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Аннотация
Эта тетрадь — не морализаторское пособие. Это практическое

руководство по «апгрейду» вашей социальной эффективности.
Здесь вы не найдете призывов «стать добрыми», но найдете
инструменты для развития жесткого самоконтроля, анализа выгод
и рисков, а также техники управления гневом. 30 уроков помогут
вам превратить ваши деструктивные импульсы в осознанную
стратегию долгосрочного успеха.
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ВВЕДЕНИЕ. Инструкция

к вашему мозгу
 

Скорее всего, вы всегда чувствовали, что воспринимаете
мир иначе. Там, где другие чувствуют вину, вы чувствуете
раздражение. Там, где другие медлят из-за страха, вы дей-
ствуете. Ваша нервная система настроена на поиск острых
ощущений и быструю выгоду.

Проблема в том, что «быстрая выгода» часто оборачива-
ется «длинным проигрышем»: судами, тюрьмой, потерей де-
нег, одиночеством, которое начинает бесить. Ваш мозг име-
ет особенность: ваша префронтальная кора (центр планиро-
вания) иногда не успевает за вашей амигдалой (центром им-
пульсов).

Эта тетрадь создана, чтобы научить вас пользоваться сво-
им мозгом как точным инструментом, а не как молотком, ко-
торый крушит всё вокруг. Мы будем работать над функци-
ональностью. Ваша цель — научиться жить в обществе так,
чтобы оно не мешало вам, а вы получали от него максимум,
не разрушая свою жизнь.

— — —— — —— — ——



 
 
 

УРОК 1. Анализ «Цена — Выгода»: Логика против им-
пульса

«Импульсивность — это самый дорогой налог, который
вы платите. Каждое мгновенное „хочу“ или „вдарю“ име-
ет ценник, который выставляется позже. Пришло время на-
учиться считать».

Суть: Основная проблема АРЛ — неспособность оце-
нить долгосрочные потери ради минутного удовлетворения.
В когнитивно-поведенческой терапии мы используем техни-
ку анализа выгод и рисков. Ваша задача — перевести лю-
бое действие из плоскости «хочу/бесит» в плоскость «выгод-
но/убыточно».

Нейробиологический аспект:

У людей с антисоциальными чертами наблюдается пони-
женная активность в орбитофронтальной коре. Это означа-
ет, что тормозной путь мозга слишком короткий. Сознатель-
ный расчет «цены» активирует эти зоны, заставляя логику
работать в обход вспышки эмоций.

Практика «Бухгалтерия поступка»:



 
 
 

Вспомните недавнюю ситуацию, когда вы поступили им-
пульсивно (ввязались в драку, украли, солгали, нарушили
договоренность). Заполните таблицу:

1.

Мгновенная выгода: (Что я получил сразу? Например: ад-
реналин, деньги, чувство превосходства).

2. Мгновенная цена: (Что я потерял сразу? Например: вре-
мя, доверие).

3. Долгосрочная цена (через неделю/месяц/год): (Напри-
мер: проблемы с полицией, потеря работы, необходимость
снова искать ресурсы, месть оппонента).

Задание на сегодня: Прежде чем совершить любое дей-
ствие, которое может иметь последствия, сделайте паузу в
10 секунд и спросите себя: «Какова будет цена этого через
месяц?». Если цена выше выгоды — действие убыточно. Не
будьте плохим бизнесменом в своей жизни.

— — —— — —— — ——

Урок 2. Карта Скуки: Распознавание внутреннего вакуума



 
 
 

«Для вас скука — это не просто отсутствие дел, это физи-
ческая боль и пустота, которую хочется немедленно запол-
нить чем угодно, даже риском. Но именно в этот момент вы
наиболее уязвимы».

Суть: Люди с АРЛ часто испытывают состояние хрониче-
ского пониженного возбуждения нервной системы. Вы живе-
те в состоянии «пониженного дофамина». Когда становится
скучно, ваш мозг начинает искать стимул: конфликт, риск,
ПАВ. Скука — ваш главный триггер к деструктивному по-
ведению.

Нейробиологический аспект:

Ваша система вознаграждения требует более сильных сти-
мулов, чем у среднего человека. Это называется «поиском
новизны» (novelty seeking). Если вы не понимаете, что вами
движет скука, вы становитесь её рабом.

Практика «Детектор пустоты»:

1. Идентификация: Как вы ощущаете скуку телесно? (Зуд
в руках? Тяжесть в голове? Онемение? Пустота в груди?).
Запишите эти признаки.

