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Представлено теоретическое обоснование авторского подхода к проекти-

рованию индивидуальных маршрутов личностно-профессионального развития в 

дополнительном образовании. Описаны методика, структура и особенности 

его использования. Раскрыты современные подходы к психологии управления 

эмоциями, представляет основные направления её формирования в процессе 

высшего и дополнительного образования. Предназначена для студентов, изуча-

ющих психологию и слушателей системы дополнительного образования. Моно-

графия формирует такие общекультурные компетенции, как способность ис-

пользовать основы психологических знаний в различных сферах жизнедеятель-

ности, способность к самоорганизации и самообразованию. Предлагаемые ме-

тодики могут быть использованы при проведении тренингов личностно-про-

фессионального роста. 

Keywords: management psychology by emotions, personality‐professional devel-

opment, planning, additional education 

The theoretical ground of the authorial fitting is presented for planning of indi-

vidual routes of personality‐professional development in additional education. Meth-

odology, structure and features of his use, is described. The modern going near psy-

chology of management emotions is exposed, presents basic directions of her forming 

in the process of higher and additional education. Intended for students, studying psy-

chology and listeners of the system of additional education. A monograph forms such 

общекультурные competenses as: capacity to use bases of psychological knowledge 
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in the different spheres of vital functions, ability for самоорганизации and self‐educa-

tion. The offered methodologies can be used for realization of training of personality‐
professional height. 

Сначала – счастье, затем – успех. 

В XVI веке Николай Коперник совершил революцию в астрономии, опро-

вергнув ранее общепринятое положение вещей. 

«Cолнце вращается вокруг Земли» Великий астроном прояснил, что все про-

исходит ровно наоборот. 

Модель мира Коперника, представленная его гелиоцентрической системой, 

стала огромным шагом вперед и «сокрушительным ударом по архаичным авто-

ритетам». 

За последние несколько лет ведущие ученые мира сделали прорыв, который 

можно приравнять к революционным открытиям Коперника, только на этот раз 

в сфере психологии. 

Но если уже не подлежащий сомнению факт, что Земля вращается вокруг 

Солнца, а не наоборот, практически никак не влияет на то, как мы строим свою 

жизнь, то научные открытия в сфере позитивной психологии напрямую затраги-

вают каждого, кто хочет стать счастливым и успешным человеком. 

Видала я котов без улыбок, но улыбку без кота… (Алиса в стране чудес). 

Чему нас учат в яслях, в детских садах, в школах, в вузах? 

Тому, что, когда мы научимся самостоятельно кушать, завязывать шнурки, 

умножать и делить, когда мы окончим школу, а потом институт с красным ди-

пломом, устроимся на хорошую работу, заработаем много денег и создадим се-

мью, нашу жизнь можно будет считать успешной. 

А если мы станем успешными, то мы обязательно станем счастливыми. Ведь 

по‐другому не может и быть. 

И, с одной стороны, это довольно логично: если ты реализуешь свои жела-

ния и достигнешь поставленных целей (будь это ученая степень, собственный 
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прибыльный бизнес, семья), то счастье должно стать следствием этих 

достижений. 

Но почему же тогда в обществе так много несчастных бизнесменов, ученых, 

артистов? 

Недавно мой клиент, мультимиллионер, сказал мне: «У меня прекрасная се-

мья: красивая жена, двое потрясающих детей. Я создал три успешных бизнеса. Я 

путешествую по всему миру и могу позволить все, о чем раньше только мог меч-

тать, но я не чувствую себя счастливым». 

И он такой далеко не один. Похоже, что внешний успех без внутреннего 

счастья становится бичом нашего времени. 

Возможно, это происходит потому, что с каждой новой целью, с каждым 

новым желанием возможность обрести счастье становится все отдаленнее и от-

даленнее, пока она и вовсе не оказывается за горизонтом. 

А думали, что мчимся на коне, а сами просто бегали по кругу (Андрей Ма-

каревич). 

Но есть и хорошие новости. Сегодня мы имеем доступ к огромному количе-

ству исследований, которые могут спасти нас от жизни в стиле «белка в колесе». 

