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ВВЕДЕНИЕ. Почему мы принимаем плохие решения

 
Познакомьтесь с Денисом и Мариной.
Денису 33 года. Он работает в IT-компании, хорошо зарабатывает. Он всегда был «реши-

тельным» человеком — принимает решения быстро, не сомневается, действует. Три года назад
он купил квартиру в новостройке, потому что «ценник хороший». Но не учёл, что до работы
добираться два часа, а в районе нет школ и детских садов. Теперь он тратит четыре часа в
день на дорогу и планирует переезжать. Два года назад он вложил деньги в криптовалюту,
потому что «все говорили, что это выгодно». Потерял половину вложений. Полгода назад он
согласился на предложение о работе от стартапа, потому что ему понравился основатель. Через
три месяца стартап закрылся. Денис — не глупый человек. Он просто не умеет принимать
решения. Он не взвешивает варианты, не проверяет факты, не думает о долгосрочных послед-
ствиях. Он доверяет первому впечатлению, чужим словам и своим эмоциям. И он постоянно
ошибается.

Марине 31 год. Она работает в маркетинге. Она — полная противоположность Дениса.
Она никогда не принимает решения быстро. Она всё взвешивает, перепроверяет, анализирует.
Она может неделями выбирать между двумя кофейнями. Она год думала, стоит ли менять
работу. Она шесть месяцев выбирала, куда поехать в отпуск. Она чувствует, что вязнет в бес-
конечном анализе, но не может остановиться. Она боится ошибиться, поэтому лучше не выби-
рать вовсе. Марина — не глупый человек. Она просто парализована страхом несовершенства.
Она не знает, когда «достаточно» информации, чтобы принять решение, и как отличить важ-
ное от второстепенного. Она ждёт «идеального момента», которого никогда не наступает.

Денис и Марина — два полюса принятия решений. Один выбирает быстро и импуль-
сивно и постоянно ошибается. Вторая выбирает мучительно долго и часто всё равно жалеет о
результате. Знакомо? Если да — эта книга для вас.

Что не так с тем, как мы принимаем решения?
Каждый день мы принимаем десятки решений. Что съесть на завтрак. Куда поехать в

отпуск. Какую работу выбрать. С кем строить отношения. Куда вложить деньги. Как поступить
в сложной ситуации. Качество нашей жизни напрямую зависит от качества наших решений.
Но нас этому никогда не учили. В школе нас учили математике, литературе, истории, но не
учили, как выбирать. Как взвешивать варианты. Как отделять факты от интерпретаций. Как
учитывать риски и возможности. Как не поддаваться эмоциям и когнитивным искажениям.

Мы учимся всему, кроме самого главного — искусства выбора.
И мы выбираем вслепую. Под влиянием страха, жадности, чужих мнений, первого

впечатления, социального давления. Мы доверяем интуиции, которая часто ошибается, или
логике, которая не учитывает эмоций. Мы боимся ошибиться и не выбираем вовсе, или выби-
раем импульсивно и жалеем. Мы живём с сожалениями о прошлом, тревогой о будущем и
неопределённостью в настоящем.

Но есть хорошая новость: принятие решений — это навык. Его можно развивать, как
мышцу. И для этого не нужно быть гением. Нужна система.

Метафора, которая изменит ваш подход к выборам
Представьте, что ваша жизнь — это путешествие по неизведанной местности. У вас есть

карта — ваши знания, опыт, ценности. Но нет маршрута. Вы постоянно сталкиваетесь с раз-
вилками: направо или налево, быстрее или медленнее, безопаснее или рискованнее. И вы часто
выбираете наугад — под влиянием эмоций, страхов или чужих советов.

Что бы вы хотели иметь в таком путешествии? Компас. Инструмент, который всегда пока-
зывает, где север, где юг, и помогает вам держать курс, даже когда нет дорог и указателей.
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Компас решений — это ваша навигационная система для жизни. Он не говорит вам,
какой выбор «правильный». В жизни нет единственно правильных ответов. Он говорит: «Какое
решение соответствует вашим ценностям? Какое приближает вас к вашим целям? Какое учи-
тывает риски и возможности? Какое вы сможете принять без сожалений?»

Компас решений объединяет четыре элемента:
— Якорь — ваши ценности и критерии. Что для вас действительно важно? Без якоря

вы будете метаться между вариантами, как корабль в шторм.
— Карта — ваши факты и логика. Что вы знаете о ситуации? Какие есть варианты?

Каковы их последствия? Без карты вы будете блуждать в неопределённости.
— Парус — ваша интуиция и гибкость. Как вы чувствуете ситуацию? Что говорит ваше

подсознание? Без паруса вы будете стоять на месте, даже когда дует попутный ветер.
— Руль — ваше действие и ответственность. Как вы переходите от выбора к действию?

Как вы принимаете решение и живёте с ним?
Большинство людей используют только один-два из этих элементов. Денис (из начала

главы) использует только парус — интуицию и импульсы. Марина использует только карту —
логику и анализ, но забывает о якоре и парусе. И оба страдают.

Книга «Компас решений» учит вас использовать все четыре элемента вместе, осознанно
переключаясь между ними в зависимости от ситуации.

Что вы найдёте в этой книге
Я не собираюсь давать вам «волшебные ответы» на ваши вопросы. Я не скажу, какую

работу выбрать, с кем жить или куда вложить деньги. Вместо этого я дам вам систему, которая
поможет вам находить эти ответы самостоятельно.

Вот что вас ждёт.
Часть I. Диагностика выбора: как мы принимаем решения. Мы разберём, почему

вы боитесь выбирать, какие когнитивные искажения искажают ваше восприятие, какой у вас
стиль принятия решений и как эмоции управляют вашим выбором.

Часть II. Якорь решений: структура и критерии. Вы создадите свой личный компас
ценностей, освоите матрицы для взвешивания вариантов, научитесь отделять факты от интер-
претаций и оценивать риски.

Часть III. Парус решений: гибкость и интуиция. Вы научитесь доверять своей инту-
иции, использовать мышление вероятностями, учитывать мнение других и принимать реше-
ния в стрессовых ситуациях.

Часть IV. Танец Якоря и Паруса: интеграция в жизнь. Вы освоите полный алго-
ритм принятия решений и примените его к ключевым сферам: карьера, отношения, финансы,
жизненные переломные моменты.

Часть V. Мастерство: постоянное обновление системы.  Вы научитесь переставать
жалеть о выборах, извлекать уроки из решений и создадите свой личный манифест решений
— кодекс осознанного выбора.

Каждая глава содержит теорию, живые примеры (реальные истории или собирательные
образы), практические задания и рефлексивные вопросы для вашего дневника. В конце каждой
главы — две резюмирующие фразы: «Якорь дня» (что взять с собой как твёрдую опору) и
«Парус дня» (что позволить себе отпустить или переосмыслить).