2. Список «безопасного дофамина»: Составьте список из



 
 
 

5 занятий, которые дают вам выброс адреналина или азарта,
но не ведут к проблемам с законом или потере ресурсов (на-
пример: экстремальный спорт, жесткая компьютерная игра,
азартный спорт, скоростное вождение на треке, сложная ин-
теллектуальная манипуляция в рамках закона).

3. Мониторинг: В течение дня отмечайте уровень скуки
от 1 до 10. Как только он достигает 7 — не ждите взрыва.
Применяйте что-то из списка «безопасного дофамина».

— — —— — —— — ——

Страница для рефлексии:

•

Сколько денег или возможностей я потерял (а) за послед-
ний год из-за импульсивных решений?

__________________

•

Какое ощущение (физическое) возникает у меня за секун-
ду до того, как я совершаю что-то рискованное?



 
 
 

__________________

•

Твое утверждение на сегодня: «Я — стратег своей жизни.
Мой контроль над импульсами — это моя сила, которая поз-
воляет мне забирать у этого мира больше, не попадаясь».

УРОК 3. Маскировка: Техника социального мимикриро-
вания

«Общество — это театр, а не арена для битвы. Если вы хо-
тите добиваться своих целей, вам не нужно быть „лучшим“,
вам нужно быть „приемлемым“. Мимикрия — это не ложь,
это профессиональная адаптация».

Суть: Агрессивность или открытое пренебрежение пра-
вилами делает вас «видимой целью» для общества и зако-
на. Мимикрия (социальная маскировка) — это инструмент,
который позволяет вам двигаться незамеченным и получать
доступ к ресурсам, не вступая в лобовые столкновения. Ва-
ша задача — изучить «код» поведения той среды, в кото-
рой вы хотите преуспеть, и научиться транслировать нужные
сигналы.

Нейробиологический аспект:



 
 
 

Мимикрия задействует зеркальные нейроны. Изучая и
воспроизводя поведенческие паттерны окружающих, вы
«успокаиваете» их лимбическую систему. Люди начинают
воспринимать вас как «своего», что снижает их бдитель-
ность и готовность к защите. Это дает вам огромное преиму-
щество в переговорах и достижении целей.

Практика «Социальный хамелеон»:

1. Выбор среды: Выберите группу людей, где вы хотите
иметь влияние или доступ к ресурсам (например, бизнес-со-
общество, рабочий коллектив, определенная компания).

2. Анализ паттернов: В течение 3 дней наблюдайте и за-
писывайте:

— Какие фразы они используют?

— Как они реагируют на шутки или критику?

— Какая степень «эмоциональности» там считается нор-
мой?

3. Калибровка: Начните использовать эти маркеры в сво-
ем общении. Не копируйте слепо, а «примеряйте» их на себя.



 
 
 

4. Контроль: Помните, что это — ваша стратегия. Как
только вы добились своей цели, вы можете выйти из образа.

— — —— — —— — ——

УРОК 4. Управление яростью: Техника «Холодный рас-
чет»

«Гнев — это топливо, которое сжигает ваш собственный
дом. Когда вы в ярости, вы теряете способность мыслить
стратегически. Настоящий мастер игры не взрывается — он
ждет подходящего момента, чтобы нанести удар, когда оппо-
нент меньше всего его ждет».

Суть: Ярость делает вас предсказуемым (ой). Окружаю-
щие видят, что вы вышли из себя, и начинают манипули-
ровать вашим состоянием. Урок учит превращать вспыш-
ку гнева в «холодную концентрацию». Мы не подавляем
гнев (это вредно), мы перенаправляем его из эмоционально-
го взрыва в когнитивный процесс планирования.

Нейробиологический аспект:

Вспышка гнева — это «захват миндалевидного тела».
Чтобы выйти из него, нужно задействовать префронтальную



 
 
 

кору. Использование словесных конструкций и цифр в мо-
мент ярости заставляет мозг переключиться с лимбической
системы на высшую корковую деятельность.

Практика «Ледяной стоп-кадр»:

1. Сигнал тела: Определите «маркеры» гнева (пульс, сжа-
тие кулаков, напряжение в шее). Как только почувствовали
их — это ваш сигнал «СТОП».

2. Техника «Переводчик»: Вместо того чтобы кричать или
действовать, мысленно переведите свой гнев в задачу. Вме-
сто: «Я его уничтожу!» — скажите: «Какова наиболее эф-
фективная стратегия, чтобы этот человек перестал мне ме-
шать?».

3. Холодная пауза: Заставьте себя выйти из комнаты или
прервать контакт на 5 минут под любым предлогом.

В это время напишите на бумаге самый жесткий план дей-
ствий, который приходит в голову (не для исполнения, а для
слива эмоции).

