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Аннотация
«Включи разум: Практическое руководство к критике»

— это ваш надежный спутник в мире информации и
решений. Эта книга раскрывает суть критики, учит понимать
логику аргументов, распознавать когнитивные искажения и
противостоять манипуляциям в СМИ и соцсетях, популярных
в российских реалиях. Вы научитесь проверять источники,
анализировать публичные дискуссии и успешно применять
критику в переговорах, управлении, образовании и повседневных
отношениях. Практические планы и разборы реальных ситуаций
помогут сформировать привычку критического мышления и
повысить уверенность в себе. Включите разум — управляйте
своей жизнью осознанно! Книга создана с помощью ИИ.
Обложка: GPT Image - Лицензия



 
 
 

Содержание
Что такое критика и зачем она нужна 4
Логика и аргументация: базовые элементы 10
Когнитивные искажения и их влияние на
восприятие

18

Эмоции и критика: как не поддаваться влиянию 25
Как проверять источники информации 33
Конец ознакомительного фрагмента. 41



 
 
 

Артем Демиденко
Включи разум:
Практическое

руководство к критике
 

Что такое критика
и зачем она нужна

 
Что если критика — не враг, а союзник? Представьте: кол-

лега делится с вами советом, а вы в ответ — обороняетесь и
настраиваетесь негативно. В такие моменты критика кажет-
ся лишь угрозой, поводом для разочарования. Но парадокс
в том, что, закрываясь от обратной связи, мы теряем шанс
расти — и как профессионалы, и как личности. Эта глава
поможет сменить взгляд: критика — это инструмент, а вос-
приятие её — ключ к развитию.

Распространённые заблуждения о критике
Прежде чем перейти к сути, стоит развеять главные ми-

фы, которые мешают нам принимать критику конструктив-
но.

Миф первый: критика — всегда негатив и нападение на
личность. На самом деле она касается действий, идей или



 
 
 

результатов, а не человека. Это попытка помочь увидеть, что
можно улучшить, а не унизить.

Миф второй: критиковать нужно только при больших
промахах. В действительности именно своевременные заме-
чания на ранних этапах предотвращают превращение мел-
ких недочётов в серьёзные проблемы.

Миф третий: критика демотивирует и разрушает отноше-
ния. Тут всё зависит от формы подачи. Грамотная, уважи-
тельная критика мотивирует двигаться вперёд, а не сдавать-
ся.

Миф четвёртый: критиковать способны лишь руководите-
ли и эксперты. На самом деле это диалог между всеми участ-
никами процесса — коллегами, клиентами, близкими.

И, наконец, миф пятый: если я критикую, значит, хочу на-
вредить. Наоборот, в здоровом общении критика — это же-
лание помочь стать лучше.

Что же такое критика на самом деле?
После того как мифы развеяны, становится ясно: критика

— это оценка, направленная на выявление сильных и слабых
сторон идеи, действия или результата с целью улучшения.
Главное здесь — стремление к развитию, а не к обвинениям.

Критика вовсе не синоним негатива. Негатив — это эмо-
ции без решений, тогда как конструктивная критика основа-
на на фактах и предполагает практические шаги. Она прояв-
ление критического мышления — способности трезво ана-
лизировать, отделять факты от эмоций и принимать реше-



 
 
 

ния на основе логики.
Зачем нужен этот навык? Вот его очевидные пре-

имущества:
- позволяет находить ошибки ещё до серьёзных послед-

ствий;
- улучшает качество решений и продуктов;
- развивает личность через объективный самоанализ;
- улучшает коммуникацию и создаёт взаимопонимание.
Но почему иногда критика воспринимается в шты-

ки? Часто причиной служат распространённые мен-
тальные ловушки:

- эффект подтверждения — когда мы ищем только ту ин-
формацию, которая уже нам удобна;

- реакция защитника — эмоциональный откат на любую
обратную связь;

- категоризация «всё или ничего» — неспособность ви-
деть нюансы.

Воспринимать критику как возможность — значит забыть
о сценарии «обвинитель против жертвы» и перейти к сов-
местному поиску решения.

Критика — двигатель роста
Критика становится мощным инструментом развития, ес-

ли воспринимать её правильно. Возьмём пример из бизне-
са. Представьте: команда оценивает рекламную кампанию и
обнаруживает, что низкий отклик связан не с плохой идеей,
а с неправильным выбором целевой аудитории. Критика на-



 
 
 

правлена на процесс, а не на личность маркетолога, и помо-
гает сделать работу лучше.

В семье критика — если она конструктивна — укрепля-
ет отношения. Вместо упрёков без предложений, стоит обо-
значить проблему и вместе найти выход. Это сближает, а не
отдаляет.

В повседневной жизни критическое мышление помога-
ет отделять правду от эмоциональных всплесков, например,
при чтении отзывов в интернет-магазине. Благодаря этому
можно сделать взвешенный выбор, избегая ошибок.

Когда критика не работает
Важно понимать, что критика сама по себе не всегда по-

лезна. Если она лишена уважения, конкретики и предложе-
ния решения, она превращается в негатив, ссору и недопо-
нимание.

Например, отзыв «Плохо, не советую» без объяснений —
это жалоба, а не критика. Такой посыл вряд ли принесёт
пользу продавцу и не поможет улучшить продукт.