Вы можете читать книгу последовательно — так вы пройдёте весь путь от диагностики
к мастерству. А можете использовать её как справочник: заглядывать в нужную главу, когда
стоите перед конкретным выбором. Но я рекомендую первый вариант — потому что навык
принятия решений вырабатывается постепенно, как и любой другой навык.

Чего я от вас жду и что вы получите
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Я не буду обещать вам, что вы перестанете сомневаться. Сомнения — это нормально. Я
не буду обещать, что вы всегда будете принимать «идеальные» решения. Идеальных решений
не существует. Я обещаю другое:

— Вы перестанете бояться ошибок. Потому что вы узнаете, как оценивать риски и как
извлекать уроки из любых результатов.

— Вы перестанете вязнуть в бесконечном анализе. Потому что вы узнаете, когда «доста-
точно» информации, чтобы принять решение.

— Вы научитесь доверять своей интуиции, не пренебрегая логикой. Потому что вы уви-
дите, как они дополняют друг друга.

— Вы перестанете зависеть от чужого мнения. Потому что у вас будут свои критерии и
свой компас.

— И, наконец, вы начнёте принимать решения, которые будут соответствовать вашим
ценностям, приближать вас к целям и не вызывать сожалений.

Для этого от вас нужно всего две вещи: честность (выполнять упражнения так, как есть,
а не так, как «надо») и терпение (не ждать изменений за один день). Всё остальное сделает
текст и ваша практика.

Как читать эту книгу: карта для навигации
— Читайте с карандашом. Подчёркивайте, записывайте на полях свои мысли, спорьте

с автором. Лучшая книга — та, которая вызывает диалог.
— Делайте паузы. После каждой главы выделите 10—15 минут на размышления и

упражнения. Не пролистывайте задания. Они — такая же часть книги, как и текст.
— Не пытайтесь внедрить всё сразу. Если вы прочитали главу про матрицы и начали

применять их ко всем решениям — вы сорвётесь. Выберите одно решение, которое стоит перед
вами прямо сейчас, и примените к нему. Потом — следующее.

— Ведите дневник. Купите отдельную тетрадь или создайте цифровой файл. Называйте
его «Мой дневник решений». Записывайте туда ответы на вопросы, наблюдения, озарения. Это
станет вашей личной картой выбора.

— Возвращайтесь к Введению.  Когда вы дочитаете книгу до конца, перечитайте эту
часть. Вы удивитесь, насколько иначе вы воспримете метафору. Вы станете другим человеком
— человеком, который умеет выбирать осознанно.

Обещание от автора
Я пишу эту книгу не как гуру, у которого «всегда всё получалось». Я пишу как чело-

век, который сам прошёл через сотни плохих решений: неудачные инвестиции, неправильные
карьерные шаги, ошибочные отношения. Я долго жил с сожалениями и чувством вины. Пока
не нашёл систему, которая превратила хаос выбора в ясность. Я не даю инструкцию «как нико-
гда не ошибаться». Я даю навигационный прибор. Остальное — ваш путь, ваши цели и ваш
компас.

Мы начинаем с главного — с честного взгляда на то, как вы принимаете решения. Потому
что без понимания своих ошибок любая система будет бесполезна.

Готовы взять курс? Тогда переверните страницу. Нас ждёт первая глава: «Почему мы
боимся выбирать: страх ошибки, ответственности и неопределённости».

Резюме Введения:
— Якорь дня: Чтение этой книги — ваш первый шаг к осознанным

решениям. Отведите для неё хотя бы 15 минут ежедневно.
— Парус дня: Отпустите сожаления о прошлых ошибках. Они были

уроками, а не приговорами. Теперь у вас есть шанс научиться выбирать иначе.
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ЧАСТЬ I. ДИАГНОСТИКА ВЫБОРА:
КАК МЫ ПРИНИМАЕМ РЕШЕНИЯ

 
 

Глава 1. Почему мы боимся выбирать: страх
ошибки, ответственности и неопределённости

 
Познакомьтесь с Дмитрием.
Дмитрию 29 лет. Он работает в сфере продаж, неплохо зарабатывает, но уже два года

думает о смене работы. Он чувствует, что «застрял», что его потенциал не реализован, что он
мог бы зарабатывать больше и заниматься более интересными проектами. Но он не увольня-
ется. Он боится. Он говорит себе: «А вдруг я найду работу хуже? А вдруг я не справлюсь с
новыми задачами? А вдруг я пожалею?» Он откладывает решение «на потом». Каждый месяц
он обещает себе: «В следующем месяце я начну искать». Проходит два года — он всё ещё на
той же работе.

Дмитрий — не исключение. Миллионы людей застревают в «точке выбора». Они знают,
что нужно что-то менять, но не могут решиться. Они боятся ошибиться, боятся ответствен-
ности, боятся неопределённости. Они предпочитают «знакомое страдание» «незнакомой сво-
боде». Они остаются в зоне комфорта, которая давно перестала быть комфортной, просто
потому что страшно шагнуть в неизвестность.

Почему мы так боимся выбирать?
В этой главе мы разберём три главных страха, которые парализуют нашу способность

принимать решения:
— Страх ошибки — «А вдруг я сделаю неправильный выбор?»
— Страх ответственности — «Если я выберу, я буду отвечать за последствия».
— Страх неопределённости  — «Я не знаю, что будет дальше».
Мы поймём, как эти страхи работают, как они держат вас в ловушке и, главное, как их

распознавать и обходить.
Страх ошибки: когда «неправильный выбор» страшнее, чем «никакой»
Самый распространённый страх, который мешает нам принимать решения, — это страх

ошибки. Мы боимся, что выберем «неправильно», что потом будем жалеть, что упустим что-
то лучшее. Мы хотим быть уверены на 100%, что наш выбор — лучший. Но 100% уверенности
не существует никогда.

Как это выглядит на практике:
Вы стоит перед выбором: уйти с работы или остаться. Вы думаете: «А вдруг я уйду, а

новая работа будет хуже? А вдруг я не найду ничего лучше? А вдруг я пожалею?» Вы начи-
наете собирать информацию, взвешивать «за» и «против», читать статьи, спрашивать советы.
Вы ищете подтверждение, что ваш выбор будет «правильным». Но подтверждение не прихо-
дит. Потому что его нет. Никто не может гарантировать, что ваш выбор будет идеальным. Вы
застреваете в бесконечном анализе. И в итоге вы выбираете не уходить. Не потому что это
лучшее решение, а потому что это «безопаснее». Вы выбираете «знакомое» вместо «возможно
лучшего».

