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Аннотация
«Счастье рядом: Простые шаги к радости каждый день» —

это настольное руководство для тех, кто хочет наполнить свою
жизнь светом и гармонией. В книге раскрываются эффективные
методы настройки сознания на позитив, управления стрессом
и укрепления эмоционального здоровья. Вы узнаете, как
благодарность, физическая активность и здоровый сон влияют на
настроение, а практики дыхания и медитации помогут обрести
спокойствие. Особое внимание уделено отношениям: общению,
преодолению токсичности и семейным ритуалам радости. Автор
делится секретами поиска смысла в работе, творчестве и простых
жизненных моментах. Эта книга вдохновит вас замечать радость
вокруг, создавать яркие воспоминания и сохранять внутреннюю
гармонию. Путь к счастью начинается здесь и теперь. Книга
создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Счастье рядом:
Простые шаги к

радости каждый день
 

Что такое радость
и почему она важна

 
Парадокс радости: в погоне за ней мы часто упускаем её.
Каждому знакомо это чувство: мы мечтаем о счастливых

моментах, ожидаем, что вот сейчас наступит долгожданное
счастье — на выходных за городом, в отпуске, с новой по-
купкой или просто в лёгком разговоре с коллегой. Но чаще
радость ускользает, словно вода сквозь пальцы. И чем силь-
нее мы её ищем, тем более недоступной она кажется. Поче-
му так происходит?

Сначала кажется очевидным: хочешь радости — делай то,
что доставляет удовольствие. Получай выгоду, расслабляй-
ся, радуйся ярким эмоциям. Эта схема работает с простыми
триггерами — вкусная еда, похвала, отдых без забот. Имен-
но поэтому мы так цепляемся за привычные способы «пе-
реключиться» и забыть о проблемах. В повседневной жизни



 
 
 

кажется логичным: ищи радость через удовольствия. Семей-
ный поход в кино, премия на работе, шутка среди друзей —
всё это приносит мгновенную радость.

Но опыт доказывает, что радость не всегда рождается из
удовольствия. Иногда она скрывается в отказе от сиюми-
нутного комфорта, в преодолении трудностей, в сосредото-
ченности на внутреннем смысле. Родители, проводя бессон-
ные ночи с малышом, редко чувствуют удовольствие, ско-
рее усталость и неудобства. Однако именно в этих момен-
тах формируется глубокое чувство — смысл, любовь, ответ-
ственность — и именно здесь зреет настоящая радость. Тот,
кто вкладывает силы в долгий и сложный проект, не всегда
испытывает удовольствие, но удовольствие кратковременно,
а радость от достижения и роста — гораздо глубже и устой-
чивее. В отношениях радость порой рождается не из мгно-
венной выгоды, а из терпения, поддержки и взаимности.

Ключ к этой загадке — различие между радостью и
удовольствием. Удовольствие — краткий эмоциональный
всплеск, физиологическая реакция на приятный стимул. Ра-
дость — сложное, глубокое состояние, связанное с ощуще-
нием смысла, внутренней гармонии, полноты жизни. Удо-
вольствие бодрит тело, способствует снижению стресса, вы-
делению дофамина и эндорфинов. Радость же затрагивает
психику и социальные связи, рождая чувство удовлетворён-
ности, сопричастности и личного роста.

В повседневности это выглядит так: после рабочего дня



 
 
 

пробежка мало доставляет удовольствия — скорее требу-
ет усилий. Но спустя месяц регулярных занятий появляется
осознание: ты заботишься о здоровье, становишься сильнее,
дисциплинированнее — и это приносит радость. В семье об-
суждение проблем и обязанностей не всегда весело, но по-
иск совместных решений укрепляет отношения — и со вре-
менем радость от жизни вместе становится прочнее кратко-
временного удовольствия, полученного от избегания слож-
ностей.

Научный взгляд подтверждает эту разницу. Удовольствие
связано с системой вознаграждения в мозге, быстро реагиру-
ющей на внешние стимулы. Радость активирует более слож-
ные зоны — лимбическую систему эмоций и области, свя-
занные с социальными связями и осмыслением. Психологи
указывают, что радость тесно связана с внутренними ценно-
стями и чувством достижений, а не только с внешними об-
стоятельствами.

Как радость влияет на здоровье и продуктивность? Ис-
следования показывают: радостные переживания снижают
уровень кортизола — гормона стресса, укрепляют иммуни-
тет, улучшают сон. Люди, которые регулярно испытывают
радость, лучше думают, сильнее мотивированы и эффектив-
нее работают. Радость — не просто приятное дополнение,
это важный ресурс личной и профессиональной устойчиво-
сти.

Существуют распространённые мифы о счастье, которые



 
 
 

мешают понимать радость. Первый — счастье всегда равно
удовольствию. Это приводит к разочарованиям, когда после
достижения цели чувство не наступает. Второй — радость
должна быть постоянной и яркой. На самом деле она вол-
нообразна: её сила и длительность зависят от обстоятельств.
Третий — радость можно купить. Вещи и статус дают лишь
короткий всплеск удовольствия; без внутреннего баланса ра-
дость остаётся поверхностной. Четвёртый — счастье — ко-
нечная цель, после которой можно расслабиться. Наоборот,
радость — динамично развивающееся состояние, требую-
щее участия и роста.