Жизненные примеры: как меняется результат
Давайте взглянем на две рабочие ситуации.
Раньше коллегу критиковали за неполный отчёт, акцен-

тируя внимание на ошибках и создавая атмосферу осужде-
ния. Он замыкался, переставал задавать вопросы и избегал
ответственности.

Теперь же обратную связь дают вместе: указывают на кон-
кретные моменты и обсуждают пути исправления. В такой



 
 
 

атмосфере коллега воспринимает критику как поддержку и
доводит работу до нужного уровня.

Правильный подход меняет не только результат, но и ат-
мосферу, повышает мотивацию.

Как говорить о критике: готовые фразы и приёмы
Если вы получаете обратную связь, полезно зада-

вать уточняющие вопросы:
- «Можешь привести конкретные примеры?»
- «Как, по твоему мнению, можно улучшить ситуацию?»
- «Что ты предлагаешь сделать в следующий раз?»
Когда даёте критику, придерживайтесь простых

правил:
- начинайте с положительного: «Ты хорошо сделал…, но

есть моменты, которые можно улучшить…»
- фокусируйтесь на действиях, а не на личности;
- предлагайте конкретные решения и поддержку;
- контролируйте тон и жесты.
Упражнение на 10 минут: различаем критику и нега-

тив
Вспомните 3–5 ситуаций из жизни — на работе, в семье,

в соцсетях — когда вы получали обратную связь. Разделите
их на две колонки:

- в первой — случаи, где был лишь негатив без объясне-
ний и предложений;

- во второй — где звучала конструктивная критика.
Проанализируйте каждый случай:



 
 
 

- Чем различалась ваша реакция на негатив и на критику?
- Как можно было преобразовать негатив в диалог?
- Какие подходы помогут лучше принимать и давать об-

ратную связь?
Эта простая практика способствует развитию осознанно-

сти и открытости к изменениям.
Как это отражается на жизни
Умение отличать критику и воспринимать её конструк-

тивно повышает качество работы, укрепляет отношения в
семье и с друзьями, помогает строить доверие в коллективе.
Критическое мышление не только улавливает ошибки, но и
создаёт пространство для взаимного уважения.

В следующей главе мы подробно разберём, как выстроить
личную стратегию критического мышления и применять эту
важную способность каждый день.



 
 
 

 
Логика и аргументация:

базовые элементы
 

Логика и аргументация: базовые элементы
Объяснить сложную мысль проще, чем кажется, если по-

нять, что такое аргумент, из чего он состоит и на что стоит
обратить внимание, чтобы мысль была ясной и убедитель-
ной. Однако среди множества советов легко потеряться и
увязнуть в деталях. На практике часто встречаются заблуж-
дения, которые мешают формулировать убедительные дово-
ды и распознавать ошибки в рассуждениях других. В этой
главе мы развенчаем распространённые мифы об аргумен-
тации, предложим понятную модель, а главное — научимся
строить и проверять собственные аргументы.

Мифы, которые мешают логике
Первый миф — что аргумент — это просто мнение с неко-

торыми доказательствами. На деле аргумент — это связное
утверждение, где причина и следствие связаны конкретными
фактами или разумными рассуждениями. Мнение без опоры
— не аргумент, а пустое утверждение.

Второй — что длинный и сложный аргумент обязательно
сильнее. На практике путаные, громоздкие конструкции ча-
ще сбивают с толку и вызывают сомнения. Лучше говорить
ясно и кратко, чем многословно и расплывчато.



 
 
 

Третий миф — если человек эмоционально убеждён, зна-
чит, его аргумент верен. Эмоции помогают лучше донести
мысль, но логика не зависит от чувств.

Четвёртый — что контраргумент — просто противопо-
ложное мнение. По-настоящему контраргумент указывает
на конкретные слабости исходного довода или предлагает
новую информацию, а не просто выражает несогласие.

Пятый — что логические ошибки встречаются редко и
свидетельствуют о плохой образованности оппонента. На са-
мом деле ошибки — привычное явление в повседневном об-
щении, даже опытные люди иногда их допускают. Знание о
них помогает видеть ошибки и самому их избегать.

Как видим, многие заблуждения связаны с непониманием
структуры и роли аргумента. Чтобы этого избежать, стоит
вернуться к основам.

Простая модель аргумента, понятная новичкам
Аргумент состоит из трёх ключевых частей:
1. Тезис — утверждение, которое вы хотите доказать.
2. Обоснование — причина или довод в поддержку тезиса.
3. Доказательства — конкретные факты, примеры, данные

или логические рассуждения, которые подкрепляют обосно-
вание.

Например, возьмём утверждение: «Покупать электро-
энергию у регионального поставщика выгоднее» — это те-
зис.

Обоснование — «Региональный поставщик предлагает



 
 
 

тариф ниже рыночного».
Доказательства — «Тариф на электроэнергию в нашем ре-

гионе составляет 3,50 рубля за кВт·ч, тогда как средний та-
риф по России — 4,20 рубля».

Важно, чтобы все части были ясными и между собой свя-
заны. Так аргумент становится проверяемым и убедитель-
ным.