Почему мы так боимся ошибок?
— Социальное осуждение. Мы боимся, что нас осудят, если мы ошибёмся. «Что ска-

жут люди?», «Что подумает начальник?», «Как я буду выглядеть в глазах друзей?»
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— Потеря ресурсов. Мы боимся потерять деньги, время, статус, отношения. «Если я
уйду с работы, я потеряю стабильность», «Если я вложу деньги в этот проект, я могу их поте-
рять».

— Удар по самооценке. Мы боимся, что ошибка подтвердит наши худшие убеждения:
«Я неудачник», «Я не способен принимать решения», «У меня никогда ничего не получается».

Что делать с этим страхом?
1. Перестаньте искать «правильный» выбор.
Идеального выбора не существует. Всегда есть риски и неопределённости. Ваша задача

— не найти «идеальный» вариант, а выбрать «достаточно хороший» и жить с ним.
2. Спросите себя: «Что самое страшное может случиться?»
Часто ответ не такой страшный, как вам кажется. «Я уйду с работы и не найду новую» →

«Я могу найти временную работу», «У меня есть подушка безопасности», «Я могу вернуться
в старую сферу». Когда вы видите, что даже худший сценарий — это не катастрофа, страх
уменьшается.

3. Помните: ошибка — это не приговор.
Ошибка — это информация. Она показывает, что не работает. Вы можете скорректиро-

вать курс. Вы не обязаны принимать «окончательное» решение. Вы можете попробовать, оце-
нить, и, если нужно, изменить решение.

Страх ответственности: когда «я выбрал» страшнее, чем «так сложилось»
Второй страх, который парализует нашу способность выбирать, — это страх ответствен-

ности. Мы боимся не столько ошибки, сколько того, что мы будем нести за неё ответствен-
ность. «Если я выберу, я буду отвечать за последствия. А если я не выберу — я могу сказать:
„Так сложилось“, „Так получилось“, „Меня заставили“».

Как это выглядит на практике:
Вы стоите перед выбором: переехать в другой город или остаться. Вы думаете: «Если я

перееду и мне не понравится, я буду винить себя. Я буду думать: „Зачем я это сделал? Это была
моя идея“». И вы остаётесь. Не потому что это лучшее решение, а потому что так вы не несёте
ответственности. Вы можете сказать: «Я не переехал, потому что обстоятельства сложились
так». Вы избегаете вины.

Почему мы боимся ответственности?
— Мы не доверяем себе. Мы думаем: «Я не способен принять правильное решение.

Я уже ошибался раньше».
— Мы боимся сожалений. Мы боимся, что будем думать: «Если бы я выбрал по-дру-

гому, всё было бы лучше».
— Мы не привыкли к свободе. Когда мы выбираем сами, мы не можем винить никого,

кроме себя. А это страшно.
Что делать с этим страхом?
1. Примите, что ответственность — это свобода.
Да, вы несёте ответственность за свои решения. Но это означает, что вы свободны. Вы

не жертва обстоятельств. Вы автор своей жизни.
2. Перестаньте искать «идеального» решения.
Вы не обязаны выбирать «идеально». Вы просто выбираете. А дальше — вы адаптируе-

тесь. Вы не можете предвидеть всё. Но вы можете реагировать на то, что происходит.
3. Помните: вы не один.
Вы можете советоваться с другими, просить поддержку, обсуждать решения. Ответствен-

ность не означает «делать всё в одиночку». Это означает «я выбираю, но я могу привлекать
других».

Страх неопределённости: когда неизвестность страшнее, чем что угодно
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Третий страх, который парализует нашу способность выбирать, — это страх неопреде-
лённости. Мы боимся не столько ошибки или ответственности, сколько того, что мы не знаем,
что будет дальше. «А что будет?», «Какой будет моя жизнь?», «Что меня ждёт?».

Как это выглядит на практике:
Вы стоите перед выбором: начать свой бизнес или остаться в найме. Вы думаете: «Я не

знаю, что будет, если я начну бизнес. Я не знаю, получится ли у меня. Я не знаю, как я буду
жить без стабильной зарплаты». Неизвестность пугает больше, чем возможный провал. И вы
остаётесь в найме. Потому что там всё известно. Даже если это не приносит радости, вы знаете,
чего ожидать.

Почему мы боимся неопределённости?
— Мозг любит предсказуемость.  Он эволюционно настроен на то, чтобы избегать

неопределённости. В древности неопределённость означала опасность. Сегодня она просто
означает «неизвестность», но мозг реагирует так же.

— Мы переоцениваем риски. Мы представляем худший сценарий и верим, что он
вероятен. «Если я уйду с работы, я останусь без денег». Хотя на самом деле это маловероятно.

— Мы недооцениваем свою способность адаптироваться.  Мы думаем, что не
справимся с новой ситуацией. Хотя на самом деле мы адаптируемся гораздо лучше, чем
думаем.

Что делать с этим страхом?
1. Признайте, что неопределённость — это нормально.
Жизнь — это неопределённость. Мы никогда не знаем, что будет завтра. Это не страшно.

Это просто факт. Мы можем принять его и двигаться дальше.
2. Сфокусируйтесь на том, что вы контролируете.
Вы не контролируете результат, но вы контролируете свои действия. «Я не знаю, полу-

чится ли бизнес, но я знаю, что я могу сделать в первые 30 дней. Я могу создать сайт, найти
первых клиентов, протестировать продукт».

3. Представьте лучший сценарий.
Вместо того чтобы думать о худшем, подумайте о лучшем. «А что, если бизнес полу-

чится? А что, если я стану свободным? А что, если я найду своё призвание?»
Как эти три страха работают вместе
Теперь представьте, как эти три страха объединяются.
Вы стоите перед важным решением. Вы боитесь ошибки («А вдруг я выберу непра-

вильно?»). Вы боитесь ответственности («Если я выберу, я буду винить себя»). Вы боитесь
неопределённости («Я не знаю, что будет дальше»). Эти три страха создают мощный тормоз.
Вы застреваете. Вы не выбираете. Вы остаётесь на месте. Вы чувствуете, что жизнь проходит
мимо. А страх становится всё сильнее.

Как разорвать этот круг?
1. Признайте свои страхи. Скажите себе: «Я боюсь ошибиться. Я боюсь ответственно-

сти. Я боюсь неопределённости. Это нормально. Это просто страхи».
2. Снизьте ставки. Не пытайтесь принять «окончательное» решение. Скажите себе: «Я

не выбираю навсегда. Я выбираю сейчас. Я могу изменить решение позже».
3. Используйте метод 5 минут. Не пытайтесь решить всё сразу. Просто сделайте 5

минут: запишите варианты, соберите факты, поговорите с кем-то. Это снижает давление.
4. Действуйте, несмотря на страх. Страх не исчезнет, пока вы не начнёте. Он стано-

вится меньше, когда вы действуете.
История: как Сергей перестал бояться и принял решение
Сергею 35 лет. Он работал бухгалтером в крупной компании 8 лет. Он чувствовал, что

«застрял», но боялся уйти. Он боялся, что не найдёт работу, что будет хуже, что он пожа-
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леет. Он боялся ответственности. Он боялся неопределённости. Он откладывал решение год
за годом.