За последние 16 лет революция, спровоцированная профессорами Марти-

ном Селигманом и Михаем Чиксентмихайем в 1998 году, разрослась в бурное 

движение в сфере психологии. 

Вот как все началось. 

В 1998 году в психологии соотношение исследований негативных состоя-

ний к позитивным составляло 17 к 1. То есть на каждое исследование о том, как 

быть счастливым и реализованным, приходилось 17 исследований на темы де-

прессии и других психических дисфункций. 

В тот счастливый для психологии год Мартин Селигман, которого в буду-

щем назовут не иначе как отцом позитивной психологии, и Михай Чиксентми-

хайи решили, что в сфере психологии пора что‐то менять. 
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Они настаивали на том, что, инвестируя подавляющее количество ресурсов 

в изучение расстройств и заболеваний, ученые теряют возможность помогать об-

ществу, понимать самое главное: как в течение жизни становиться более счаст-

ливым. 

Пришло время изучать то, что работает, а не то, что сломано. 

«Пришло время изучать то, что работает, а не то, что сломано», – объявил 

Селигман. На тот момент он уже возглавлял Американскую Ассоциацию Психо-

логов, поэтому к нему прислушались. В этот год родилось новое направление 

науки – позитивная психология. 

Что такое счастье? 

Давайте, прежде чем идти дальше и задаваться вопросом о том, как стать 

счастливее, сначала определимся с терминологией. Что же такое «счастье»? 

Американские ученые называют его «субъективным благополучием», и с 

этим трудно не согласиться. Ведь если опросить 7 миллиардов человек о том, что 

такое счастье, в каком месте и каким образом они его чувствуют, у каждого будет 

индивидуальный букет эмоций, образов и ощущений. 

«Субъективное благополучие» ученые расшифровывают как «переживание 

опыта позитивных эмоций – получение удовольствия в сочетании с более глубо-

ким чувством смысла и цели». Счастье подразумевает положительное настрое-

ние в настоящем и позитивный взгляд в будущее. 

Мартин Селигман разделил счастье на 3 составляющие: наслаждение, во-

влеченность и ощущение смысла. 

Если сравнить определение американских ученых с толкованием счастья в 

Большой Советской Энциклопедии, то мы получаем что‐то очень похожее: «Сча-

стье – это понятие морального сознания, обозначающее такое состояние чело-

века, которое соответствует наибольшей внутренней удовлетворённости 

условиями своего бытия, полноте и осмысленности жизни, осуществлению сво-

его человеческого назначения. Счастье является чувственно‐эмоциональной 

формой Идеала. Понятие «счастье» не просто характеризует определённое 

конкретное объективное положение или субъективное состояние человека, а 
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выражает представление о том, какой должна быть жизнь человека, что 

именно является для него блаженством. Поэтому понятие «счастье» имеет 

нормативно‐ценностный характер. В зависимости от того, как истолковыва-

ется назначение и смысл человеческой жизни, понимается и содержание сча-

стья». 

Оказывается, что все наоборот. 

Чем же занялись Селигман и другие ученые, когда решили исследовать «то, 

что работает, а не то, что сломано»? 

Они начали ставить эксперименты над людьми, которые относили себя либо 

к категории счастливых людей, либо к категории несчастных, и выявляли общие 

тенденции в их мышлении и поведении. 

Где живут, что едят, как работают счастливые люди? Какие у них привычки, 

и как они взаимодействуют с окружающим миром? 

Их результаты стали неожиданными даже для них самих. 

Если общественное мнение раньше заключалось в том, что успех приводит 

человека к счастью, результаты исследований показали совершенно другую кар-

тину: счастье – первично, а успех в большинстве случаев становится след-

ствием жизнедеятельности счастливого человека. 

И, если бы вы услышали это от бедного буддийского монаха или адепта эзо-

терических наук, этот тезис легко было бы дискредитировать, но если об этом 

пишут звезды современной психологии, доктора наук Гарварда и Стэнфорда, 

приводя при этом десятки своих исследований, то даже самый научно‐ориенти-

рованный и прагматичный человек не может не обратить на это внимания. 