Когда лучше стремиться к удовольствию, а когда — к
радости? В повседневности выбирайте удовольствие, чтобы
снять усталость и восстановить силы. Например, перерыв по-
сле работы на любимое дело поможет расслабиться и заря-
диться позитивом. В долгосрочных проектах, отношениях и
саморазвитии доверяйте радости как опоре, которая поддер-
жит вас в трудные моменты.

Попробуйте прямо сейчас: вспомните два недавних слу-
чая — один с кратковременным удовольствием, другой с
глубокой радостью. Как проявлялись эти чувства в теле и
мыслях? Где бы вы хотели бы находиться чаще — и почему?

Ошибки, которые мешают радости, легко понять:
- Путать радость с удовольствиями: слишком много вре-

мени на развлечениях, ожидая от них счастья, приводит к
пустоте.



 
 
 

- Ожидать радость без усилий: настоящее чувство часто
приходит через преодоления.

- Ставить внешний успех выше внутреннего равновесия:
карьера и финансовый рост без баланса не приносят радости.

- Игнорировать здоровье и эмоциональное состояние: без
заботы о себе радость остаётся недостижимой.

Жизнь показывает: баланс между удовольствием и радо-
стью не просто возможен, он необходим для полноты. В кол-
лективе сотрудники, находящие радость в совместных успе-
хах, лучше справляются с нагрузкой и снижают конфликты.
В семье взаимоподдержка и радость укрепляют отношения.
В социальных сетях поиск настоящих радостных связей за-
меняет поверхностную гонку за лайками.

Так парадокс радости превращается в подсказку к осо-
знанной жизни: радость — не фейерверк удовольствий, а
устойчивое внутреннее благополучие. Понимание этого раз-
личия помогает делать выбор, который наполняет энергией и
смыслом, а не временным развлечением и разочарованием.

Итог прост: ищите удовольствие там, где важно восста-
новление, и выбирайте радость в тех сферах, что формируют
личность, отношения и жизненную миссию. Тогда счастье
перестанет быть мимолётным, а станет частью вашей жизни.

В следующей главе мы узнаем, как радость проявляется в
сложных ситуациях и какие методы помогают сохранить её,
несмотря на стресс и трудности. Это шаг от теории к прак-
тике управления эмоциями и повышению качества жизни.



 
 
 

 
Как настроить

сознание на позитив
 

Как настроить сознание на позитив
Часто кажется, что позитивное мышление либо возникает

само собой, либо конфликтует с реальностью и быстро ис-
чезает. Попытки «просто думать хорошо» приводят к разо-
чарованию и убеждают, что это «не для нас». На самом де-
ле такой взгляд — результат мифов о позитиве, которые ме-
шают выработать устойчивые привычки видеть мир в более
светлом свете.

Мифы о позитивном мышлении
Первый миф — позитив значит игнорировать проблемы.

Многие полагают, что настроиться на хорошее — значит за-
крывать глаза на сложности и притворяться, что всё в поряд-
ке. Но это не так. Позитив — не отрицание реальности, а со-
знательный выбор того, как на неё реагировать.

Второй миф — позитив — это только хорошее настрое-
ние и эмоции. На самом деле позитив — навык, требующий
контроля внутреннего диалога и смены шаблонов восприя-
тия. Просто ждать улыбок и вдохновения недостаточно.

Третий миф — позитив появится сразу, если «скачать»
аффирмации или прослушать мотивационные аудиозаписи.
Такой подход кратковременный и нестабилен. Чтобы мыш-



 
 
 

ление изменилось глубоко и надолго, нужны систематиче-
ские ритуалы и привычки.

Четвёртый миф — позитив подходит лишь для неболь-
ших задач, например, мотивации к спорту или работе, но не
помогает в реальных жизненных ситуациях. На деле позитив
снижает стресс, помогает управлять эмоциями и принимать
взвешенные решения — в семье, на работе, в обществе.

Пятый миф — достаточно поставить цель «быть позитив-
ным», и всё получится. Цель — важный старт, но без си-
стемы, которая помогает сознанию переключиться и удержи-
вать новый настрой, позитив быстро уходит.

Правильная модель: позитив как ритуал и триггер
Позитивное мышление — привычка, формируемая че-

рез последовательные действия, встроенные в повседневный
распорядок. Главные инструменты — триггеры, то есть сиг-
налы, которые запускают нужный настрой, и ритуалы — кон-
кретные шаги, помогающие включить позитивный внутрен-
ний диалог.

Триггер — это событие, время или место, которые подго-
тавливают сознание к правильному восприятию. Ритуал —
набор действий, направленных на концентрацию позитив-
ной энергии.

Осознанность здесь как раз помогает замечать, когда мыс-
ли начинают уходить в негатив. Если вовремя сработать по
плану и запустить ритуал, можно переключиться на кон-
структивный внутренний диалог.