Упражнение: объясните понятие аргумента
Представьте человека, который никогда не слышал сло-

во «аргумент». Попробуйте пояснить ему, что это такое, ис-
пользуя пример из повседневной жизни — без сложных тер-
минов, но с акцентом на структуру. Запишите своё объясне-
ние.

Потом перечитайте и найдите два места, где могли быть
неясности или недостаток конкретики. Например, вы упомя-
нули «факт», но не уточнили, какой именно. Исправьте объ-
яснение с учётом замечаний.

Вот пример простого объяснения:
«Аргумент — это когда ты хочешь убедить другого, по-

этому рассказываешь, почему твоя мысль правильная, и под-
крепляешь это фактами. Например: «В квартире холодно,
потому что окна плохо закрываются», а доказательство —
видны щели и чувствуешь сквозняк».

Типичные трудности — когда тезис и обоснование не сов-
падают, или факт слишком общий и слабый, не подкрепля-
ющий утверждение.



 
 
 

Как исправить — сделать объяснение точнее, конкретнее,
и следить за логической связью частей.

Распространённые ошибки и как их распознать
Ошибка первая — ложная причина. Например, «На ули-

це холодно, значит, в квартире тоже холодно». Это необос-
нованное обобщение: погода и температура внутри дома —
разные вещи.

Вторая — аргумент к личности. Когда вместо оценки до-
водов говорят: «Ты плохой специалист», — такой довод счи-
тается нелогичным.

Третья — скользкий склон. «Если не куплю новую ма-
шину, значит, скоро останусь без транспорта». Такой аргу-
мент — цепочка предположений без доказательств, ведущая
к преувеличению.

Четвёртая — неполный аргумент. Утверждение без объ-
яснений: «Эта услуга плохая», без объяснения причин.

Пятая — подмена тезиса. Менять тему спора, чтобы уйти
от неудобных вопросов.

Как проверить аргумент: чек-лист
- Чётко ли сформулирован тезис?
- Есть ли причина в поддержку тезиса?
- Приведены ли конкретные доказательства?
- Связаны ли доказательства напрямую с причиной?
- Нет ли явных логических ошибок (подмена причин, эмо-

ции вместо фактов)?
- Понятен ли аргумент оппоненту без дополнительных



 
 
 

разъяснений?
Для тренировки возьмите недавнее обсуждение — на ра-

боте, дома или в соцсетях — и разберите высказывания по
этому чек-листу.

Если какое-то условие не выполняется, отметьте пробле-
му и подумайте, как её исправить.

Как строить контраргументы
Контраргумент должен:
1. Указывать на конкретную часть исходного аргумента,

например, на слабость причины или неточность фактов.
2. Предлагать альтернативное объяснение или опровер-

гать доказательства.
3. Формулироваться так, чтобы помочь оппоненту уви-

деть слабые места в своей позиции.
Пример:
Тезис: «Работать удалённо продуктивнее, чем в офисе».
Контраргумент: «Хотя удалённая работа удобна, продук-

тивность может снижаться из-за отвлекающих факторов до-
ма. Исследования специалистов показывают: без чёткой ор-
ганизации времени эффективность падает».

Если вы сталкиваетесь с аргументом, применяйте
такой алгоритм:

Если есть доказательства — проверьте их достоверность;
если их нет — попросите привести.

Если доказательства корректны — убедитесь, что они свя-
заны с тезисом; если связь слабая — укажите на это.



 
 
 

Если в аргументе есть логические ошибки — назовите их
и объясните, почему это важно.

Пример расчёта для понимания логической связи
Пусть утверждение: «Оплата коммунальных услуг в этом

доме ниже средней по городу».
Средний счёт по городу — 4500 рублей, оплата в доме —

4000 рублей. Разница — 500 рублей в месяц. За год эконо-
мия составит 500 × 12 = 6000 рублей.

Повторите этот расчёт для своей ситуации: найдите сред-
нюю сумму по району (можно узнать в управляющей ком-
пании или на сайте Госуслуг), сравните с вашей платёжкой,
найдите разницу и умножьте на 12 месяцев. Такой подход не
только укрепит ваш довод, но и покажет умение работать с
цифрами.

Живой пример
Обсуждают необходимость внедрения новой системы учё-

та. Один сотрудник говорит: «Старая система работает, из-
менений не нужно».

Обоснование: «На прошлом совещании жалоб не было».
Доказательство: «Просто никто не говорил о проблемах».
Разбор: тезис есть, но аргументы слабые — отсутствие жа-

лоб не доказывает, что система идеальна. Возможно, сотруд-
ники привыкли мириться с неудобствами.

Контраргумент: «Хотя жалоб не поступало, это может го-
ворить о недостаточной обратной связи, а не об отсутствии
проблем. Технические специалисты отмечают, что старая



 
 
 

система не поддерживает новые форматы отчётов, что замед-
ляет работу».

Так видно, насколько важно не просто наличие аргумен-
тов, а их качество.

План на неделю для развития навыков аргумента-
ции

День 1. Прочитайте эту главу и выпишите пять ключе-
вых понятий: тезис, обоснование, доказательства, логиче-
ская ошибка, контраргумент.

День 2. Найдите пример из повседневной жизни и разбе-
рите его на три части аргумента.

День 3. Посмотрите спор в соцсетях и постарайтесь найти
2–3 логические ошибки.