Позитивная психология 

Позитивная психология в том виде, в каком ее представляют нам ведущие 

мировые ученые, – это не индустрия примитивных аутотренингов в стиле «я са-

мая обаятельная и привлекательная», а огромное направление науки, которое по-

ставило своей целью понять, «с помощью чего в человеке культивируется талант 

и гений, и как сделать обычную жизнь насыщенной и успешной». 
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Исследования 

Результаты исследований ученых из разных стран рисуют одну и ту же кар-

тину: наш мозг функционирует гораздо лучше, когда мы находимся не в нега-

тивном или в нейтральном состоянии, а когда мы испытываем положительные 

эмоции. 

Например, врачи, находящиеся в хорошем расположении духа перед диа-

гностикой пациентов, затрачивают на 19% меньше времени, чтобы прийти к пра-

вильному диагнозу, а оптимистичные продавцы опережают пессимистов на 56% 

по продажам. 

После того, как были проведены более 200 научных исследований в сфере 

позитивной психологии при участии 275 000 людей со всего мира, их результаты 

собрали в единый «мета‐анализ». Он постановил, что счастье ведет к успеху в 

любой сфере, включая работу, здоровье, дружбу, творчество, энергию и социаль-

ные связи. 

Позитивная психология изобилует данными, доказывающими, что счастли-

вые сотрудники более продуктивны, больше зарабатывают, лучше управляют 

другими и получают более высокие оценки своей работы. К тому же они реже 

болеют и менее склонны к профессиональному истощению. 

По итогам опроса Gallup‐Healthways, опубликованного в 2008 году в 

Associated Press, несчастные сотрудники в среднем берут 1.25 больничных ли-

стов в месяц или 15 больничных в год. 

Эволюционный Позитив 

Барбара Фредриксон, преподаватель Мичиганского университета, в своей 

работе доказала, что «у положительных чувств, помимо того, что они создают 

хорошее настроение, есть иное, и весьма важное предназначение». 

В 2000 году Барбара была награждена Темплтонской (при этом самой круп-

ной) премией, присуждаемой молодым ученым до сорока лет за лучшую работу 

в области позитивной психологии. 

Барбара получила 100 000 долларов за создание теории позитивных эмоций, 

которую сам Мартин Селигман назвал революцией в науке. 
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Вот что он написал об ее исследовании в своей книге: «Фредриксон утвер-

ждает, что позитивные эмоции играют важнейшую роль в процессе эволюции. 

Они повышают наши интеллектуальные, физические и социальные возможности 

и создают резервы, всегда доступные в случае угрозы или необходимости. Когда 

у вас позитивный настрой, окружающие проявляют большую симпатию, и с 

ними легче установить дружеские, любовные или другие отношения. Негатив-

ные эмоции действуют как ограничители. А под влиянием позитива мы, наобо-

рот, становимся свободнее, терпимее, подходим к любой проблеме творчески, 

открыты для новых идей и впечатлений». 

«Теория «расширения и постройки» позитивных эмоций, разработанная 

Барбарой Фредриксон в 1998 году, гласит, что положительные эмоции (удоволь-

ствие, счастье, интерес, предвкушение) расширяют сознание человека и вдох-

новляют его на новые разнообразные исследовательские мысли и действия. С 

течением времени этот расширенный поведенческий репертуар развивает 

навыки. Например: любознательность по отношению к ландшафту становится 

ценным навигационным навыком, приятный разговор с незнакомцем перерас-

тает в добрую дружбу, а спортивные игры становятся средством физического 

развития и совершенствования. 

В контрасте с этим выступают негативные эмоции, которые стимулируют 

узконаправленное поведение, нацеленное на сиюминутное выживание». 

Гормоны счастья 

Позитивные эмоции к тому же наполняют наш мозг дофамином и сератони-

ном – гормонами, которые не только доставляют нам удовольствие, но и активи-

зируют мозг для работы на более высоком уровне. Они помогают лучше органи-

зовывать информацию, дольше ее удерживать и быстрее извлекать при необхо-

димости. Также эти гормоны поддерживают нейронные связи, которые помо-

гают нам думать быстрее и креативнее, быстрее решать сложные задачи и нахо-

дить новые решения. 