Однажды он прочитал статью о том, как страхи управляют нашими решениями. Он
понял, что его страх — это просто страх, а не реальность. Он решил попробовать. Он не уво-
лился сразу. Он сказал себе: «Я не буду решать всё сейчас. Я просто сделаю 5 минут: обновлю
резюме и отправлю его на 5 вакансий». Он сделал это. Через неделю его пригласили на собе-
седование. Ещё через неделю он получил предложение. Он принял его. И ушёл.

Через год он зарабатывал в два раза больше, работал над интересными проектами и не
жалел о своём решении. Он говорит: «Я понял, что страх был сильнее реальности. Когда я
перестал бояться и начал действовать, всё изменилось».
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Упражнение: «Инвентаризация моих страхов выбора»

 
Это упражнение поможет вам честно посмотреть на свои страхи и понять, что за ними

стоит.
— Вспомните решение, которое вы откладываете. Запишите его.
— Какие страхи стоят за этим решением?
— Страх ошибки: «А вдруг я выберу неправильно?»
— Страх ответственности: «Я не хочу отвечать за последствия».
— Страх неопределённости: «Я не знаю, что будет дальше».
— Запишите, что вы боитесь потерять. Деньги, время, статус, отношения, самооценку?
— Спросите себя: «Что самое страшное может случиться?» Запишите худший сценарий.
— Напишите, что вы можете сделать, если худший сценарий случится. Как вы справи-

тесь?
— Напишите, что изменится в вашей жизни, если вы сделаете этот выбор и он окажется

удачным.
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Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Какое решение вы откладываете дольше всего? Почему?
— Какой из трёх страхов (ошибки, ответственности, неопределённости) работает в вашей

жизни чаще всего?
— Вспомните случай, когда вы не решились на выбор и пожалели об этом. Что вы чув-

ствовали?
— Вспомните случай, когда вы приняли решение и оно оказалось удачным. Что помогло

вам решиться?
— Если бы вы знали, что «ошибиться — это нормально», что бы вы сделали по-другому?

Резюме главы:
— Якорь дня: Запишите одно решение, которое вы откладываете, и

определите, какой страх за ним стоит. Это первый шаг к осознанности.
— Парус дня: Отпустите убеждение, что вы должны принимать

«идеальные» решения. Идеальных решений не существует. Есть только
«достаточно хорошие». Ошибка — это не приговор. Это информация. А
неопределённость — это не опасность, а возможность.
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Глава 2. Когнитивные искажения:
почему наш мозг нас обманывает

 
Познакомьтесь с Алексеем.
Алексей — успешный менеджер. Он всегда считал себя рациональным человеком. Он

анализирует факты, взвешивает аргументы, принимает решения на основе логики. Но однажды
он заметил странную закономерность.

Когда он выбирал машину, он прочитал отзывы о 5 моделях, но в итоге купил ту, о кото-
рой прочитал первой. Когда он выбирал работу, он изучил 10 вакансий, но согласился на ту,
которую увидел первой. Когда он выбирал ресторан, он просмотрел меню 3 заведений, но зака-
зал столик в том, которое открыл первым.

Он думает, что он «анализирует» и «взвешивает». Но на самом деле он просто ищет под-
тверждение своему первому впечатлению. Его мозг цепляется за первую информацию, кото-
рую получает, и искажает все последующие данные, чтобы подтвердить её.

Алексей — не исключение. Наш мозг — это не идеальный компьютер, который обраба-
тывает информацию объективно. Это энергосберегающее устройство , которое ищет про-
стые пути и избегает сложных. Он использует «эвристики» — умственные ярлыки, которые
помогают нам принимать решения быстро, но часто ошибочно.

Эти систематические ошибки мышления называются когнитивными искажениями.
Они влияют на каждый наш выбор — от того, что мы едим на завтрак, до того, с кем строим
отношения и куда вкладываем деньги. И пока вы их не видите, они управляют вашими реше-
ниями.

В этой главе мы разберём семь главных когнитивных искажений, которые мешают нам
принимать правильные решения:

— Эффект якоря — почему первая информация так сильно влияет на нас.
— Ошибка подтверждения — почему мы ищем только то, что подтверждает наши

убеждения.
— Эффект статус-кво — почему мы предпочитаем оставлять всё как есть.
— Субъективное восприятие риска — почему мы переоцениваем потери и недооце-

ниваем выгоды.
— Синдром упущенной выгоды (FOMO) — почему мы боимся упустить что-то важ-

ное.
— Эффект сверхуверенности — почему мы переоцениваем свои способности.
— Эффект обратного результата — почему мы отвергаем информацию, которая

противоречит нашим убеждениям.
Мы поймём, как эти искажения работают, как они влияют на наши решения и, главное,

как их распознавать и обходить.
Искажение 1. Эффект якоря: почему первая информация так сильно влияет

на нас
Эффект якоря — это когда первая информация, которую мы получаем, сильно влияет на

все последующие решения. Мы «цепляемся» за эту информацию как за якорь и корректируем
всё остальное относительно неё.

Как это работает в жизни:
— Вы видите цену 10 000 рублей на товар. Потом видите скидку до 7 000 — это кажется

выгодным. Хотя реальная цена товара — 5 000 рублей. Первая цена стала якорем.
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— Вы идёте на собеседование. Работодатель говорит: «Зарплата в этой компании — 100
000 рублей». Вы соглашаетесь на 80 000, потому что это кажется «хорошим» предложением.
Хотя на рынке вы могли бы получить 120 000.

— Вы выбираете ресторан. Первый, который вы видите, становится «эталоном». Все
остальные вы сравниваете с ним. И часто выбираете первый или похожий на него.

Почему это работает:
— Наш мозг ленив. Ему проще принять первую информацию как «точку отсчёта» и не

пересматривать её.
— Мы не замечаем, как якорь влияет на нас. Он работает подсознательно.
Как обойти:
— Осознайте, что якорь существует. Первая информация — это не «истина», а просто

«первая информация».
— Сознательно ищите альтернативы. Прежде чем принять решение, найдите 2—3 других

«якоря». Например, посмотрите цены в 5 магазинах, а не в одном.
— Спросите себя: «А если бы я не знал первую цифру, что бы я выбрал?» Это помогает

«оторваться» от якоря.
Искажение 2. Ошибка подтверждения: почему мы ищем то, что подтверждает

наши убеждения
Ошибка подтверждения — это когда мы ищем, интерпретируем и запоминаем инфор-

мацию так, чтобы она подтверждала наши существующие убеждения. Мы игнорируем то, что
им противоречит.