 
 
 

Четыре шаблона ритуалов с триггерами
Представим четыре ритуала — утренний, дневной, вечер-

ний и перед выходом из дома. Каждый нацелен на время, ко-
гда настроение особенно важно.

Ритуал утреннего настроя
Триггер: пробуждение или первый взгляд в зеркало.
Действия:
1. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, сосредоточив-

шись на теле и дыхании.
2. Произнесите вслух или мысленно две позитивные уста-

новки, например: «Сегодня я справлюсь с любыми задача-
ми», «У меня достаточно сил и ресурсов».

3. Вспомните один недавний успех, какой бы маленький
он ни был.

4. Представьте цель дня, осознайте её важность и пользу.
Ритуал дневной перезагрузки
Триггер: обеденный перерыв или середина рабочего дня.
Действия:
1. Закройте глаза на 30 секунд и сделайте паузу.
2. Проверьте внутренний диалог на наличие негативных

мыслей.
3. Если такие есть, замените их альтернативой: «Да, сего-

дня сложно, но я учусь и расту».
4. Составьте короткий список того, что уже сделано и чего

удалось достичь.
Ритуал вечернего завершения



 
 
 

Триггер: приход домой или подготовка ко сну.
Действия:
1. Вспомните три позитивных события дня, запишите их

или удержите в памяти.
2. Сделайте паузу и осознанно отпустите дневные тревоги.
3. Проверьте внутренний диалог: если остались нерешён-

ные проблемы, наметьте план на завтра.
4. Произнесите аффирмацию для спокойного и продук-

тивного следующего дня.
Ритуал выхода из дома
Триггер: надевание верхней одежды или первый шаг за

порог.
Действия:
1. Сделайте глубокий вдох.
2. Произнесите или вспомните короткое утверждение: «Я

контролирую своё настроение и реакции».
3. Вспомните цель дня и самые важные моменты, связан-

ные с ней.
4. Спокойно и целеустремлённо отправляйтесь навстречу

дню, даже если он обещает быть напряжённым.
Упражнение: осознанный внутренний диалог
Выберите один из триггеров и следите за мыслями сразу

после его срабатывания. Если замечаете негатив — выпол-
няйте соответствующий ритуал для переключения. Записы-
вайте свои наблюдения: что вызвало мысли, какие они, и что
помогает менять направление.



 
 
 

Если триггер не срабатывает сам по себе — спланируйте
действия, чтобы помочь мозгу связать этот момент с пози-
тивом.

Пример: позитивный ритуал в рабочей рутине
Представьте: человек приезжает в офис после двухчасо-

вой дороги. Он устал и раздражён из-за пробок и опозда-
ния на важное совещание. В дневнике появляется запись:
«Опять стресс из-за дороги, настроение упало».

Он вспоминает ритуал выхода из дома: перед выходом де-
лает глубокий вдох и говорит себе: «Я контролирую своё на-
строение и реакции». В офисе во время обеденного переры-
ва включается ритуал дневной перезагрузки: закрывает гла-
за, наблюдает мысли и меняет «Опять всё плохо» на «Я пре-
одолеваю сложности, это опыт».

Вечером дома он повторяет последний ритуал: записыва-
ет три позитивных события — удачное выступление на со-
вещании, поддержку коллеги, решение сложной задачи.

Такой системный подход помогает постепенно сместить
общий эмоциональный фон от чувства невезения к более
конструктивному восприятию событий.

Если–тогда: сценарии для управления настроением
Если утром после пробуждения первая мысль — негатив-

ная, тогда примените утренний ритуал: глубокие вдохи и по-
зитивные установки.

Если в середине дня чувствуете усталость и раздражение,
тогда используйте дневной ритуал с проверкой внутреннего



 
 
 

диалога и заменой негативных мыслей.
Если перед выходом из дома приходят тревожные мысли,

тогда сделайте ритуал выхода из дома с акцентом на контро-
ле и спокойствии.

Если вечером вас мучает тревога о вчерашних ошибках,
тогда проведите вечерний ритуал с записью позитивных мо-
ментов и планом на завтра.

План внедрения ритуала за семь дней
Этот план поможет постепенно освоить привычку пози-

тивного мышления без лишней нагрузки.
День 1: выберите один триггер, например, утреннее про-

буждение. Ознакомьтесь с соответствующим ритуалом и по-
пробуйте выполнить его вечером в спокойной обстановке.

День 2: повторите ритуал утром, фиксируя ощущения и
мысли.

День 3: отслеживайте внутренний диалог сразу после сра-
батывания триггера, записывайте негативные и позитивные
мысли.

День 4: добавьте второй ритуал, например, перед выходом
из дома. Включайте оба в распорядок.

День 5: следите за настроением в течение дня. При появ-
лении негатива применяйте сценарии «если–тогда».

День 6: вечером запишите три позитивных события и по-
вторите вечерний ритуал.