День 4. Составьте контраргумент к одной из найденных
ошибок.

День 5. Выполните расчёт для аргумента из бытовой си-
туации (например, коммунальные платежи, расходы на про-
дукты).

День 6. Объясните вслух понятие «аргумент» близкому
человеку, затем перескажите самому себе, исправляя неточ-
ности.

День 7. Проверьте самый часто используемый вами аргу-
мент по чек-листу и попробуйте сделать его лучше.

Экспресс-вариант, если времени мало
День 1. Запишите понятия и простой пример аргумента.
День 2. Найдите и отметьте логические ошибки в одном



 
 
 

споре.
День 3. Сформулируйте один контраргумент и проверьте

один аргумент по чек-листу.
Глубокое понимание того, что такое аргументы, помога-

ет во всех сферах жизни: общаться эффективнее, прини-
мать взвешенные решения. В следующем шаге мы подробно
разберём способы выявления скрытых ошибок и научимся
строить устойчивые контраргументы — чтобы не только по-
нимать, но и управлять смыслом в диалогах.



 
 
 

 
Когнитивные искажения и
их влияние на восприятие

 
Когнитивные искажения и их влияние на восприя-

тие
Когнитивные искажения — это не просто случайные

ошибки мышления. Это систематические ловушки, из-за ко-
торых наше восприятие, суждения и решения искажаются,
порой ведя к нежелательным последствиям: неправильным
выводам, потерям ресурсов и конфликтам. Они встречаются
в повседневной жизни и профессиональной практике, под-
крадываясь незаметно. Чтобы уменьшить их влияние, недо-
статочно лишь знать виды и причины искажений — важно
уметь распознавать их в конкретных ситуациях и корректи-
ровать собственные ошибки. В этой главе мы разберём учеб-
ный пример с несколькими типами когнитивных искажений,
научимся диагностировать их, а также сформируем практи-
ческую памятку для самостоятельной проверки своих суж-
дений.

Представим рабочую ситуацию. Коллега предлагает внед-
рить новый проект, который, по его словам, быстро повы-
сит эффективность отдела. Он приводит данные, что похо-
жие проекты в других компаниях дали отличные результа-
ты. Руководитель, убедившись в перспективности идеи, вы-



 
 
 

деляет ресурсы на запуск. Несколько месяцев спустя стано-
вится ясно: эффективность не выросла, отдел перегружен, а
результаты ухудшились.

Давайте вместе взглянем на основные моменты этой
встречи — места, где скорее всего возникли когнитивные
искажения:

1. Коллега ссылается на «похожие проекты с отличными
показателями» — чем этот аргумент может быть вводящим
в заблуждение?

2. Утверждение о быстром повышении результатов — ка-
кие скрытые предположения здесь заложены?

3. Решение руководителя выдать ресурсы — насколько
оно объективно и логично?

4. Как отсутствие полной информации и эмоциональная
вовлечённость могли повлиять на итог?

Отмечая такие места, мы сможем вернуться к разбору
ошибок и извлечь полезные уроки.

Разбирая этот пример, выделим ключевые ошибки.
Первая — подтверждающее смещение. Признак прост:

выбор информации, которая подтверждает уже сформиро-
ванное мнение, и игнорирование противоречий. Коллега
упомянул лишь успешные проекты, не сказав о тех, что про-
валились, или не учёл различия в условиях. Люди склонны
замечать и запоминать приятные факты, забывая о неприят-
ных, сужая таким образом картину реальности. Как бороть-
ся? Надо искать полный набор данных, анализировать обрат-



 
 
 

ные примеры, консультироваться с нейтральными эксперта-
ми и не сводить оценку к отдельным удачам.

Вторая ошибка — иллюзия контроля. Это уверенность,
что проект полностью под контролем и всё пойдёт по пла-
ну. Желание контролировать ситуацию заставляет недооце-
нивать внешние факторы, которые могут существенно вли-
ять на результат. Важно принять: не все аспекты поддаются
управлению. Лучше определить риски и подготовить запас-
ные сценарии.

Третья — эффект якоря. Руководитель опирался на пер-
вые полученные данные — обещания быстрого роста эффек-
тивности — и не дождался более полной информации. Пер-
вая цифра или аргумент часто оказывают непропорциональ-
но сильное воздействие, затмевая следующие факты. Чтобы
избежать этого, полезно практиковать «отложенное сужде-
ние»: не спешить с выводами, собрать больше информации
и рассмотреть несколько гипотез.

Четвёртая ошибка — групповое мышление. Быстрое со-
гласие без критики ради сохранения единства и комфорта
команды. Желание избежать конфликта порождает поверх-
ностные решения. Выход — поощрять выражение разных
мнений, назначать «адвоката дьявола» и проводить незави-
симый анализ.

Пятая — селективное восприятие. Руководитель сфоку-
сировался на положительных аспектах проекта, пропуская
предупреждения и сомнительные данные. Эмоции и реши-



 
 
 

мость часто затуманивают взгляд. Чтобы противостоять это-
му, полезно вести письменные протоколы, фиксируя плюсы
и минусы, приглашать на обсуждение сторонних наблюдате-
лей.