Как это работает в жизни:
— Вы считаете, что ваш начальник «плохой». Вы замечаете каждую его ошибку и не

замечаете его успехов.
— Вы считаете, что инвестиции в акции — это «рискованно». Вы читаете статьи о людях,

которые потеряли деньги на бирже, и игнорируете истории успеха.
— Вы считаете, что «неспособны к математике». Вы запоминаете свои ошибки и не заме-

чаете, когда решаете задачи правильно.
Почему это работает:
— Наш мозг хочет подтверждения. Мы не любим, когда наши убеждения оспаривают.

Это вызывает дискомфорт (когнитивный диссонанс).
— Мы ищем информацию, которая «успокаивает» нас. Мы не хотим пересматривать

свои взгляды.
Как обойти:
— Сознательно ищите информацию, которая противоречит вашим убеждениям. Прочи-

тайте мнение человека, с которым вы не согласны. Найдите аргументы «против» вашего реше-
ния.

— Спросите себя: «Что бы я подумал, если бы был на стороне оппонента?» Это помогает
увидеть ситуацию с другой стороны.

— Записывайте аргументы «за» и «против». Когда вы видите их на бумаге, вы легче
замечаете, что игнорируете что-то важное.

Искажение 3. Эффект статус-кво: почему мы предпочитаем оставлять всё как
есть

Эффект статус-кво — это когда мы предпочитаем оставлять всё как есть, даже если пере-
мены могут быть полезными. Мы боимся потерять то, что имеем, и переоцениваем риски изме-
нений.

Как это работает в жизни:
— Вы остаётесь на нелюбимой работе, хотя давно хотите уйти. «Я знаю, что здесь меня

ждёт. А там — неизвестность».
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— Вы остаётесь в отношениях, которые давно перестали вас устраивать. «А вдруг я не
найду никого лучше?»

— Вы не меняете свои привычки, даже если они вредны. «Я привык так жить. Меняться
страшно».

Почему это работает:
— Потери воспринимаются сильнее, чем приобретения. Мы боимся потерять то, что

имеем, больше, чем хотим получить новое.
— Перемены требуют усилий. А нам лень.
Как обойти:
— Спросите себя: «Если бы я не находился в этой ситуации сейчас, выбрал бы я её?»

Если ответ «нет», значит, вы остаётесь только из-за эффекта статус-кво.
— Представьте, что вы потеряли то, что имеете. Как вы будете действовать? Это помогает

увидеть, что вы не так сильно привязаны к текущему положению, как вам кажется.
— Сравните риски и выгоды изменений. Что вы теряете, оставаясь на месте? Что вы

можете приобрести, меняя ситуацию?
Искажение 4. Субъективное восприятие риска: почему мы переоцениваем

потери и недооцениваем выгоды
Мы переоцениваем риски потерь и недооцениваем возможности выгод. Мы боимся поте-

рять 1000 рублей больше, чем радуемся возможности заработать 1000 рублей. Это называется
«неприятие потерь».

Как это работает в жизни:
— Вы не инвестируете деньги, потому что боитесь их потерять, хотя потенциальная при-

быль высока.
— Вы не увольняетесь с нелюбимой работы, потому что боитесь остаться без дохода, хотя

новая работа может приносить больше.
— Вы не начинаете бизнес, потому что боитесь потерять вложения, хотя шансы на успех

хорошие.
Почему это работает:
— Наш мозг эволюционно настроен на избегание потерь. В древности потеря ресурсов

могла означать смерть. Сегодня это просто страх, но мозг реагирует так же.
Как обойти:
— Оценивайте риски реально, а не через страх. Запишите, какова вероятность потери и

какова вероятность выгоды. Часто риск оказывается меньше, чем вам кажется.
— Спросите себя: «Что я теряю, если не рискую?» Не только деньги, но и время, воз-

можности, опыт.
— Используйте технику «лучший и худший сценарий». Запишите, что самое хорошее

может случиться, и что самое плохое. Сравните их.
Искажение 5. Синдром упущенной выгоды (FOMO): почему мы боимся упу-

стить что-то важное
Синдром упущенной выгоды (Fear Of Missing Out) — это когда мы боимся, что если не

выберем что-то, мы упустим важную возможность. Мы выбираем из страха, а не из желания.
Как это работает в жизни:
— Вы покупаете курс, который вам не нужен, потому что «акция заканчивается через

5 минут».
— Вы соглашаетесь на работу, которая вам не подходит, потому что «может, лучше не

будет».
— Вы вкладываете деньги в проект, который не понимаете, потому что «все говорят, что

это выгодно».
Почему это работает:
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— Мы боимся «упустить» что-то важное. Нам кажется, что возможностей мало, и мы
должны хвататься за каждую.

— Маркетологи активно используют FOMO, чтобы заставить нас покупать.
Как обойти:
— Спросите себя: «Почему я хочу это сделать?» Если ответ «потому что я боюсь упу-

стить» — остановитесь.
— Примите, что возможностей будет много. Вы не упустите «единственный шанс». Их

будет ещё много.
— Используйте метод 24 часов. Прежде чем принять решение «из страха», подождите

24 часа. Часто желание проходит.
Искажение 6. Эффект сверхуверенности: почему мы переоцениваем свои спо-

собности
Мы переоцениваем свои способности, знания и интуицию. Мы думаем, что мы лучше,

чем есть на самом деле. И это мешает нам принимать правильные решения.
Как это работает в жизни:
— Вы уверены, что ваш бизнес будет успешным, хотя не провели анализ рынка.
— Вы уверены, что сможете предсказать поведение рынка, хотя у вас нет опыта.
— Вы уверены, что ваше мнение «правильное», хотя у вас мало информации.
Почему это работает:
— Мы хотим чувствовать себя уверенно. Сверх-уверенность даёт нам иллюзию кон-

троля.
Как обойти:
— Проверяйте свои предположения. Спросите себя: «На чём основана моя уверенность?