День 7: оцените изменения: что удалось, что сложно, что
поможет в дальнейшем. Сформулируйте план на следующую



 
 
 

неделю, учитывая опыт.
Минимальный вариант для занятых
Если времени мало, выберите один триггер и соответству-

ющий ритуал. Делайте его два раза в день — утром и вечером
по 3–5 минут. Отмечайте хотя бы один позитивный момент
в течение дня. Такой подход создаст фундамент для более
сложных привычек.

Заключение
Настроить сознание на позитив — не волшебство, а си-

стемная работа с мыслями и привычками. Триггеры и риту-
алы помогают мозгу активировать нужный настрой и сделать
позитив частью повседневной жизни. Так абстрактное же-
лание «быть позитивным» превращается в конкретные дей-
ствия, меняющие восприятие мира.

В следующей главе мы подробно разберём техники осо-
знанного управления вниманием и эмоциями — они станут
надстройкой к уже сформированным ритуалам и укрепят по-
зитивный настрой.



 
 
 

 
Роль благодарности в
повседневной жизни

 
Обычный будний день в офисе. Алексей чувствует, как

усталость накапливается с самого утра. Перед глазами —
знакомый, утомительный список дел: постоянное напряже-
ние, вопросы и претензии от коллег и начальства. В голове
мелькают слова Марины, психолога и друга, недавно расска-
зывавшей о силе благодарности. Но что же значит благодар-
ность? И как она помогает, когда вокруг столько стрессов и
проблем? Первый шаг — понять, что такое навык благодар-
ности и как его распознать в себе.

Благодарность — это больше, чем просто слово «спаси-
бо». Это чувство признательности за то, что делает жизнь
лучше, приносит поддержку или радость. В психологии бла-
годарность — это эмоциональная реакция на помощь, вни-
мание, поддержку. Но важнее научиться замечать такие мо-
менты в повседневности.

На что обратить внимание? Если вы испытываете благо-
дарность, вы можете заметить внутреннее тепло и лёгкость,
желание ответить добром, появление улыбки и желание по-
делиться хорошим настроением. Это напоминание, что доб-
ро вокруг — не случайность, а часть жизни. Если подобные
чувства происходят редко — значит, навык благодарности



 
 
 

ещё требует тренировки.
Что это значит для Алексея? После тяжёлого совещания

коллега неожиданно помогает разобраться с отчётом. Алек-
сей не просто говорит формальное «спасибо» — внутренне
он ощущает облегчение, усталость отступает. Он учится ло-
вить такие моменты и делает их опорой для развития навыка.

Практическое упражнение для начала: перед сном запи-
шите три момента, за которые вы благодарны — улыбку про-
хожего, вкусный кофе, помощь коллеги. Так вы научитесь
выделять и замечать шаблоны благодарности.

Офис — место, где стресс и рутина часто подавляют по-
зитив. Благодарность здесь способна не только улучшить на-
строение, но и изменить атмосферу в коллективе. Как это
сделать?

Во-первых, замечайте хоть небольшие улучшения: по-
мощь, доброжелательный тон, удачное решение. Следите за
внутренними ощущениями: лёгкостью, поддержкой, радо-
стью. Выражайте благодарность словами или жестом — ко-
роткое «Спасибо, это очень помогло» или простая улыбка.
Не стесняйтесь оставить комментарий в корпоративном чате
или написать личное сообщение — это закрепит позитив.

Алексей, который раньше избегал говорить «спасибо»
вслух, начинает с простых фраз для коллег. Он замечает, что
это не только улучшает его день, но и помогает коллегам чув-
ствовать себя нужными и ценными. Благодарность на рабо-
те может проявляться и необычно — в признании успехов



 
 
 

на совещании или в принятии чужого времени, когда кто-то
соглашается помочь.

Упражнение в офисе: каждый день отмечайте, заметили
ли вы что-то хорошее у коллег, выразили ли благодарность
вербально или жестом, и как отреагировали внутренне — ра-
достью или облегчением. Записывайте эти наблюдения, что-
бы закрепить привычку.

Переносимся в семейный контекст, где благодарность зву-
чит иначе. Дом — пространство личное и эмоциональное,
здесь она проявляется через глубокие чувства и взаимопо-
мощь. Сигналы в семье — желание помочь без просьбы, тёп-
лый отклик на заботу, совместные дела и внутреннее при-
знание чужих усилий.

В этом кругу благодарность часто не нуждается в сло-
вах. Вместо формальных «спасибо» близкие выражают при-
знательность через действия, улыбки, прикосновения. Фраза
«Спасибо, что приготовила ужин» может смениться пригла-
шением «Давай вместе посмотрим фильм» — такое взаимо-
действие говорит о ценности и заботе.

Но в домашних делах, среди хлопот и усталости, множе-
ство поводов для благодарности часто остаются незамечен-
ными. Алексей замечает, как Марина убирает квартиру, го-
товит ужин, помогает детям с уроками. Он начинает благо-
дарить её словами: «Спасибо, это здорово, я это ценю». И
выражает это поступками — помогая с уборкой после ужина.
Когда Марина устает, Алексей предлагает ей отдых, берёт на



 
 
 

себя часть обязанностей — так благодарность проявляется в
делах и заботе.