Вы представляете, что это значит конкретно для каждого из нас в нашей ка-

рьере? 
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В таких условиях, в которых мы живем и работаем сегодня, самый боль-

шой успех получают те, кто способен быстрее и качественнее, чем все осталь-

ные люди, разрабатывать и внедрять инновационные решения. 

Возможно, поэтому передовые корпорации, такие, как Гугл и Заппос, со-

здают для своих сотрудников оптимальные условия работы, где они могут меди-

тировать, гулять, украшать как угодно свое рабочее пространство. 

Во многих современных корпоративных офисах организовываются ясли и 

детские сады, и сотрудников не просто не ограничивают, а, наоборот, поддержи-

вают в том, чтобы в течение дня они несколько раз навещали свое чадо. 

Оказывается, это не просто хороший пиар с целью привлечения лучших 

профессионалов индустрии, а сознательные решения руководства компаний, 

опирающиеся на результаты многочисленных научных исследований. 

Не только успех, но и долголетие? 

А как насчет интереснейшего исследования автобиографических дневников 

католических монахинь? 180 монахинь из «Школы Сестер Нотр Дам», рожден-

ных до 1917 года, просили ежедневно записывать свои мысли. 50 лет спустя уче-

ные изучили их записи и сделали выводы, которые уже не будут для вас неожи-

данными. 

Результаты были опубликованы в американском «Журнале личности и со-

циальной психологии»: «Был проведен анализ их эмоционального содержания 

для установления того, как оно отразилось на то, доживали ли они до возраста 

75 – 95 лет. Была обнаружена обратная связь между положительным эмоцио-

нальным содержанием в данных рукописях и риском смерти в поздние периоды 

жизни. По мере увеличения показателя квартиля положительных эмоций в ран-

ние периоды жизни наблюдалось уменьшение риска смерти с разницей в 2,5 раза 

между самым низким и самым высоким показателем квартиля. Положительное 

эмоциональное содержание автобиографии раннего жизненного этапа имело 

сильную связь с продолжительностью жизни, превышающую 60 лет». 

То есть самые позитивно настроенные монахини оказались самыми боль-

шими долгожительницами. 
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Нейропластичность 

Еще в 1970 году Далай Лама публично высказал, что структура головного 

мозга способна изменяться под воздействием мысли. Западные ученые, есте-

ственно, сочли это смехотворным. 

Но уже с 1983 года несколько передовых ученых начали взаимодействовать 

с лидером тибетского буддизма и находить все больше возможностей для сов-

местных исследований на стыке науки и древних буддийских практик. 

А в 2004 году темой их встречи стало новое открытие в науке – нейропла-

стичность. 

«Нейропластичность – это свойство человеческого мозга, заключающееся в 

возможности изменяться под действием опыта». Современные научные исследо-

вания демонстрирует такую способность. 

В аннотации к революционной работе доктора Джеффри Шварца, ведущего 

исследователя дисфункции мозга, и Шэрон Бегли, редактора научного раздела в 

«Уолл‐Стрит Джорнел», говорится: «Традиционные научные представления 

долго придерживались мнения, что «разум» – это всего лишь иллюзия, побочный 

эффект электрохимических процессов в физическом теле мозга. Теперь же уче-

ные утверждают обратное: разум живет своей собственной жизнью». 

В своей книге «Сознание и мозг» Доктор Шварц и Шэрон Бегли показали, 

что человеческий разум – это независимый субъект, который может организовы-

вать и регулировать деятельность мозга как физического объекта. Работа ученых 

базируется на явлении нейропластичности – способности мозга изменяться не 

только в детстве, но и на протяжении всей жизни. 