Есть ли у меня факты?»
— Ищите информацию, которая может опровергнуть ваше мнение. Если вы не можете

её найти — возможно, вы слишком уверены.
— Консультируйтесь с другими. Спросите мнение людей, которые разбираются в вопросе

лучше вас.
Искажение 7. Эффект обратного результата: почему мы отвергаем информа-

цию, которая противоречит нашим убеждениям
Когда мы сталкиваемся с информацией, которая противоречит нашим убеждениям, мы

её отвергаем. Мы не просто «не соглашаемся» — мы активно защищаем свои взгляды.
Как это работает в жизни:
— Вы считаете, что ваша диета работает. Когда кто-то говорит, что она вредна, вы нахо-

дите 100 причин, почему этот человек не прав.
— Вы считаете, что ваша политическая позиция правильная. Когда вы видите аргументы

оппонента, вы их обесцениваете.
— Вы считаете, что ваше решение (купить квартиру, выбрать работу) правильное. Когда

кто-то указывает на недостатки, вы защищаете свой выбор.
Почему это работает:
— Мы не любим, когда наши убеждения оспаривают. Это вызывает дискомфорт.
— Мы защищаем свои решения, потому что они связаны с нашей самооценкой.
Как обойти:
— Сознательно ищите «неудобную» информацию. Спросите человека, который не согла-

сен с вами, «почему?».
— Отделяйте себя от своих мнений. Вы — не ваши мнения. Вы можете изменить мнение,

не теряя себя.
— Записывайте контраргументы. Когда вы видите их на бумаге, вы легче их принимаете.
Как эти искажения работают вместе
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Теперь представьте, как эти семь искажений объединяются.
Вы хотите сменить работу. Вы видите одну вакансию (эффект якоря), которая кажется

«хорошей». Вы ищете информацию, которая подтверждает, что эта работа подходит вам
(ошибка подтверждения). Вы боитесь потерять стабильность (эффект статус-кво). Вы переоце-
ниваете риски увольнения (субъективное восприятие риска). Вы боитесь, что упустите эту воз-
можность (FOMO). Вы уверены, что справитесь, хотя у вас мало информации (сверх-уверен-
ность). Вы отвергаете мнения, что эта работа не подходит вам (эффект обратного результата).
И вы принимаете решение, которое не соответствует вашим ценностям.

Как разорвать этот круг?
— Осознайте, что ваш мозг обманывает вас. Простое осознание искажений уже помогает

их обходить.
— Используйте систему. Матрицы, списки, консультации с другими помогают «обма-

нуть» мозг и увидеть ситуацию объективнее.
— Замедляйтесь. Не принимайте решения в спешке. Дайте себе время подумать.
История: как Дмитрий научился замечать свои искажения
Дмитрий — 32 года. Он всегда считал себя «рациональным» человеком. Но однажды он

понял, что его решения часто были ошибочными. Он решил изучить когнитивные искажения
и начал их замечать в своей жизни.

Он заметил, что часто «цепляется» за первую информацию (эффект якоря). Он заметил,
что ищет подтверждение своим убеждениям (ошибка подтверждения). Он заметил, что боится
перемен (эффект статус-кво). Он начал сознательно искать информацию, которая противоре-
чит его мнению. Он начал консультироваться с другими. Он начал записывать аргументы «за»
и «против». Он перестал принимать решения импульсивно.

Через год он заметил, что его решения стали лучше. Он сделал несколько удачных
карьерных шагов. Он перестал жалеть о выборах. Он говорит: «Я понял, что мой мозг — это
не идеальный инструмент. Он делает ошибки. Но когда я знаю об этих ошибках, я могу их
обходить».
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Упражнение: «Тест на когнитивные искажения»

 
— Вспомните последнее решение, которое вы приняли. Какое искажение могло повлиять

на ваш выбор?
— Эффект якоря? (Первая информация сильно повлияла.)
— Ошибка подтверждения? (Вы искали только то, что подтверждало ваше мнение.)
— Эффект статус-кво? (Вы боялись перемен.)
— Субъективное восприятие риска? (Вы переоценили потери.)
— FOMO? (Вы боялись упустить возможность.)
— Сверх-уверенность? (Вы переоценили свои способности.)
— Эффект обратного результата? (Вы отвергли информацию, которая противоречила

вашему решению.)
— Запишите, как искажение повлияло на ваше решение.
— Напишите, что бы вы сделали по-другому, если бы знали об искажении.
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Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Какое когнитивное искажение чаще всего влияет на ваши решения?
— Вспомните решение, которое вы приняли под влиянием искажения. Что вы чувство-

вали тогда? Что вы чувствуете сейчас?
— Как вы можете научиться замечать искажения в реальном времени?
— Какой из семи искажений кажется вам самым «опасным»? Почему?
— Что вы готовы сделать уже сегодня, чтобы начать замечать свои искажения?

Резюме главы:
— Якорь дня: Выберите одно решение, которое вы собираетесь принять

в ближайшее время, и проверьте, какое искажение может повлиять на ваш
выбор.

— Парус дня: Отпустите убеждение, что ваш мозг «всегда прав». Ваш
мозг — это инструмент, который может ошибаться. Но когда вы знаете об
ошибках, вы можете их обходить. Ваша задача — не «доверять» мозгу, а
«проверять» его.
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Глава 3. Три стиля принятия решений:
кто вы — интуит, аналитик или хаотик

 
Познакомьтесь с тремя людьми.
Инна — интуит. Она всегда доверяет своему «внутреннему голосу». Когда она выбирает

работу, она смотрит, «как откликается» вакансия. Когда она выбирает человека, она слушает
«химию». Она не любит долгих обдумываний, таблиц и списков. Она говорит: «Я чувствую,
что это правильно». Иногда её интуиция подводит. Тогда она говорит: «Я ошиблась, но я чув-
ствовала иначе». Но она продолжает доверять своим чувствам. Её решения быстрые, эмоцио-
нальные и часто правильные. Но когда она ошибается — ошибки могут быть серьёзными.

Андрей — аналитик. Он никогда не принимает решений, не взвесив все «за» и «про-
тив». Он собирает информацию, строит таблицы, считает вероятности. Он читает отзывы, кон-
сультируется с экспертами, проводит исследования. Он говорит: «Я должен быть уверен на
100%». Но 100% уверенности не наступает никогда. Он застревает в бесконечном анализе. Его
решения взвешенные, логичные и редко ошибочные. Но он принимает их так долго, что часто
упускает возможности.

Антон — хаотик. Он не доверяет ни интуиции, ни логике. Он выбирает спонтанно, под
влиянием настроения, случайности или давления. Он может купить дорогую вещь, потому что
«она ему улыбнулась». Он может согласиться на работу, потому что «так получилось». Он
говорит: «Как-нибудь само решится». Его решения непредсказуемы и хаотичны. Иногда они
приводят к удаче. Но чаще — к разочарованию.

Инна, Андрей и Антон — три типа людей, с которыми вы сталкиваетесь каждый день. И,
скорее всего, вы узнаёте себя в одном из них. Или в их комбинации.

