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Альбина Сабиева
Психологические

мотивации в зимнее время
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МОТИВАЦИИ В ЗИМНЕЕ ВРЕМЯ
Практическое руководство по преодолению апатии, сезонной хандры и зимней

депрессии

ВВЕДЕНИЕ: ПСИХОФИЗИОЛОГИЯ И СМЫСЛ ЗИМОВАНИЯ
Зима — это время максимального испытания для человеческой психики и физиологии.

Резкое сокращение светового дня, затяжные сумерки, минусовые температуры и сенсорная
монотонность заснеженного или слякотного ландшафта оказывают мощное прессорное воз-
действие на структуры мозга.

В зимний период эпифиз синтезирует мелатонин на протяжении значительно большего
числа часов в сутки. Это вызывает феномен утренней заторможенности и дневной сонливости.
Одновременно снижается синтез серотонина, ответственного за эмоциональный тонус, и дофа-
мина, управляющего целеполаганием и предвкушением награды. На эволюционном уровне в
каждом человеке дремлет древняя программа охранительного торможения — биологическое
стремление снизить метаболизм, свернуться в клубок и дождаться тепла с минимальными
энергетическими потерями.

Однако современная цивилизация требует от человека одинаковой эффективности в
июне и в январе. Этот разрыв между биологической потребностью в покое и социокультурным
требованием непрерывного роста порождает невроз, вину за лень, тяжелую хандру и клиниче-
ски выраженную зимнюю депрессию.

Выход из этого тупика заключается не в насильственном подстегивании истощенной пси-
хики стимуляторами, а в глубоком переосмыслении зимнего времени.

ЧАСТЬ I. КОГНИТИВНАЯ ОПТИКА И ПЕРЕОСМЫСЛЕНИЕ ХОЛОДА
Мотивация 1. Концепция активного зимования
Зиму невозможно перетерпеть на задержке дыхания без ущерба для психики. Попытка

вычеркнуть три месяца из жизни обедняет личность. Зимование должно стать осознанным
актом бытия, в котором человек учится жить в унисон с замедленным дыханием земли.

•
Установка: Я не пережидаю зиму, я проживаю ее с достоинством, глубиной и вниманием

к деталям.
•
Действие: Сформулируйте одну глубокую исследовательскую или творческую задачу,

которой вы посвятите исключительно эти зимние месяцы.
Мотивация 2. Метафора корней под снегом
Зимой вся жизненная сила деревьев уходит из кроны глубоко в корневую систему, защи-

щенную толщей снега. Видимое оцепенение природы — это иллюзия: под покровом холода
идет укрепление фундамента для весеннего рывка.

•
Установка: Мое внешнее затишье — это время укрепления моих внутренних корней и

невидимых опор.
•
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Действие: Сместите фокус внимания с публичных презентаций и внешней активности на
базовые вещи: здоровье, глубокие знания и семейный уют.

Мотивация 3. Преодоление постновогоднего вакуума
Январь часто сопровождается эмоциональным провалом из-за несоответствия празднич-

ной эйфории и суровой будничной реальности. Праздник заканчивается, но жизнь только
начинается в своей подлинной, спокойной простоте.

•
Установка: Подлинный покой наступает тогда, когда стихает праздничный шум.
•
Действие: Уберите праздничные атрибуты без грусти, создав чистое, лаконичное рабочее

пространство для новых будничных шагов.
Мотивация 4. Освобождение от диктата новогодних обещаний
Традиция ставить амбициозные цели в самый темный и холодный период года биологи-

чески противоестественна. Навязанный энтузиазм первых чисел января закономерно сменя-
ется апатией к концу месяца.

•
Установка: Я имею право входить в новый год мягко, без надрыва и жестоких дедлайнов.
•
Действие: Пересмотрите список целей на год, разделив его на этапы и отложив макси-

мальное ускорение до середины марта.
Мотивация 5. Терапия белизны и сенсорного обнуления
Снежный покров скрывает визуальный хаос, уличный мусор и пестроту красок. Белый

цвет в психологии — символ чистого листа, обнуления травматического опыта и ментальной
перезагрузки.

•
Установка: Белизна зимы очищает мой ум от информационного мусора и устаревших

мыслей.
•
Действие: Во время прогулки смотрите на снежные просторы, представляя, как снег

покрывает тишиной все ваши тревоги прошедшего года.
Мотивация 6. Когнитивный стоицизм перед природной силой
Снегопады, метели и морозы напоминают человеку о границах его контроля. Раздраже-

ние на холод и заносы — это инфантильное сопротивление реальности. Стоицизм начинается
с согласия с погодой.

•
Установка: Я принимаю стихию такой, какая она есть, и фокусируюсь только на своих

реакциях.
•
Действие: В момент выхода на морозный ветер сознательно расслабьте лицевые мышцы

и скажите себе: «Холод есть факт, мое спокойствие — мой выбор».
Мотивация 7. Преодоление страха замедления
В культуре постоянной спешки снижение скорости воспринимается как поражение или

деградация. Однако скорость не равна эффективности. Зимнее замедление позволяет заметить
ошибки, сделанные на бегу.

•
Установка: Моя медлительность зимой — это точность и глубина каждого движения.
•
Действие: Выполняйте привычные утренние дела в два раза медленнее обычного, кон-

центрируясь на каждом жесте.
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Мотивация 8. Разрушение зимнего чувства вины
Главный союзник зимней депрессии — самобичевание за нежелание выходить из дома,

быструю утомляемость и потребность в тишине. Вина отнимает остатки энергии, которые тело
пытается сберечь.

•
Установка: Я прощаю себе потребность в отдыхе; мое тело мудрее моих амбиций.
•
Действие: Когда вас настигнет приступ вины за пассивность, повторите вслух: «Я восста-

навливаю силы в соответствии с законами природы».
Мотивация 9. Защита от социальной клаустрофобии
Зимой люди проводят больше времени в замкнутых пространствах, что неизбежно обост-

ряет раздражительность и взаимные претензии в семье или коллективе. Необходима осознан-
ная психологическая дистанция.

•
Установка: Я уважаю право других на усталость и защищаю границы своего покоя.
•
Действие: Организуйте в доме угол или зону, где любой член семьи может находиться в

абсолютной тишине без риска быть потревоженным.
Мотивация 10. Преодоление ночных руминаций
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