«После десятилетий работы с пациентами, которые страдают синдромом 

навязчивых состояний, Шварц сделал неожиданное открытие: пациенты, кото-

рые придерживались разработанной им терапии, добились значительных и про-

должительных изменений в проводящих нервных путях. Первый этап имел науч-

ный характер: перенаправляя свое внимание с негативного поведения на более 

позитивное, пациенты Шварца использовали разум для перестройки мозга, тем 

самым все больше и больше расширяя горизонты понятия нейропластичности». 
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В книге «Сознание и мозг» Шварц вводит еще одно понятие – «ментальная 

сила», которая рождается в результате т.н. «самостоятельной нейропластично-

сти». В труде описывается работа Шварца с известным психиатром Генри Стэп-

пом, и также проводится связь между понятием «ментальной силы» и древней 

практикой ясного ума в буддизме. Это дает основания надеяться на возможность 

новых подходов в совершенствовании системы лечения практически всех разно-

видностей неврологических дисфункций. 

Меня лично впечатляют результаты, объединяющие научные опыты и прак-

тики буддизма. А вас? 

Что же это все значит? 

Это значит, что человек, находящийся сегодня в тяжелой депрессии, может 

изменить свое состояние к лучшему за сравнительно небольшой срок. 

Изменения работы головного мозга, ранее считавшиеся невозможными, те-

перь – общепринятый факт, подтвержденный передовыми научными исследова-

ниями в области неврологии. 

Гедонистическая адаптация 

Если мы можем повысить уровень своего счастья, следующий логичный во-

прос: надолго ли? 

Чтобы разобраться с ним, сначала нам необходимо освоить теорию гедони-

стической адаптации. 

Гедонистическая теория беговой дорожки или просто «гедонистическая 

адаптация» – способность человека возвращаться к относительно стабильному 

эмоциональному состоянию, несмотря на значительные положительные либо от-

рицательные изменения в жизни. 

Согласно этой теории, подтвержденной множеством научных исследова-

ний, человек, зарабатывающий все больше и больше денег, покупающий боль-

шие дома и лучшие машины, не становится счастливее в долгосрочной перспек-

тиве просто потому, что с ростом его дохода растут его желания. 

Этот термин начал применяться в психологии еще в 1971 году. 
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Одно из ярких исследований, подтверждающих эту теорию, провела Рок-

сана Ли Силвер, профессор Северо‐Западного Университета. Силвер наблюдала 

за жертвами несчастных случаев, которые пережили сильнейшие травмы позво-

ночника. 

Спустя неделю после трагедии пострадавшие испытывали больше отрица-

тельных эмоций, нежели положительных. Однако ближе к восьмой неделе, к 

концу второго месяца положительные эмоции начали пересиливать 

отрицательные. 

Результаты данного исследования показали, что, вне зависимости от того, 

является ли жизненная ситуация выражено плохой или выражено хорошей 

(например, выигрыш крупной суммы в лотерею), люди в большинстве случаев 

будут всегда возвращаться к исходному, базовому уровню счастья. 

Диаграмма счастья 

Теория гедонистической адаптации дала толчок дальнейшим исследова-

ниям. Так, например, Ликкен и Теллеген в 1996 году опубликовали результаты 

10‐летнего наблюдения за тысячью пар близнецов и пришли к выводу, что гене-

тика определяет 50% нашего эмоционального состояния. 

Соня Любомирски, доктор наук и выпускница Стэнфорда, в своей работе в 

Университете Riverside пришла к выводу, который она опубликовала в своей 

книге «Психология счастья. Новый подход»: 

«50% нашего состояния определяются генетикой. 10% – жизненными об-

стоятельствами. 40% – целенаправленной работой по улучшению нашего эмо-

ционального фона». 
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Рис. 1 
 

Из этого следует, что у каждого из нас есть огромный потенциал для увели-

чения счастья в нашей жизни. В это входит изменение мышления и поведения. 

И, согласно научным исследованиям, это имеет в 4 раза больше веса, чем изме-

нение жизненных обстоятельств, таких, как материальные приобретения и про-

фессиональные достижения. 

По моему мнению, эта информация настолько критически важна для каж-

дого из нас, что ей следует обучать в яслях, детских садах, школах и вузах. 