В этой главе мы разберём три основных стиля принятия решений:
— Интуит — «Я чувствую, что это правильно».
— Аналитик — «Я должен всё взвесить и просчитать».
— Хаотик — «Я выбираю случайно или под влиянием эмоций».
Мы поймём, как каждый стиль работает, какие у него сильные и слабые стороны, и, глав-

ное, как его можно улучшить.
Тип 1. Интуит: «Я чувствую, что это правильно»
Интуит — это человек, который доверяет своему внутреннему голосу. Он не любит дол-

гих размышлений, анализа и взвешивания. Он выбирает «сердцем» или «чутьём».
Как это выглядит на практике:
— Вы смотрите на вакансию и чувствуете: «Это моё».
— Вы встречаете человека и чувствуете: «Этот человек мне подходит».
— Вы стоите перед выбором и знаете: «Надо идти направо».
Признаки интуита:
— Вы быстро принимаете решения.
— Вы доверяете первому впечатлению.
— Вы не любите таблицы, списки и анализ.
— Вы часто говорите: «Я чувствую», «Мне кажется», «Интуиция подсказывает».
— Вы верите в «химию» и «энергетику».
— Вы можете объяснить своё решение только «потому что я так чувствую».
Сильные стороны интуита:
— Скорость. Вы принимаете решения быстро, не застревая в анализе.
— Энергия. Ваши решения полны энтузиазма и вдохновения.
— Гибкость. Вы легко меняете решение, если чувствуете, что нужно.
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— Креативность. Вы видите неочевидные варианты, которые не видят аналитики.
Слабые стороны интуита:
— Ошибки. Интуиция часто ошибается, особенно в незнакомых областях.
— Предвзятость. Вы можете игнорировать факты, которые противоречат вашим чув-

ствам.
— Импульсивность. Вы можете принимать решения под влиянием эмоций.
— Отсутствие обоснованности.  Вы не можете объяснить своё решение другим.
Как интуиту улучшить свои решения:
— Проверяйте свою интуицию фактами. Спросите себя: «Есть ли у меня реальные осно-

вания для этого выбора?»
— Дайте себе время. Не принимайте решения на эмоциях. Подождите 24 часа.
— Записывайте свои интуитивные догадки. Анализируйте, когда они были правиль-

ными, а когда — нет.
— Ищите «второе мнение». Спросите у человека, которому доверяете: «Что ты думаешь

об этом решении?»
— Используйте правило «проверки реальностью». Если ваше интуитивное решение про-

тиворечит очевидным фактам — перепроверьте.
Тип 2. Аналитик: «Я должен всё взвесить и просчитать»
Аналитик — это человек, который не доверяет интуиции. Он доверяет только фактам,

цифрам и логике. Он не принимает решений, не собрав достаточно информации.
Как это выглядит на практике:
— Вы выбираете работу, изучая 10 вакансий, строя таблицы и сравнивая условия.
— Вы выбираете человека, составляя список критериев и проверяя их.
— Вы стоите перед выбором и начинаете взвешивать все «за» и «против».
Признаки аналитика:
— Вы принимаете решения медленно и обдуманно.
— Вы собираете много информации перед выбором.
— Вы используете таблицы, списки и матрицы.
— Вы часто говорите: «Я должен подумать», «Мне нужно больше информации», «Я дол-

жен взвесить все за и против».
— Вы можете объяснить своё решение логически.
— Вы не доверяете интуиции.
Сильные стороны аналитика:
— Точность. Ваши решения часто правильные, потому что они основаны на фактах.
— Обоснованность. Вы можете объяснить свой выбор другим.
— Устойчивость к эмоциям. Вы не поддаётесь импульсам.
— Долгосрочное планирование.  Вы учитываете долгосрочные последствия.
Слабые стороны аналитика:
— Медлительность. Вы упускаете возможности, потому что слишком долго анализи-

руете.
— Паралич анализа. Вы можете застрять в бесконечном анализе.
— Игнорирование интуиции.  Вы можете упустить важные нелогичные сигналы.
— Страх ошибки. Вы не хотите ошибаться, поэтому не выбираете вовсе.
Как аналитику улучшить свои решения:
— Установите лимит информации. Скажите себе: «Я соберу информацию до определён-

ного момента, а потом приму решение».
— Доверяйте своей интуиции. Если после анализа вы «чувствуете», что один вариант

лучше — прислушайтесь.
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— Принимайте «достаточно хорошие» решения. Идеального решения не существует.
Выберите лучшее из доступных и двигайтесь дальше.

— Используйте технику «5 минут». Дайте себе 5 минут на обдумывание. Если решение
не принято — действуйте.

— Помните: ошибка — это не катастрофа. Вы можете скорректировать курс.
Тип 3. Хаотик: «Я выбираю случайно или под влиянием эмоций»
Хаотик — это человек, который не доверяет ни интуиции, ни логике. Он выбирает спон-

танно, под влиянием настроения, случайности или давления. Он не имеет системы.
Как это выглядит на практике:
— Вы покупаете вещь, потому что «она вам улыбнулась».
— Вы соглашаетесь на работу, потому что «так получилось».
— Вы выбираете направление в жизни, потому что «так выпало».
Признаки хаотика:
— Вы принимаете решения хаотично, без системы.
— Вы часто меняете решение.
— Вы полагаетесь на случай, настроение или чужое мнение.
— Вы говорите: «Как-нибудь само решится», «Я подумаю завтра».
— Вы чувствуете, что ваша жизнь — это череда случайных событий.
Сильные стороны хаотика:
— Спонтанность. Вы открыты новому и неожиданному.
— Гибкость. Вы легко меняете решение.
— Креативность. Вы не зажаты в рамки логики или интуиции.
Слабые стороны хаотика:
— Непредсказуемость.  Ваши решения хаотичны, и вы не можете их объяснить.
— Отсутствие ответственности.  Вы не берёте ответственность за свой выбор.
— Неэффективность. Вы тратите время и ресурсы на хаотичные действия.
— Сожаления. Вы часто жалеете о своих решениях.
Как хаотику улучшить свои решения:
— Создайте систему. Начните с малого: записывайте решения, анализируйте их, ищите

закономерности.
— Используйте простые критерии. Прежде чем принять решение, спросите себя: «При-

ближает ли это меня к моей цели?»
— Научитесь говорить «нет». Не соглашайтесь на всё подряд. Сделайте паузу.
— Консультируйтесь с другими. Спросите у людей, которым доверяете: «Что ты думаешь

об этом решении?»
— Берите ответственность. Ваша жизнь — это не случайность. Это результат ваших

выборов.
Как определить свой стиль?
Большинство людей — это смесь типов. Вы можете быть интуитом в одних сферах (лич-

ные отношения) и аналитиком в других (работа, финансы). Или хаотиком в мелких решениях
и аналитиком в крупных.