Шестая — ошибка выжившего. Опора только на успеш-
ные примеры из других организаций без учёта причин
неудач. Это даёт искажённое представление о вероятности
успеха. Лучше запрашивать комплексную статистику по все-
му спектру проектов, чтобы принимать решения с учётом
полной картины.

Практической тренажёр — краткий пример из жизни. Се-
мья выбирает машину после просмотра отзывов в одной со-
циальной сети. Один из родителей с уверенностью заявляет:
«Все пишут, что эта модель надёжна и экономична, значит,
можно брать». Второй предлагает: «Давайте изучим отзывы
на других платформах и уточним у знакомых». Где тут кро-
ются искажения?

В первом утверждении проявляется подтверждающее
смещение — выбираются отзывы, подтверждающие предпо-
чтение. Если семья согласится быстро, проявится групповое
мышление. Если же оценивать отзывы узкого круга без ста-
тистики надёжности, это эффект случайности, ведущий к
шаткой базе для решения. Лучший подход — собрать раз-
личные мнения, проверить реальные данные по обслужива-
нию и учесть конкретные потребности.

Перед важным решением полезно пройтись по та-



 
 
 

кой памятке:
- Насколько вы уверены в информации? Проверили ли

противоположные данные?
- Собрана ли вся необходимая полнота источников?
- Есть ли независимые мнения и экспертные оценки?
- Не влияют ли эмоции или желание получить конкретный

результат на ваше восприятие?
- Не слишком ли поспешен вывод? Дайте ситуации время

«остыть».
- Рассмотрели ли альтернативы и возможные риски?
- Вели ли вы записи своих размышлений и решений?
Если же ошибка обнаружилась после принятия ре-

шения, действуйте так:
- Признайте проблему без самообвинений.
- Проведите ретроспективный разбор: что пошло не так,

какие искажения сыграли роль.
- Пересмотрите информацию, отделите эмоции, посмот-

рите на ситуацию по-новому.
- Адаптируйте план с учётом данных и предупредите ко-

манду о рисках.
- При систематических ошибках внедряйте коллективную

проверку решений.
- Используйте «стоп-фразу» — сигнал, который напомнит

остановиться и оценить решение на предмет искажения.
Когнитивные искажения проявляются повсюду. В работе

и бизнесе слишком часто опираются на интуицию без до-



 
 
 

статочного анализа — особенно пагубно действуют подтвер-
ждающее смещение и групповое мышление, если команда не
прорабатывает альтернативы. В семье эмоциональные иска-
жения и эффект якоря влияют на аргументы и решения, ино-
гда усиливая конфликты. В интернете и СМИ мы выбираем
новости под свои взгляды, усиливая «эхо-камеры», которые
искажают картину мира.

Чтобы эффективно распознавать и устранять искажения
на практике, обращайте внимание на свои ощущения: чув-
ствуете ли давление принять решение быстро, эмоциональ-
ное напряжение? Задавайте себе вопросы: «Что я упускаю?»,
«Как бы поступил оппонент?» Делайте паузы перед важным
выбором, переключайтесь — например, выпишите минусы.
Общайтесь с теми, кто мыслит иначе, чтобы расширить пер-
спективу. Ведите дневник решений и ошибок — это помога-
ет увидеть закономерности и работать с ними. Технические
инструменты — таблицы и схемы — помогают визуализиро-
вать информацию и не зацикливаться на привычных паттер-
нах.

Конкретные шаги для борьбы с искажениями:
- Смотрите скептически на фразы вроде «Все так делают»,

«Это очевидно», «Я точно знаю».
- Запрашивайте факты и доказательства, а не эмоции и

рассказы.
- В рабочей группе выделяйте время на обсуждение рис-

ков.



 
 
 

- Развивайте навыки самонаблюдения и самоанализа.
Для тренировки осознанности полезно взять недавний

пример из своей жизни, где после решения возникли сомне-
ния. Ответьте письменно: какие факты были учтены, а какие
упущены; какие эмоции повлияли; как могла сказаться пло-
хая информация. Подобная регулярная практика помогает
выработать устойчивость к когнитивным ловушкам.

Важно помнить: сознательная работа с искажениями тре-
бует настойчивости, взгляда со стороны и иногда поддержки
коллег или консультантов.

Подводя итог, отметим: когнитивные искажения влияют
на все наши оценки и решения. Устранить их полностью
невозможно, но значительно снизить их влияние можно, раз-
вивая умение распознавать и корректировать собственные
ошибки. Внимательность к информации и опора на коллек-
тивный разум помогают принимать более взвешенные и ра-
циональные решения.

В следующей главе мы разберём, как аргументировать и
обсуждать сложные вопросы, чтобы повысить качество ком-
муникации и снизить искажения, возникающие при переда-
че информации.



 
 
 

 
Эмоции и критика: как

не поддаваться влиянию
 

В начале рабочего дня человек открывает почту и видит
пять новых писем — два из них с критикой отчёта, отправ-
ленного вчера. Сердце начинает биться чаще, появляется
тревога. В этот момент перед ним стоит выбор: поддаться
стрессу и потерять концентрацию или сдержать эмоции, со-
средоточиться на фактах и выстроить аргументированный
ответ. Именно здесь закладывается навык управления чув-
ствами при анализе информации. Но как сделать эмоции ре-
сурсом, а не помехой? Ответ кроется в систематическом под-
ходе к ритуалам и триггерам.