Упражнение для семьи: в течение недели вечером запи-
сывайте как минимум один момент, вызывающий благодар-
ность к близким. Сначала — в записи, затем попробуйте
озвучить её — «Мне приятно, что ты...», «Я ценю, что ты...».
В семейной среде связь благодарности с эмоциями сильнее
— положительный отклик близких становится источником
силы и вдохновения.

Что насчёт онлайн-общения? Обычно мы не связываем
благодарность с виртуальным пространством — здесь часто
царят недовольство и споры. Однако навык благодарности
можно перенести и сюда, научившись видеть хорошее в по-
токе информации.

Сигналы благодарности в соцсетях и мессенджерах — же-
лание отметить полезный комментарий, чувство поддержки
или понимания, благодарность за совет, положительный от-
клик. Язык здесь — лайки, комментарии, личные сообще-
ния. Главное — выходить за рамки формальностей, писать
искренние ответы и выражать признание без шаблонов.

Алексей раньше предпочитал минимум общения в соцсе-
тях, теперь же он стал чаще благодарить коллег и друзей в
мессенджерах — коротко, но искренне. Это помогает укре-
пить связи и улучшить своё настроение.

Упражнение онлайн: в течение дня выберите минимум
три положительных сообщения или поста и отреагируйте на



 
 
 

них благодарностью или комментарием. Следите за тем, как
меняется ваше внутреннее состояние — чаще ли приходит
радость и легкость.

Но на пути к благодарности могут возникать препятствия.
Усталость, тревога, скепсис или привычка критиковать пе-
рекрывают способность замечать добро.

Самые распространённые барьеры — страх показаться
слабым, убеждение, что благодарность — просто формаль-
ность, ощущение, что у вас нет повода для благодарности,
привычка видеть лишь проблемы.

Как справляться с этим? Прежде всего — принять, что
благодарность — навык, который развивается постепенно.
Маленькие шаги важнее борьбы с привычками.

Начинайте с внутренних ощущений — просто замечайте
моменты тепла и позитива без нужды тут же выражать их
словами. Можно вести дневник благодарности — так снижа-
ется страх и сопротивление. Ищите свет в тех моментах, ко-
гда сталкиваетесь с критикой — находите по крайней мере
один повод для благодарности.

Алексей, например, сталкивался с сомнениями Ирины,
коллеги, которая скептически относилась к «психологиче-
ским трюкам». Он научился не вступать в споры, а просто
отмечать для себя положительные моменты, сохраняя внут-
ренний баланс и избегая негативных эмоций.

Коротко о проблемах и решениях:
- «Это слишком просто, не работает» — скепсис и раздра-



 
 
 

жение? Начинайте с простых практик и маленьких шагов.

- «Не вижу, за что благодарить» — привычка фокусиро-
ваться на плохом? Ведите дневник положительных момен-
тов.

- «Лень и усталость» — низкая энергия? Выделите всего
5 минут в день, уменьшите объём.

- «Боюсь показаться беззащитным» — страх оценки?
Практикуйте внутреннюю благодарность.

План на неделю для развития навыка:
1. День 1. Офис: запишите три ситуации, за которые вы

благодарны коллегам или работе.

2. День 2. Дом: выразите благодарность хотя бы одному
близкому словом или делом.

3. День 3. Онлайн: напишите благодарственные сообще-
ния к двум позитивным постам.

4. День 4. Внутренний дневник: опишите свои чувства по-
сле практик благодарности.

5. День 5. Офис: обратите внимание на мелочи, выразите
признательность.



 
 
 

6. День 6. Семья: поделитесь радостью благодарности с
близкими.

7. День 7. Саморефлексия: проанализируйте изменения в
себе и замечаемые сигналы.

Минимум — находить минуту в день, чтобы мысленно ис-
кать поводы для благодарности.

Три ключевых вопроса, которые помогут адаптиро-
вать навык:

- Какие сигналы благодарности я могу заметить здесь?

- Как выразить признательность в данной ситуации?

- Какие препятствия мешают видеть и выражать благодар-
ность, и как с ними справиться?

Умение замечать и выражать благодарность оживляет от-
ношения, улучшает самочувствие и создаёт атмосферу по-
зитива в любой сфере жизни.

Шагая по этому пути, Алексей находит внутренний ба-
ланс, строит отношения с Мариной и коллегами на уважении
и поддержке. В следующей главе мы узнаем, как закрепить
эти изменения и сделать благодарность ежедневной привыч-
кой — через простые ритуалы и практические приёмы.



 
 
 

 
Как справляться с

негативом и стрессом
 

Алексей за весь день трижды не выполнил планы. К ве-
черу появились головная боль и непрерывная усталость, а
привычное окружение и рабочие проекты тянулись тяжелым
грузом, словно он нес их в одиночку. Но Марина — его
подруга и психолог — предложила принципиально другой
путь: не ждать, когда стресс превратится в нечто разруши-
тельное, а научиться обращаться с ним — просто, последо-
вательно и эффективно.