Если все наши материальные цели и достижения дают нам лишь 10%‐ный 

прирост к счастью, а 50% обусловлены генетикой, то остальные 40% находятся 

под контролем нашего ума и поведения. Поэтому мы должны сделать все воз-

можное, чтобы помочь и себе, и нашим близким развить мышление и поведение 

счастливого человека. 

И, оказывается, стратегии увеличения счастья, входящие в 40%, элемен-

тарно просты. 

Решение, поставить счастье на первое место в жизни и с помощью него до-

стичь процветания и успеха, является одним из важнейших. 

Чтобы нам стать счастливыми, нам нужно 4 вещи: 

1. Принять решение создать для себя программу по увеличению счастья. 

2. Oпределить компоненты своей личной программы. 
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3. Предпринимать для ее внедрения и закрепления ежедневные и ежене-

дельные усилия. 

4. Стать преданным (ой) этой цели на длительный срок. 

Составим индивидуальную Декларацию, которая станет вашей Личной Про-

граммой по Процветанию и Счастью. 

Для того, чтобы составить свою Декларацию, предлагаем вам сначала вдох-

новиться потрясающим выступлением Джейн Макгонигал про игру «супер 

лучше» http://www.ted.com/talks/jane_mcgonigal_the_game_that_can_give_ 

you_10_extra_years_of_life?language=ru#t‐23958 

Упражнение 1. «Лучшая версия меня в дне моей мечты». 

Давайте за основу возьмем 5 составляющих счастливой жизни передовых 

ученых из сферы позитивной психологии. Эти составляющие: 

1. Наслаждение. 

2. Вовлеченность. 

3. Ощущение смысла. 

4. Отношения с людьми. 

5. Достижения. 

Проделайте упражнение «лучшая версия меня в дне моей мечты» и распи-

шите по каждому из данных критериев то, как вы чувствуете себя, как вы мыс-

лите и как вы себя ведете. 

Затем проанализируйте, какая из этих составляющих проседает у вас 

больше всего. 

Возможно, вы умеете наслаждаться жизнью, но вы пока еще не нашли в 

своем существовании или в своей работе большого смысла. 

Возможно, вы не увлечены своим делом. 

Определив слабые звенья в вашей жизни, вы сможете включить практики 

по их усилению в своей личной «программе счастья». 

Составляем индивидуальную программу 

Почему ваша программа должна быть индивидуальной, чтобы она была эф-

фективной? Просто потому, что по критерию субъективного благополучия у 
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кого‐то в группе будет не хватать для процветания вовлеченности, а у кого‐то 

наслаждения. А кому‐то следующие 3 недели стоит сконцентрироваться на от-

ношениях. 

Вы можете оценить от 0 до 10 свои результаты в каждой из этих сфер и затем 

решить, что именно вам необходимо изменить в своей жизни, чтобы в течение 

программы «ПСИХОЛОГИЯ УПРАВЛЕНИЯ ЭМОЦИЯМИ «повысить свой 

уровень счастья и процветания в целом. 

Декларация 

На основе упражнения и предложенных мной в модуле методик по увеличе-

нию счастья составьте свою Декларацию. 

Она может выглядеть таком образом: 

Моя цель в этой программе – поднять уровень моего/моих 

_____________________________________________________________ (сча-

стья, процветания, положительных эмоций – выберите слова, которые больше 

всего вас вдохновляют). Я буду делать это с помощью следующих инструментов: 

1. (пример – практика Благодарности). 

2. (пример – практика «Добрых дел»). 

3. (пример – практика Медитации). 

Я декларирую, что в течении месяца, включая сегодня, я буду практиковать 

следующие вещи, с помощью которых я приду к желаемым результатам: 

1. (пример – Каждый день в кругу семьи подводить итоги дня и акцентиро-

вать положительные моменты). 

2. (пример – еженедельно совершать благотворительный поступок). 

3. (пример – медитировать ежедневно, или 3 раза в неделю по 10/30 минут). 

Программа будет для вас работать идеально, если вы в конце каждого дня 

будете отчитываться по своей Декларации. 

Декларация будет работать для вас в разы сильнее, если вы не оставите ее 

при себе, а публично заявите о своем намерении улучшать свою жизнь. 