Первый шаг — понять, как эмоции влияют на мышле-
ние. Они возникают мгновенно, зачастую до того, как мы
осознаём содержание сообщения. Эмоции сигнализируют о
важности ситуации и заставляют реагировать на автомате,
но в профессиональной среде это часто приводит к ошиб-
кам. Например, негативная критика пробуждает защитную
реакцию, мешая рассмотреть детали и альтернативные идеи.
Напротив, чувство удовлетворения или поддержка окружа-
ющих помогает удерживать фокус и находить решения.

Опасность — в эмоциональных ловушках, которые блоки-
руют ясное мышление. «Чёрно-белое» восприятие предла-



 
 
 

гает либо быть полностью правым, либо ошибаться во всём.
Обобщение превращает одну промашку в катастрофу, а лич-
ностная атака заставляет воспринимать критику как нападе-
ние на себя, а не на работу. Чтобы избежать этих подводных
камней, нужна регулярная тренировка управления реакция-
ми — и в этом помогают ритуалы с поддерживающими их
триггерами.

Ритуалы — это определённые действия или мысли, кото-
рые одним движением «запускают» навык спокойного кон-
троля эмоций. Триггеры — внешние или внутренние под-
сказки, напоминающие о необходимости применить ритуал.
Внедряя эти практики постепенно, вы превращаете эмоцио-
нальный контроль в автоматическую реакцию, которая улуч-
шает качество анализа информации.

Давайте рассмотрим четыре практических ритуала, каж-
дый из которых займет не более пяти минут и может выпол-
няться как в офисе, так и дома. Их цель — повысить осо-
знанность своих чувств, отделить факты от переживаний и
вернуть концентрацию.

Утренний ритуал запуска
Его задача — настроить себя на спокойное восприятие и

объективную оценку предстоящего дня.
Как сделать
Сядьте удобно, выпрямите спину и закройте глаза на пол-

минуты. Сосредоточьтесь на трёх ощущениях тела: возмож-
но, лёгкий холод в пальцах, напряжение в шее, дыхание в



 
 
 

груди. Произнесите вслух или про себя: «Сегодня я смотрю
на факты, а эмоции воспринимаю как сигналы, но не позво-
ляю им влиять на анализ». Вспомните ближайшую задачу,
представьте возможные трудности и проконсультируйте се-
бя: «Если возникнут тревога или раздражение, я сделаю пау-
зу и сделаю три глубоких вдоха». Завершите, сделав эти вдо-
хи с медленным выдохом.

Распространённые ошибки
Пропускать этап осознания тела — значит терять контакт

с настоящим моментом и снижать эффективность переклю-
чения внимания. Проговаривание намерения — это не про-
сто формальность, а важный якорь для управляемой реак-
ции, а не автоматической.

Дневной ритуал паузы
Он помогает перепроверить эмоциональный настрой и

обновить фокус.
Как сделать
Остановитесь на пару минут в удобном месте. Спросите

себя: «Что я сейчас чувствую? Это факт или эмоция?» Запи-
шите или сформулируйте мысленно, какие мысли вызывают
эти чувства. Проверьте — подтверждаются ли они объектив-
ными данными или это лишь предположения? Если эмоции
берут верх, примените дыхательную технику: вдох на четыре
счета, задержка на четыре, выдох на шесть.

Типичные ошибки
Не останавливаться и продолжать работу вслепую — так



 
 
 

эмоции накапливаются и снижают ясность мышления. Ста-
раться сразу изменить эмоцию вместо того, чтобы принять
её и отделить от дальнейших действий.

Вечерний ритуал подведения итогов
Нужен для того, чтобы освободить разум от эмоциональ-

ного груза и сделать выводы без самоосуждения.
Как сделать
Возьмите тетрадь или запустите приложение для заметок.

Вспомните, когда за день эмоции мешали видеть ситуацию
ясно, и запишите эти моменты. Ответьте себе: «Что её вы-
звало? Что было фактом, а что моей реакцией?» Определите
урок — как лучше справиться с эмоциями в следующий раз.
Завершите установкой: «Я учусь управлять эмоциями, и это
помогает принимать более взвешенные решения».

Ошибки
Строгая самокритика ведёт к снижению мотивации. Вме-

сто этого воспринимайте ошибки как опыт и сохраняйте доб-
рожелательность. Ищите конкретику, а не общие фразы вро-
де «было тяжело».

Ритуал выхода из дома
Для тех, кто работает офлайн или комбинирует офис и

домашнее пространство.
Задача — переключиться от бытовых забот к рабочему

настрою без чрезмерных эмоций.
Как сделать
Перед выходом остановитесь и сделайте глубокий вдох.



 
 
 

Осознайте, какие чувства вы увозите с собой — будь то
гнев из-за утренней ссоры или радость от общения с семьёй.
Представьте мысленный контейнер, в который помещаете
все эти эмоции, чтобы временно не мешали работе. Прого-
ворите: «Сейчас оставляю эти чувства здесь и беру с собой
ясность и внимание». Сделайте медленный выдох и отправ-
ляйтесь в путь.

Типичные ошибки
Игнорирование эмоций и попытка насильно их «выклю-

чить» снижают эффективность ритуала. Он работает, когда
чувства признаются и временно «откладываются». Не спе-
шите — торопливость уменьшает эффект.

