях постоянной неопределенно-
сти, полагались на эту систему для выживания. Неизвест-
ность, где найти пищу, воду или безопасное убежище, сти-
мулировала их к исследованию, поиску и действию. Каж-
дый удачный исход — найденная ягода, пойманный зверь —
был непредсказуемым вознаграждением, подкрепляющим
их усилия. Это помогало формировать устойчивые поведен-
ческие паттерны, которые повышали шансы на выживание.

В современном мире этот древний механизм активно экс-
плуатируется, особенно в цифровой среде. Алгоритмы со-
циальных сетей, рекомендательных систем и онлайн-игр по-
строены на принципах вариабельного подкрепления. Беско-
нечные ленты новостей, короткие видеоролики, игровые ав-
томаты — все они работают по принципу «игрового авто-
мата». Пользователю показывают последовательность кон-
тента: несколько скучных постов (ожидание), затем внезап-
но — что-то действительно захватывающее (сюрприз, ошиб-
ка предсказания, всплеск дофамина). Этот непредсказуе-



 
 
 

мый поток информации, чередующий нейтральные или даже
негативные стимулы с яркими, мотивирует продолжать про-
смотр в надежде на следующую «дозу» удовольствия.

Такой нелинейный характер вознаграждения создает
мощную петлю обратной связи. Мозг, ожидая награды, по-
стоянно выделяет дофамин. Когда награда приходит, она
приносит более сильное ощущение удовлетворения именно
из-за контраста с предыдущим ожиданием. Это формирует
сильную зависимость от процесса, когда сам процесс ожида-
ния становится важнее, чем сама награда. Поэтому люди мо-
гут часами листать ленту, не находя там ничего действитель-
но ценного, но продолжая из-за надежды на то, что «следу-
ющий пост» окажется тем самым.

Этот механизм также проявляется в межличностных от-
ношениях. В так называемых «токсичных» или абьюзивных
отношениях, где периоды конфликтов и боли чередуются с
моментами примирения и эйфории, вариабельное подкреп-
ление может формировать чрезвычайно сильную, хотя и раз-
рушительную, привязанность. Человек цепляется за эти ред-
кие моменты «награды», игнорируя или обесценивая пери-
оды страданий. Этот цикл «конфликт — боль — примире-
ние — эйфория» поддерживает зависимость, поскольку яр-
кие вспышки удовольствия на фоне резкого снижения стрес-
са вызывают мощный дофаминовый отклик, который мозг



 
 
 

стремится повторить.

Таким образом, работа дофамина в связке с непредсказу-
емостью вознаграждения является ключом к пониманию то-
го, почему механизм вариабельного подкрепления настоль-
ко эффективен. Он задействует древние инстинкты выжива-
ния, активирует систему мотивации в нашем мозге и создает
петли обратной связи, которые заставляют нас стремиться к
потенциальной награде, даже если она приходит редко и с
большими интервалами.



 
 
 

 
Применение механизма:

от природы до технологий
 

Принцип вариабельного подкрепления — этот неулови-
мый, но мощный двигатель нашего поведения — имеет глу-
бокие корни, уходящие в нашу эволюционную историю, и
пронизывает все аспекты современной жизни: от самых про-
стых бытовых привычек до сложных технологических си-
стем. Понимание того, как непредсказуемость награды фор-
мирует наши желания и действия, открывает двери к осо-
знанному управлению собственными мотивами и поведени-
ем.

Эволюционные корни: выживание через неопреде-
ленность

Наши далекие предки не имели доступа к предсказуемым
источникам пищи или безопасности. Мир был полон непред-
сказуемых опасностей и внезапных удач. Каждый удачный
охотничий поход, каждое найденное съедобное растение бы-
ли не гарантированы, а скорее являлись счастливым стече-
нием обстоятельств. Именно эта неопределенность служи-
ла мощным стимулом для исследования, поиска и постоян-
ной бдительности. Мозг, получая дофаминовый всплеск от
неожиданной находки, закреплял поведение, которое при-



 
 
 

вело к этой находке. Это было необходимо для выживания:
индивиды, которые были более склонны к риску и исследо-
ванию в условиях неопределенности, имели больше шансов
найти ресурсы, а значит — выжить и продолжить род.

Представьте раннего человека, пробирающегося сквозь
густой лес. Он не знает, где найдет следующую ягоду или
убьет добычу. Каждый куст, каждая тропа — это потен-
циальная награда. Ожидание этой награды, даже при от-
сутствии немедленного результата, поддерживало его актив-
ность. Когда же удача улыбалась — находился спелый плод
или след зверя, — мозг вознаграждал его всплеском дофа-
мина, который усиливал связь между действием (поиск) и
результатом (пища). Этот механизм был не просто инстру-
ментом выживания, но и основой для обучения и адаптации.

То же самое касалось и социальной сферы. Жизнь в пле-
мени была полна неопределенности в плане статуса, приня-
тия и ресурсов. Помощь соплеменникам, проявление лояль-
ности — все это могло привести к неожиданной благодар-
ности, защите или доступу к лучшим ресурсам. Отсутствие
гарантий, но потенциал для значимого вознаграждения де-
лали такое поведение привлекательным и выгодным в дол-
госрочной перспективе. Таким образом, вариабельное под-
крепление не только обеспечивало физическое выживание,
но и способствовало развитию сложных социальных струк-



 
 
 

тур.