4. Выбор: Когда эмоция отхлынула, выберите один вари-
ант из плана, который не нанесет вам вреда и приведет к ре-
зультату.



 
 
 

— — —— — —— — ——

Страница для рефлексии:

•

Где сегодня мне пришлось включить «режим маскиров-
ки» и что я при этом почувствовал (а)?

__________________

•

Удалось ли мне остановить вспышку ярости и перевести
её в план действий? Какой была моя самая эффективная
мысль в этот момент?

__________________

•

Твое утверждение: «Мои эмоции — это мои инструмен-
ты. Я решаю, когда их включать, а когда хранить ледяное
спокойствие ради своей выгоды».



 
 
 

— — —— — —— — ——

УРОК 5. Анализ социальных триггеров: Почему люди ме-
ня бесят?

«Раздражение — это сигнал о том, что кто-то нарушил
ваши правила или ведет себя „неэффективно“. Но если вы
срываетесь на всех подряд, вы создаете вокруг себя зону от-
чуждения, которая мешает вам играть в свою игру».

Суть: Для человека с антисоциальными чертами «неэф-
фективность» других людей — главный источник гнева. Вас
бесят медлительность, тупость, следование правилам или
эмоциональная «слабость». Однако, если вы постоянно по-
казываете это раздражение, вы «светитесь» как мишень.
Урок учит классифицировать триггеры, чтобы не реагиро-
вать на них автоматически, а выбирать — нужно ли вам тра-
тить энергию на этот конфликт.

Нейробиологический аспект:

Ваша реакция на «глупость» других — это активация пе-
редней поясной коры (ACC), которая мониторит ошибки. У
вас этот монитор настроен на гиперчувствительность. Уме-
ние не реагировать — это развитие вентромедиальной пре-
фронтальной коры, которая позволяет игнорировать раздра-



 
 
 

жители, если они не несут прямой угрозы вашим интересам.

Практика «Сортировщик раздражителей»:

1. Список-раздражитель: Выпишите 3 ситуации за неде-
лю, где вы были готовы «взорваться» из-за действий другого
человека.

2. Анализ цели: Спросите себя: «Если я сейчас выплесну
ярость, поможет ли это мне получить желаемое?».

— Если да (например, нужно кого-то напугать для резуль-
тата) — планируйте подачу.

— Если нет (например, бесит официант или коллега, от
которого ничего не зависит) — это «холостой выстрел».

3. Маркировка: Присвойте типу раздражителя имя. На-
пример: «Этот человек — «Статист» (он ничего не реша-
ет, тратить эмоции — убыток)» или «Это «Генератор шу-
ма» (его бессмысленные слова — просто фон)».

— — —— — —— — ——

УРОК 6. Техника «Внешний наблюдатель»: Как не терять
контроль



 
 
 

«Вы должны научиться видеть себя со стороны. В тот мо-
мент, когда вы теряете контроль над собой — вы проигры-
ваете. В тот момент, когда вы наблюдаете за собой, вы — ре-
жиссер».

Суть: Это техника диссоциации. Когда вы чувствуете, что
ситуация выходит из-под контроля или вы начинаете «заки-
пать», вы сознательно мысленно «выходите» из своего тела
и смотрите на ситуацию сверху, как на фильм. Это позволя-
ет отстраниться от эмоций и оценить обстановку как сторон-
ний игрок.

Нейробиологический аспект:

Диссоциация активирует дорсолатеральную префрон-
тальную кору (dlPFC) и снижает активность амигдалы. Вы
буквально отключаете эмоциональный контур и включаете
вычислительный. Это позволяет вам принимать решения,
основываясь на логике, а не на гормональном шторме.

Практика «Камера на потолке»:

1. Визуализация: Представьте, что в углу комнаты висит
скрытая камера, которая транслирует всё происходящее на
экран в вашей голове.



 
 
 

2. Переключение: Как только чувствуете, что теряете кон-
троль, мысленно «переключитесь» на эту камеру.

3. Анализ: Глядя на себя на экране, спросите:

— Как выглядит этот человек (вы) со стороны?

— Не выглядит ли он глупо?

— Какие ошибки он сейчас совершает?

— Что ему нужно сделать, чтобы ситуация стала макси-
мально выгодной для него?

4.

Возврат: Вернитесь в свое тело, уже зная, какие действия
будут наиболее результативными, и спокойно их реализуйте.

— — —— — —— — ——

Страница для рефлексии:

•



 
 
 

Кто сегодня был моим «Генератором шума», и сколько
энергии я потратил (а) на него впустую?

__________________

•

Удалось ли мне включить «камеру на потолке» в сложный
момент? Что я увидел (а) в своем поведении?

__________________



 
 
 

 
Конец ознакомительного
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