Пройдите небольшой тест:
— Что вы чувствуете, когда нужно принять важное решение?
— А) Я доверяю первому впечатлению. (Интуит)
— Б) Я собираю много информации. (Аналитик)
— В) Я откладываю или выбираю случайно. (Хаотик)
— Что вы делаете, когда сталкиваетесь с выбором?
— А) Слушаю внутренний голос. (Интуит)
— Б) Взвешиваю все «за» и «против». (Аналитик)
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— В) Действую под влиянием настроения. (Хаотик)
— Как вы объясняете свои решения другим?
— А) «Я просто чувствую, что это правильно». (Интуит)
— Б) «У меня есть факты». (Аналитик)
— В) «Так получилось». (Хаотик)
Результаты:
— Если вы выбрали большинство А — вы интуит.
— Если большинство Б — вы аналитик.
— Если большинство В — вы хаотик.
Как улучшить свой стиль и интегрировать другие
Для интуита: добавьте анализ. Прежде чем принять решение, проверьте его фактами.

Научитесь объяснять свои решения другим. Это поможет вам их обосновать. Используйте
метод 5 минут: дайте себе время подумать, прежде чем действовать.

Для аналитика: добавьте интуицию. Прислушайтесь к своему внутреннему голосу.
Установите лимит на анализ. Не позволяйте себе бесконечно «взвешивать». Помните: ошибка
— это не катастрофа.

Для хаотика: создайте систему. Хотя бы простую. Используйте критерии. Спрашивайте
себя: «Приближает ли это меня к моей цели?» Берите ответственность. Ваша жизнь — это
результат ваших выборов.
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Упражнение: «Тест на стиль принятия решений»

 
— Вспомните три последних важных решения, которые вы приняли. Как вы их прини-

мали? Интуитивно, аналитически или хаотично?
— В каких сферах вы интуит? (Отношения, творчество, хобби?)
— В каких сферах вы аналитик? (Работа, финансы, планирование?)
— В каких сферах вы хаотик? (Мелкие решения, импульсивные покупки?)
— Какой стиль вы хотите развить? Что вам нужно для этого сделать?
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Рефлексивные вопросы для дневника

 
— Какой стиль принятия решений вам ближе всего? Почему?
— В каких сферах вашей жизни ваш стиль работает хорошо, а в каких — плохо?
— Какой стиль вы хотели бы добавить в свою «копилку»? Почему?
— Как вы думаете, что мешает вам использовать все три стиля в зависимости от ситуа-

ции?
— Что вы готовы сделать уже сегодня, чтобы улучшить свой стиль принятия решений?

Резюме главы:
— Якорь дня: Определите свой основной стиль принятия решений.

Запишите его. Это первый шаг к осознанности.
— Парус дня: Отпустите убеждение, что ваш стиль — «единственно

правильный». Все три стиля имеют сильные и слабые стороны. Ваша задача
— не «выбрать один», а научиться использовать все три в зависимости от
ситуации. Интуиция, логика и спонтанность — ваши союзники, а не враги.
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Глава 4. Эмоции и выбор: почему

мы выбираем сердцем, а не головой
 

Познакомьтесь с Анной.
Анне 29 лет. Она стоит перед важным выбором: принять предложение о работе в круп-

ной компании с высокой зарплатой или остаться в маленьком стартапе, который она любит, но
где платят меньше. Она уже неделю взвешивает все «за» и «против». Она составила таблицу:
зарплата, карьерный рост, команда, график, интересные проекты. По всем объективным пока-
зателям крупная компания выигрывает. Но она не может принять решение. Почему?

Потому что её сердце говорит: «Останься в стартапе. Там ты счастлива. Там твои друзья.
Там ты чувствуешь себя нужной». Её голова говорит: «Иди в крупную компанию. Это лучше
для твоей карьеры». И она не знает, кого слушать.

Анна — не исключение. Мы все стоим перед выбором между «головой» и «сердцем».
Мы думаем, что принимаем решения рационально, но на самом деле эмоции управляют нами
чаще, чем мы готовы признать.

Исследования показывают, что до 90% наших решений принимаются на эмоциональном
уровне. Мы сначала чувствуем, а потом ищем рациональное оправдание. Эмоции — это не
«помеха» мышлению. Это топливо для мышления. Без эмоций вы не смогли бы принимать
решения вообще. Нейробиологи знают: люди с повреждёнными эмоциональными центрами в
мозге могут бесконечно анализировать варианты, но никогда не выбрать ни один — потому
что у них нет эмоционального веса, чтобы предпочесть один вариант другому.

В этой главе мы разберём:
— Почему эмоции управляют нашими решениями.
— Как работают основные эмоции: страх, гнев, радость, грусть, тревога.
— Как распознавать влияние эмоций на свой выбор.
— Как использовать эмоции как компас, а не как врага.
— Техники для осознанного управления эмоциями в процессе выбора.
Почему эмоции управляют нашими решениями
Наш мозг — это не компьютер, который обрабатывает информацию объективно. Это

биологический орган, который эволюционно настроен на выживание. Эмоции — это сигналы,
которые помогают нам быстро реагировать на ситуации. Они не «мешают» нам думать — они
помогают нам выбирать.

Как работают эмоции в процессе выбора:
— Вы сталкиваетесь с ситуацией. Ваш мозг обрабатывает информация.
— Возникает эмоциональный сигнал. Страх, радость, тревога, интерес — это сигналы,

которые говорят: «Это важно!», «Осторожно!», «Это хорошо!».
— Эмоциональный сигнал влияет на ваше восприятие. Вы начинаете видеть ситуацию

через «очки» эмоции.
— Вы принимаете решение. Эмоция даёт вам «толчок» в ту или иную сторону.
Пример:
Вы стоите перед выбором: инвестировать деньги в акции или оставить их на счету. Ваш

мозг анализирует факты: доходность, риски, сроки. Но если вы боитесь (эмоция страха), вы
видите только риски. Если вы оптимистичны (эмоция радости), вы видите только возможности.
Ваше решение зависит не от фактов, а от вашего эмоционального состояния.

Почему это важно:
— Вы не можете «отключить» эмоции. Они всегда с вами.
— Эмоции — это не «ошибка» мышления, а его часть.



Е.  Навин.  «Компас решений. Как принимать правильный выбор, когда всё непонятно»

29

— Ваша задача — не бороться с эмоциями, а научиться их понимать и использовать.
Как работают основные эмоции в выборе
Страх: «Это опасно, не рискуй»
Страх — это самая мощная эмоция, влияющая на решения. Он защищает нас от риска,

но часто парализует.
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