Скрипты для снижения стресса и негатива: от слов
к действиям

День первый: пауза принятия.

«Понимаю, сейчас сложно, но не спеши с решениями.»
Этот приём даёт пространство для осмысления, помога-

ет не реагировать мгновенно и импульсивно. Исключение —
ситуации, требующие немедленных действий, тут пауза мо-
жет только мешать.

День второй: переформатирование негатива.

«Этот результат — не конец света, а шанс понять, что
можно улучшить.»



 
 
 

Такая смена взгляда снижает тревогу, переводя фокус с
проблемы на ресурс. Однако если человек сильно пережива-
ет, эти слова могут показаться поверхностными и неумест-
ными.

День третий: краткое признание эмоций.

«Понимаю тебя — эта ситуация раздражает.»
Простое признание облегчает напряжение и подчеркива-

ет поддержку. Но если эмоции требуют глубокого анализа,
подобная фраза будет малополезна.

День четвёртый: запрос поддержки.

«Мне сейчас нужна помощь. Вот как ты можешь поддер-
жать.»

Конкретика облегчает взаимопонимание и снижает риск
непонимания. Но если человек перегружен или не готов по-
могать, просьбу лучше отложить.

День пятый: смена темы для перезагрузки.

«Давай ненадолго отвлечёмся — это поможет переклю-
читься.»

Переключение сбивает поток негатива и даёт мозгу воз-
можность отдохнуть. Не подходит, если разговор важен и
требует продолжения.

День шестой: установка личных границ.



 
 
 

«Я ценю наше общение, но сейчас нужна пауза, чтобы
прийти в себя.»

Так вы показываете заботу о себе и предотвращаете вы-
горание. Исключение — срочные ситуации, где пауза невоз-
можна.

День седьмой: создание безопасного пространства.

«Давай договоримся: в этой встрече не будет критики,
только поддержка.»

Это формирует доверие и снижает внутренние барьеры.
Но если нужна конструктивная обратная связь, такой на-
строй не подойдёт.

Часто случается, что мы ждём мгновенных результатов.
Однако каждый из этих приёмов — просто шаг на пути, а
не волшебная палочка. Важно помнить, что их применение
должно учитывать контекст: поддержка у начальника или
малознакомого человека далеко не всегда уместна. И не ме-
нее важна чуткость к реакциям собеседника: если фраза вы-
зывает отторжение, её стоит адаптировать или заменить.

На работе Алексей после напряжённого совещания заме-
чает, как нарастает раздражение.

— Марина, опять много задач, сил уже нет.
— Попробуй паузу принятия. Скажи себе: «Сейчас

напряжение, это нормально, не буду торопиться.»
— Так можно сбить эмоции?
— Именно. Потом решение примешь спокойно.



 
 
 

— Хорошо, попробую и перезвоню, чтобы пересмотреть
план.

В семье Ирина, раздражённая дневным конфликтом на
работе, приходит домой.

— Алексей, сегодня я выдохлась, поговорим завтра?
— Конечно. Возьми паузу. Если хочешь, помогу с ужи-

ном, чтобы ты смогла отдохнуть.
— Спасибо, это очень важно.
Упражнение: исследуем источник стресса
1. Запишите три ситуации, которые вызывают у вас силь-

ный стресс.

2. Опишите, что именно раздражает или пугает в каждой
из них и как обычно реагируете.

3. Выберите одну ситуацию и составьте короткий скрипт,
чтобы снизить негатив (например, «Пауза принятия» или
«Переформатирование негатива»).

4. Примените скрипт при следующем столкновении с этой
ситуацией. Запишите, что получилось и что можно улуч-
шить.

Не пытайтесь изменить всё сразу — сосредоточьтесь
на одном раздражающем моменте. Так понизится уровень
стресса, а результат будет устойчивее.

Как выбрать технику релаксации



 
 
 

Релаксация помогает снять напряжение тела и ума, сни-
зить уровень стресса. Среди базовых вариантов — глубокое
дыхание, прогрессивное мышечное расслабление и короткая
медитация.

Если ощущаете постоянное напряжение в шее и плечах,
попробуйте прогрессивную релаксацию: поочерёдно напря-
гайте, а затем расслабляйте мышцы.

Если трудно сосредоточиться, практика дыхания по фор-
муле «4-7-8» (вдох — 4 секунды, задержка — 7, выдох — 8)
подходит идеально.

Алексей стоит в очереди на почте, плечи туго сжаты, мыс-
ли скачут по списку дел. Он закрывает глаза на секунду и
думает: «Вдох — глубоко, выдох — медленно, сейчас моя
задача — быть здесь и сейчас.»

Этот простой приём помогает снизить интенсивность
стрессовой реакции.

Упражнение: практика дыхания
1. Найдите тихое место и выделите 5 минут.

2. Выпрямите спину, расслабьте плечи.

3. Вдохните носом на 4 секунды, задержите дыхание на 7,
медленно выдохните через рот на 8.

