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Аннотация
Данная книга предлагает фундаментальную систему

из пятидесяти психологических мотиваций, установок и
поведенческих стратегий. Каждая из них направлена на
преодоление сезонной депрессии, трансформацию хандры в
ресурс внутренней глубины и осознанное прохождение холодного
полугодия.



 
 
 

Альбина Сабиева
Психологические

мотивации в осень
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МОТИВАЦИИ В ОСЕНЬ
Практическое руководство по преодолению апа-

тии, сезонной хандры и упадка сил

ВВЕДЕНИЕ: ПРИРОДА СЕЗОННОГО ПЕРЕХОДА
Осень в человеческом восприятии традиционно ассоци-

ируется с угасанием, завершением теплого цикла и прибли-
жением холодов. Однако с точки зрения психофизиологии
и эволюционной биологии осенний период представляет со-
бой не катастрофу, а закономерную фазу перестройки орга-
низма и психики.

Когда сокращается световой день, эпифиз увеличива-
ет синтез мелатонина, а гипоталамо-гипофизарная система
адаптирует обмен веществ к сохранению энергии. Снижение
уровня серотонина и замедление дофаминергических реак-
ций ощущаются субъективно как упадок сил, беспричинная
грусть, лень или хандра. В клинической практике это состо-
яние варьируется от легкой сезонной астении до сезонного
аффективного расстройства (САР).

Главная психологическая ошибка человека индустриаль-



 
 
 

ной эпохи — ожидание от себя постоянной, круглогодич-
ной сверхпродуктивности. Природа функционирует ритма-
ми: расширение сменяется сжатием, цветение — сбором
плодов и погружением в покой. Осенняя апатия — это сиг-
нал о том, что старые летние паттерны расхода энергии боль-
ше не работают в новых биоритмических условиях.

ЧАСТЬ I. МЕНТАЛЬНЫЕ ФИЛЬТРЫ И КОГНИ-
ТИВНАЯ ПЕРЕНАСТРОЙКА

Мотивация 1. Принцип циклической продуктивности
Отказ от механистического взгляда на собственную про-

дуктивность снимает базовое невротическое напряжение.
Человек — биологическая система, а не промышленный
конвейер. Осеннее замедление — это не лень и не потеря
мотивации, а переход от экстенсивного роста к интенсивной
переработке накопленного опыта.

•
Установка: Мой спад активности — это не поломка, а

естественная фаза внутренней консолидации.
•
Действие: Снизьте планку ежедневных задач на двадцать

процентов, сделав акцент на глубине проработки, а не на ко-
личестве галочек в плане.

Мотивация 2. Метафора сбрасывания листвы
Деревья избавляются от кроны не из слабости, а ради вы-

живания: удержание листьев зимой привело бы к гибели от



 
 
 

тяжести снега и дефицита влаги. Осень требует честной ин-
вентаризации обязательств, связей и незавершенных дел.

•
Установка: Отказ от второстепенного спасает главное.
•
Действие: Составьте список из пяти дел или обязательств,

которые вызывают хроническое истощение, и сознательно
откажитесь от них до весны.

Мотивация 3. Преодоление синдрома отложенной жизни
Хандра расцветает там, где настоящее время воспринима-

ется лишь как тягостное ожидание следующего лета. Полго-
да жизни не могут быть вычеркнуты из биографии в ожида-
нии тепла.

•
Установка: Осень — это не черновик жизни, а треть моего

персонального года.
•
Действие: Определите три уникальные цели, достижение

которых возможно исключительно в осенне-зимний период
благодаря снижению внешней социальной суеты.

Мотивация 4. Биологическое сострадание к себе
Осознание того, что апатия имеет под собой биохимиче-

ский базис (изменение соотношения мелатонина и серото-
нина), позволяет убрать разрушительное чувство вины. Ви-
на парализует волю сильнее, чем нехватка солнечного света.

•



 
 
 

Установка: Мое тело перестраивается на экономный ре-
жим, и я отношусь к нему с пониманием и заботой.

•
Действие: Перестаньте корить себя за потребность спать

на сорок минут дольше; нормализуйте сон без самобичева-
ния.

Мотивация 5. Концепция созидательного уединения
Летом социум требует открытости, мобильности и непре-

рывного участия во внешних событиях. Осень возвращает
право на суверенитет личного пространства, уединение и
вдумчивое самоисследование.

•
Установка: Одиночество в осенние вечера — это про-

странство встречи с собой, а не изоляция.
•
Действие: Запланируйте один вечер в неделю без гадже-

тов, гостей и спешки, посвятив его чтению классической ли-
тературы или письму.

Мотивация 6. Терапия микропобед
В условиях дефицита дофамина масштабные задачи вы-

зывают ступор и прокрастинацию. Единственный способ за-
пустить мотивационную петлю — дробить действия до мик-
роскопических шагов, гарантирующих мгновенное заверше-
ние.

•
Установка: Любое начатое и завершенное действие укреп-



 
 
 

ляет мою психическую устойчивость.
•
Действие: Разбейте пугающую задачу на пятиминутные

отрезки и выполните ровно один отрезок прямо сейчас.
Мотивация 7. Рефрейминг серого цвета
Свинцовое небо и серый пейзаж традиционно восприни-

маются как депрессивные триггеры. Однако серый цвет в жи-
вописи и архитектуре — идеальный нейтральный фон, сни-
мающий сенсорную перегрузку с уставшей сетчатки и коры
головного мозга.

•
Установка: Отсутствие кричащих красок снаружи помо-

гает увидеть тонкие оттенки внутри.
•
Действие: Во время ходьбы по улице сфокусируйтесь на

полутонах, текстуре коры деревьев, отражениях в асфальте,
воспринимая визуальный минимализм как отдых для нерв-
ной системы.

Мотивация 8. Закон сохранения психической энергии
Когда внешние ресурсы (тепло, солнце, свежие фрук-

ты) сокращаются, необходимо перекрыть каналы напрасной
утечки сил: токсичные споры, слежение за чужими жизнями
в социальных сетях, пустые тревоги.

•
Установка: Моя энергия драгоценна, я инвестирую ее

только в то, что имеет истинную ценность.



 
 
 

•
Действие: Введите жесткий лимит на просмотр новостных

лент — не более пятнадцати минут в сутки, желательно до
захода солнца.

Мотивация 9. Преодоление иллюзии всеобщего счастья
Социальные сети создают искаженное представление о

вечном празднике других людей. Осеннее разочарование ча-
сто усиливается контрастом между личным спадом и фасад-
ным благополучием окружающих.

•
Установка: Спад, усталость и поиск покоя — всеобщий

человеческий опыт, я не одинок в своих чувствах.
•
Действие: Отпишитесь от аккаунтов, вызывающих ток-

сичное сравнение и ощущение неполноценности.
Мотивация 10. Разрыв связи между настроением и дей-

ствием
Главная когнитивная ошибка хандры звучит так: «Я сде-

лаю это, когда у меня появится настроение». В осенний пе-
риод настроение формируется не до, а в процессе правиль-
ного действия (принцип поведенческой активации).
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