Разберём распространённые трудности при работе с риту-
алами и способы их преодоления.

Сбой: нет времени на ритуал
Часто пытаются выполнять его «на бегу», пропуская клю-

чевые шаги — и ритуал перестаёт работать. Решение — вы-
брать минимальный вариант: три глубоких вдоха и краткое
напоминание намерения. Если и это сложно — хотя бы мыс-
ленно сосредоточьтесь на дыхании десять секунд.

Сбой: забываю, когда делать ритуал
Здесь на помощь приходят триггеры — конкретные мо-

менты или действия, которые напоминают о необходимости
практики. Для утреннего ритуала — подъём с кровати, для
дневного — смена задачи или перерыв, для вечернего —
подготовка ко сну, для выхода из дома — надевание обуви.



 
 
 

Используйте напоминания в приложении или стикер на ра-
бочем столе.

Сбой: состояние не меняется после ритуала
Часто ритуал выполняется автоматически, без погруже-

ния. Попробуйте замедлиться, уделить внимание каждому
эпизоду, особенно наблюдению за телом и проговариванию
намерения. При сильных эмоциях дополните практику дру-
гими техниками — разговором с коллегой, физической ак-
тивностью или короткой медитацией.

Регулярность — ключ к успеху. При систематическом
применении ритуалов вы постепенно сократите время на
них, и умение удерживать спокойствие станет вашим авто-
матизмом.

Теперь взглянем, как ритуалы работают в разных жизнен-
ных ситуациях: на работе, в семье, в онлайн-общении.

На работе утренний ритуал помогает подготовить мозг к
восприятию не всегда радостной информации — замечаний
начальства, критики коллег, внезапных сбоев. В стрессовой
ситуации можно использовать скрипт: «Это факт, а не моя
ценность. Моя задача — понять проблему и найти решение».

В семье дневной ритуал помогает избежать эмоциональ-
ной эскалации. Если супруг сказал резко, остановитесь и
спросите себя: «Что я сейчас чувствую? Это моя реакция
или содержание сказанного?» Такая пауза избавит от лиш-
них конфликтов.

В онлайн-общении эмоциональный контроль особенно



 
 
 

важен. При чтении негативных комментариев или участии в
дискуссиях полезно мысленно «выйти из дома» — отделить
эмоции и сфокусироваться на цели диалога: обмен фактами,
а не эмоциональное противостояние.

Представим программу внедрения утреннего ритуала за
неделю — по одному простому шагу в день, чтобы закрепить
навык.

План на 7 дней
День 1: Ознакомьтесь с инструкцией и представьте ритуал

перед сном.
День 2: Выполните ритуал утром, сосредоточившись на

ощущениях в теле.
День 3: Добавьте проговаривание намерения вслух, от-

метьте изменения в состоянии.
День 4: Практикуйте дыхание с медленными вдохами и

выдохами.
День 5: Представьте реакцию на возможную стрессовую

ситуацию.
День 6: Выполните ритуал сразу после пробуждения без

отвлечений.
День 7: Запишите ощущения, проанализируйте измене-

ния и при необходимости скорректируйте этапы.
Минимальный вариант на занятые дни — три глубоких

вдоха, краткое напоминание намерения и тридцать секунд
на сосредоточение на теле.

Отмечайте свои успехи и трудности. Если сложности оста-



 
 
 

ются, добавьте поддержку — дневник настроения, беседы с
коллегами, повторение практики в выходные. Со временем
ритуал будет происходить автоматически, и эмоциональные
всплески перестанут мешать качественному анализу.

*
Умение управлять эмоциями в процессе анализа инфор-

мации — универсальный навык, важный в любой сфере. Эта
глава показала, как простые ритуалы в ключевые моменты
дня помогают уменьшить влияние чувств, отделить факты от
ощущений и сохранить объективность. В следующей главе
мы углубимся в стратегии детальной проверки информации
и работу с внутренними предубеждениями, чтобы ещё более
повысить качество принимаемых решений.



 
 
 

 
Как проверять

источники информации
 

Как проверять источники информации
Когда мы впервые сталкиваемся с каким-либо сообщени-

ем, самое важное — понять, кто его создал и с какой целью.
В России этот навык особенно ценен: источники информа-
ции сильно отличаются по качеству, а неправильно оценен-
ная надежность может ввести в заблуждение и привести к
ошибочным решениям. В этой главе мы рассмотрим универ-
сальный шаблон проверки источников. На его примере вы
научитесь отделять правду от ошибок и уводящих в сторону
манипуляций.

Что такое шаблон проверки источника и зачем он
нужен

Проверка источника — это не просто быстрый взгляд на
название сайта или скроллинг статьи. Чтобы получать объек-
тивную картину, нужно задать себе ряд конкретных вопро-
сов, раскрывающих потенциальные риски и неточности.

Далее представлен универсальный шаблон из семи пунк-
тов. Каждый из них помогает избежать определённого за-
блуждения.