4. Повторите 4 цикла.
Если дыхание даётся с трудом или появляется головокру-



 
 
 

жение, уменьшите продолжительность вдоха и выдоха.
Управление эмоциями в диалогах
Часто стресс усиливается из-за недопонимания. Несколь-

ко скриптов помогут справиться с этим.
Отражение:
— Ты сейчас сильно раздражён, да? — помогает показать

внимание и снизить накал.
Выражение своего состояния:
— Мне сейчас трудно, можно поговорить позже? — сиг-

нализирует о паузе без обвинений.
Активное слушание:
— Расскажи подробнее, я хочу понять. — создаёт без-

опасное пространство для разговора.
Ошибка— ожидать, что собеседник сразу увидит вашу

позицию. Иногда сначала нужно снизить эмоциональный на-
кал, только потом перейти к решению.

Как создать безопасное пространство
Безопасное пространство — это атмосфера, где можно от-

крыто говорить о сложностях без страха осуждения.
Три шага:
1. Чётко обозначьте цель встречи — поддержка, а не кри-

тика.

2. Уважайте границы — если человек не готов говорить,
не настаивайте.



 
 
 

3. Покажите эмпатию короткими словами или жестами.
Такой подход работает в семье, на работе и с друзьями.
Не стоит начинать разговор с ролей «спасателя» или

«главного критика». Безопасность возникает на основе ра-
венства и уважения.

План на неделю: снижаем стресс по шагам
1. Возьмите паузу в одной стрессовой ситуации — исполь-

зуйте «Пауза принятия».

2. Переформатируйте негативные мысли в одной из ситу-
аций.

3. Практикуйте дыхание 4-7-8 утром и вечером.

4. Используйте «Выражение эмоций кратко» в разговоре
с близким.

5. Установите личную границу в конфликтной ситуации.

6. Создайте безопасное пространство для важного разго-
вора — обозначьте правила.

7. Проанализируйте неделю: что получилось, что осталось
сложным. Составьте план на следующий цикл.

Если времени мало — выберите один скрипт и применяй-
те его хотя бы раз в день.



 
 
 

Памятка восстановления, если план сорвался
Если стресс взял верх и вы не смогли следовать пла-

ну:
— Сделайте глубокий вдох и признайте: так бывает.

— Выберите самый простой скрипт — «Пауза принятия»
или короткую фразу поддержки.

— Попробуйте найти тихое место и выполните дыхание
4-7-8 хотя бы один раз.

— Напишите одну фразу, которая поможет начать снова
завтра: «Сегодня был сложный день, завтра попробую зано-
во.»

Создайте свой подход, используя эти реплики и техники.
Алексей заметил: «Когда я стал говорить эти простые ве-
щи, вокруг произошло изменение — на работе стало меньше
спешки и конфликтов, а дома появились моменты поддерж-
ки.»

В следующей главе мы расширим тему эмоционального
баланса и научимся управлять не только стрессом, но и по-
зитивными ресурсами через практическое планирование и
распределение энергии — чтобы сохранять силы для важных
дел и радостей жизни.



 
 
 

 
Влияние физической

активности на настроение
 

Влияние физической активности на настроение
Каждый день мы переживаем разные состояния: утром

— сонливость и апатия, вечером — усталость или раздра-
жение. Часто пытаемся взбодриться кофе, перекусами или
переключением на соцсети, но облегчение бывает кратко-
временным. В таких случаях именно движение становится
надежным помощником. Физическая активность напрямую
влияет на биохимию мозга, улучшая настроение и снижая
стресс. В этой главе мы разберём, как это работает, какие
виды упражнений подойдут для разных уровней подготовки,
как выстроить режим и побороть лень, чтобы регулярно под-
держивать эмоциональное равновесие.

Представим обычную ситуацию: человек к вечеру после
рабочего дня чувствует усталость и раздражение. В офисе
нет условий для полноценной тренировки, а домой он воз-
вращается усталым. Как внедрить движение в течение дня,
чтобы улучшить самочувствие и снизить утомление?

Физиология радости и движения
Когда мы двигаемся, в мозге увеличивается выработка

нейромедиаторов — эндорфинов, дофамина, серотонина.
Это химические посредники радости, спокойствия и мотива-



 
 
 

ции. Одновременно активизируется кровообращение, мозг
получает больше кислорода — внимание укрепляется, тре-
вожность уменьшается. Даже короткая прогулка на 10 минут
или лёгкая серия растяжек запускают эти процессы. Простая
прогулка по лестнице может стать источником хорошего на-
строения. Главное — делать это регулярно, учитывая свой
уровень подготовки.

Как приступить: план действий
Сначала важно понять, как у вас устроен день. Сколько

вы сидите без движения? Есть ли короткие перерывы, про-
гулки? Какая нагрузка уже присутствует? Затем определи-
те цель: повысить настроение к вечеру, снизить ментальную
усталость. Выберите доступные виды активности — дина-
мичные растяжки прямо на рабочем месте, короткую про-
гулку в обед, стакан воды с выходом из кабинета каждые час-
два.