 
 
 

 
Технологическая эксплуатация:

как алгоритмы стали
мастерами дофамина

 
Сегодня, в эпоху цифровых технологий, механизм вариа-

бельного подкрепления был усовершенствован и активно ис-
пользуется для привлечения и удержания нашего внимания.
Социальные сети, онлайн-игры, рекомендательные сервисы
— все они построены на принципах, которые вызывают вы-
брос дофамина через непредсказуемое вознаграждение.

Социальные сети и контент-платформы : бесконеч-
ные ленты новостей, короткие видеоролики, ленты фотогра-
фий — все это примеры вариабельного подкрепления в дей-
ствии. Алгоритмы тщательно подбирают контент так, чтобы
чередовать моменты скуки с внезапными всплесками инте-
реса. Вам может попасться несколько неинтересных постов
подряд, а затем — пост, который вызовет бурю эмоций, смех
или сильное желание поделиться. Этот «эффект игрового
автомата» заставляет ваши пальцы продолжать скроллить,
ожидая следующего «выигрышного» поста. Каждый раз, ко-
гда вы обновляете ленту (жест, напоминающий нажатие на
рычаг автомата), вы надеетесь на новую порцию дофамина.
Уведомления — еще один пример: красная точка или звуко-



 
 
 

вой сигнал обещают что-то важное или интересное, запуская
дофаминовую реакцию, даже если внутри окажется незначи-
тельная информация.

Онлайн-игры: особенно ярко это проявляется в играх,
основанных на системе лутбоксов или случайных наград.
Игроки тратят реальные деньги или внутриигровую валю-
ту, надеясь получить редкий предмет или мощное улучше-
ние. Непредсказуемость получения желаемого предмета де-
лает игровой процесс захватывающим и заставляет тратить
гораздо больше времени и ресурсов, чем было изначально
запланировано. Даже простые игры с достижениями или слу-
чайными наградами используют этот принцип, чтобы под-
держивать интерес игрока.

Маркетинг и электронная коммерция: онлайн-мага-
зины также используют эти механизмы. Ограниченные по
времени акции, «сюрприз-подарки» к заказу, персонализи-
рованные предложения, которые появляются неожиданно,
— все это призвано вызвать у покупателя предвкушение и
стимулировать импульсивные покупки. Непредсказуемость
скидок или эксклюзивных предложений заставляет потреби-
телей постоянно проверять сайты и приложения, ожидая вы-
годной сделки.

Психологические аспекты: от навязчивых мыслей



 
 
 

до деструктивных отношений

Вариабельное подкрепление играет ключевую роль не
только в формировании внешних поведенческих паттернов,
но и во внутренних психологических процессах, включая
формирование навязчивых мыслей и патологических привя-
занностей.

Навязчивые мысли: когда мысль, даже неприятная, по-
является непредсказуемо и сопровождается определенными
эмоциональными реакциями, мозг может начать ассоцииро-
вать эту мысль с неким «событием», которое ожидает на-
грады. Если, например, после появления навязчивой мысли
возникает хоть малейшее облегчение или, наоборот, сильная
тревога, которая затем спадает, мозг может интерпретиро-
вать этот цикл как некое «предсказание» события. Непред-
сказуемость появления мысли и последующей эмоциональ-
ной «разрядки» может создать подобие вариабельного под-
крепления, удерживая мысль в сознании и делая ее навязчи-
вой. Человек может неосознанно ожидать следующего «при-
ступа» мысли, пытаясь найти в этом некий паттерн или да-
же, парадоксально, ожидая, что следующий «приступ» мо-
жет принести некоторое облегчение.

Токсичные отношения и травматическая привязан-
ность: этот механизм особенно ярко проявляется в отноше-



 
 
 

ниях, где присутствует абьюз или эмоциональная манипуля-
ция. Цикл «конфликт — боль — примирение — эйфория»
является классическим примером вариабельного подкреп-
ления. Периоды напряжения и боли сменяются внезапными
моментами нежности, извинений или теплоты. Именно эти
непредсказуемые, но интенсивные позитивные моменты по-
сле негативного опыта вызывают мощный выброс дофамина
и других нейромедиаторов, создавая сильную эмоциональ-
ную привязанность. Жертва такого абьюза продолжает цеп-
ляться за партнера, ожидая следующего «светлого» момен-
та, игнорируя негативные аспекты отношений. Мозг, полу-
чив интенсивное вознаграждение (эйфорию) после периода
боли, закрепляет этот паттерн, делая человека зависимым от
этих циклов.

Игровая зависимость и азарт: казино и игровые ав-
томаты — это квинтэссенция вариабельного подкрепления.
Непредсказуемая частота выигрышей, размер выплат — все
это создает идеальные условия для формирования зависимо-
сти. Каждый проигрыш подпитывает надежду на следующий
выигрыш, а случайные победы, даже небольшие, закрепля-
ют это поведение, несмотря на общую статистическую убы-
точность. Мозг постоянно находится в состоянии ожидания,
запускающего дофаминовые всплески, что делает процесс
чрезвычайно затягивающим.
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