Шаблон проверки источника
1. Тип источника



 
 
 

2. Авторитетность и компетентность автора

3. Цель публикации

4. Актуальность данных

5. Подтверждение фактами и ссылки на первоисточники

6. Контекст и методология сбора информации

7. Репутация платформы или медиа
Какие ошибки помогает избежать каждый пункт
1. Тип источника

Частая ошибка — автоматом отвергать или принимать
данные, не учитывая формат источника: блог, новостной
сайт, официальный портал или статистическое агентство.
Понимание формата помогает избежать поверхностных вы-
водов.

2. Авторитетность и компетентность автора

Не менее распространённая ошибка — считать мнение
эксперта без проверки его опыта и знаний. Удостоверившись
в квалификации, вы отделите обоснованные суждения от
субъективных догадок.



 
 
 

3. Цель публикации

Нужно учитывать, что информация может быть искажена
в интересах рекламы, политики или коммерции. Определе-
ние мотивации автора позволяет оценить возможный уклон
и скрытые намерения.

4. Актуальность данных

Нельзя работать с устаревшими сведениями — они уже
не отражают реальность. Проверяйте даты публикации и об-
новлений, чтобы иметь дело с актуальной информацией.

5. Подтверждение фактами и ссылки на первоисточники

Очень важно, чтобы ключевые утверждения подкрепля-
лись конкретными документами, отчётами или исследовани-
ями. Отсутствие ссылок снижает доверие к материалу.

6. Контекст и методология сбора информации

Оценивайте, как именно были получены данные: какая
выборка, какие методы опроса или подсчёта использовались.
Без понимания методологии статистика может вводить в за-
блуждение.

7. Репутация платформы или медиа

Поскольку немало источников имеют неоднозначную ре-
путацию, важно знать их историю и случаи ошибок или ис-



 
 
 

кажения информации. Это помогает учитывать степень до-
верия.

Пример: проверяем источник на практике
Представим новость в крупной российской социальной

сети с заголовком: «За год уровень безработицы в России
снизился на 5%». Чтобы оценить достоверность, пройдём
шаги шаблона.

1. Тип источника

Новостной пост в соцсети, копирующий материал регио-
нального информационного агентства.

Здесь ошибка — не принять во внимание, что это не пер-
воисточник и надо искать официальные данные.

2. Авторитетность и компетентность автора

Журналист без профильного образования или опыта в
экономике.

Такой автор может допускать субъективные интерпрета-
ции.

3. Цель публикации

Вероятно, повысить читаемость и создать позитивный
фон для региона.



 
 
 

Необходимо помнить о заинтересованности в подаче ин-
формации.

4. Актуальность данных

Публикация свежая, но в статье ссылаются на Росстат за
2022 год.

Стоит проверить обновления официальной статистики.
5. Подтверждение фактами и ссылки на первоисточники

Есть ссылка на страницу Росстата, но без конкретных по-
дробностей и документов.

Требуется дополнительный поиск.
6. Контекст и методология сбора информации

В тексте нет данных о критериях подсчёта безработицы
— официальные данные или опросы?

Отсутствие этих деталей снижает информативность.
7. Репутация платформы или медиа

Региональное агентство известно тем, что порой приукра-
шивает официальные данные.

Это вызывает сомнения.



 
 
 

Итог: источник вызывает вопросы, особенно без самосто-
ятельной проверки первичных сведений и методики.

Простой расчёт для понимания цифры «снизился
на 5%»

Если в 2021 году безработица составляла около 5%, сни-
жение на 5% означает уменьшение не на 5 процентных пунк-
тов, а именно на 5% от этого числа:

5% × (1 – 0,05) = 4,75%.
То есть реальное снижение — с 5% до 4,75%. В обыден-

ном восприятии это звучит впечатляюще, но с точки зрения
экономики — незначительно.

Этот способ расчёта применим к любым процентным из-
менениям и помогает адекватно оценивать масштабы.

Вторая практика для самостоятельной проверки
Представьте, что вы нашли сообщение: «Средний чек в

московских кафе вырос на 20% за последний год». Заполни-
те шаблон, опираясь на данные источника и личный опыт:

1. Тип источника

2. Авторитетность и компетентность автора

3. Цель публикации

4. Актуальность данных

5. Подтверждение фактами и ссылки



 
 
 

6. Контекст и методология

7. Репутация платформы или СМИ
Советы для работы с шаблоном
- Не пытайтесь уложиться в один раз: возвращайтесь к

нему при анализе новых материалов.

- Опирайтесь на официальные сайты — Росстата, Росфин-
мониторинга, региональных органов.

- Помните, что соцсети и блоги — это не первоисточники,
их данные требуют особой проверки.

- Если по какому-то пункту возникают сомнения, ищите
дополнительные подтверждения.

Что происходит, если игнорировать проверку
Если не обращать внимания на авторитет автора, можно

получить сомнительные советы в медицине или финансах,
что негативно скажется на здоровье и бюджете.

Без методологии исследования легко принять неподходя-
щую выборку за объективную картину.

Использование устаревшей информации нередко приво-
дит к финансовым потерям и принятию неверных решений.

Все эти ошибки наносят вред и здоровью, и отношениям,
и личным делам.



 
 
 

Практическое задание: проверка реального источ-
ника

Выберите новость из официального агентства или порта-
ла. Заполните шаблон полностью и сделайте вывод о надеж-
ности. Обратите внимание, трудно ли было найти необходи-
мые сведения.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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