Далее создайте режим: установите напоминания на теле-
фоне или компьютере, отметьте обязательные мини-трени-
ровки в расписании. В конце недели оцените результаты —
стало ли легче и приятнее работать, насколько уменьшилась
усталость.

Почему это работает? Долгое сидение замедляет цирку-
ляцию крови, мозг испытывает дефицит кислорода — сни-
жается концентрация и настроение падает. Сделав всего 10
минут движения, вы даёте сигнал телу и мозгу включить ре-
сурсы радости и бодрости.



 
 
 

Пример мини-тренировки для офиса:
— 15 подъёмов на носочки.
— 15 приседаний без веса.
— Круговые вращения руками по 20 секунд в каждую сто-

рону.
— Наклоны головы в стороны по 15 секунд.
— Глубокое дыхание с напряжением и расслаблением рук

— 5 циклов.
Это занимает примерно 10 минут, но улучшает кровоток

и эмоциональный фон.
Результаты через две недели
Регулярные короткие занятия помогают снизить раздра-

жительность в полтора раза, уменьшить усталость, повысить
концентрацию и даже появиться мотивации продолжать. Эти
изменения — не случайность, а следствие химии мозга и
правильного движения.

Другой пример
Человек с минимальной физической подготовкой устает

после работы, хочет двигаться, но может уделять лишь пять
минут. Анализ показывает нерегулярные перерывы и отсут-
ствие напоминаний. Выбран простой вариант — растяжка
на месте, но не закреплен режим и нет контроля прогрес-
са. Чтобы улучшить ситуацию, стоит добавить напоминания,
расширить виды активности за счёт прогулок дома и вести
дневник настроения. Таким образом старт не должен быть
сложным, но требует системности.



 
 
 

Самостоятельный анализ
Чтобы выработать привычку, ответьте себе на во-

просы:
— Какие движения реально вписать в мой день?
— Сколько времени я могу уделять активности?
— Какие ощущения вызывают разные нагрузки?
— Как часто я забываю о перерывах?
— Что мешает начать и продолжать?
— Какие стимулы помогут не сдаваться?
— Как меняется настроение после движения?
Ответы помогут составить свою программу.
Попробуйте составить недельный план занятий с учётом

вашего графика: выберите 2–4 доступных вида активности,
определите время и частоту, разработайте способы контро-
ля (например, отметки в календаре) и методы борьбы с ле-
нью — напоминания, поддержка близких или музыка. Веди-
те ежедневную самопроверку: что удалось, сколько времени
заняла тренировка, как меняется настроение.

Чек-лист для оценки успеха:
— Выполнил ли все упражнения за день?
— Что изменилось в эмоциональном состоянии?
— Удержалась ли регулярность (не менее 4 раз в неделю)?
— Были ли трудности с мотивацией и как их преодолел?
— Почувствовал ли заряд энергии и снижалась ли уста-

лость?
Если ответы негативные, скорректируйте план: уменьши-



 
 
 

те нагрузку или смените активности, добавьте поддержку.
Если положительные — программа работает.

Активность в разных условиях
В офисе сидячая работа и замкнутое пространство ча-

сто мешают двигаться. Помогают простые правила: вставать
каждые час на 3–5 минут для растяжки, ходить по лестнице,
совершать короткую прогулку на обеде или ходить пешком
на деловые встречи. Поддержка коллег и начальства суще-
ственно мотивирует.

Дома искушение не вставать сильнее. Чтобы справиться,
планируйте временные окна для активности — утреннюю за-
рядку, тренировки после обеда, используйте онлайн-курсы,
вовлекайте семью в прогулки и игры. Организуйте рабочее
место так, чтобы можно было менять позу — например, стол
для работы стоя и сидя.

Физическая активность в компании повышает мотивацию
и заметно улучшает настроение. Вечерние прогулки с близ-
кими, спортивные выходные, обмен результатами в группах
в соцсетях, челленджи и конкурсы превращают тренировки
в удовольствие.

Победить лень и прокрастинацию поможет следую-
щий подход:

— Начните с малого — даже три минуты растяжки лучше,
чем ничего.

— Используйте внешние триггеры — напоминания, за-
метки.



 
 
 

— Вариируйте виды активности, чтобы не скучать.
— Ставьте конкретные цели — например, пройтись 20

минут.
— Создавайте приятные ритуалы — музыка, удобная

одежда.
— Отмечайте успехи в дневнике или приложении.
Без этого лень укрепится, а чувство неудовлетворённости

будет расти.
Как создать режим
Режим — это когда физическая активность становится

привычкой, частью распорядка. Для этого оцените, когда
вам удобнее заниматься — утром или вечером, проанализи-
руйте ежедневную нагрузку, выделите фиксированное вре-
мя, придерживайтесь плана как минимум 21 день — столь-
ко требуется, чтобы привычка сформировалась. Используй-
те напоминания и блокируйте время в календаре. Мотива-
ция будет расти от ощутимых улучшений настроения и са-
мочувствия. Так движение перестанет быть обязанностью, а
станет естественной частью жизни.
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