Рекомендуем пройти Оксфордский тест по счастью (Приложение 1). 
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Создание позитивного эффекта 

Исследователь Ричард Вайзмен сделал научный эксперимент (в переводе с 

английского Wiseman – «мудрый человек или мудрец»).  

Ричард решил выяснить феномен людей, считающими себя «счастливчи-

ками» в сравнении с теми, кто себя относит к неудачникам. 

В научном смысле не существует такого понятия, как «удача». Единствен-

ное, что играет роль в судьбе – что мы думаем о себе. В итоге, получается, что 

если люди ожидают удачный результат, они чаще, чем другие, его получают. 

И вот как «Мистер Мудрец» это нам доказал: 

Он попросил волонтеров пролистать газету и пересчитать, какое количество 

фотографий в ней напечатано. 

Люди, которые считали себя счастливчиками, сделали это буквально за не-

сколько секунд. А тем, кто считал себя неудачниками, понадобилось в среднем 

2 минуты на это дело. 

Почему? 

На 2 странице газеты было огромным текстом напечатано: «перестаньте 

считать, в этой газете 43 фотографии». 

То есть ответ был очевиден, но «неудачники» продолжали считать, не видя 

его, а «счастливчики» в основном стремительно этот текст замечали. 

А еще в газете был анонс бонуса, где‐то посередине дали большое объявле-

ние: «Перестаньте считать. Скажите исследователю, что вы увидели это объяв-

ление и получите $250». 

Люди, которые считали себя невезучими, и это объявление пропускали. 

Так вот к какому выводу пришел ученый: 

С установкой «неудачника» люди проходят мимо возможностей, и при этом 

у них «страдает кошелек». 

А вы встречали в своей жизни наиумнейших людей, но при этом бедных и 

пессимистичных? 

Ученые считают эксперимент Вайзмена крайне показательным – другие ис-

следователи подтверждают, что люди с пессимистичным мышлением, те, кто 
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считают себя невезучими, постоянно проходят мимо возможностей, как для сво-

его развития, так и для заработка. 

Подумайте о том, как такое отношение к жизни может влиять на вашу карь-

еру, если она в основном зависит от вашей способности видеть возможности и 

затем пользоваться ими. 

В проведенном исследовании, 69% выпускников вузов сказали, что их карь-

ера зависела от случая, от возможности, которая возникла спонтанно. 

Разница между людьми, которые видят возможности и пользуются ими, и 

теми, кто проходит мимо них – в способности фокусировки. Когда человек за-

стревает в пессимистическом мышлении, он просто перестает воспринимать воз-

можности, которые открываются перед ним, как «невезучие» участники экспе-

римента Вайзмена были не способны остановиться и перестать считать. 

Когда же наш мозг настроен оптимистично, мы открыты для наилучших 

возможностей. Психологи называют это «прогностическое кодирование». То 

есть, когда мы тренируем себя ожидать положительные последствия, наш мозг 

начинает видеть возможности, когда они возникают. 

Давайте начнем тренировать свой мозг, с помощью следующего простого 

упражнения: 

В дополнении к отчету по своей Декларации, предлагаем вам ежедневно де-

лать еще одну вещь, с помощью которой вы будете программировать свой мозг 

видеть возможности. 

Это упражнение – ежедневный список того, что хорошего произошло за 

день – в вашей работе, в отношениях, с детьми. 

Это элементарное упражнение, но десятилетия научных исследований по-

казывают огромное влияние, которое оно имеет на работу нашего головного 

мозга. 

Когда вы запишите хотя бы 3 хорошие вещи, которые произошли за сегодня, 

вы дадите вашему уму команду просканировать последние 24 часа и выявить в 

них позитивные моменты – что заставило вас смеяться, что дало вам чувство 
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удовлетворения или удовольствия, что укрепило ваши связи с семьей или чув-

ство предвкушения будущего. 

Если вы будете проводить 5 минут с этой задачей, вы натренируете себя по-

стоянно фокусироваться на возможностях профессионального и личностного ро-

ста, и как следствие, будете гораздо более склонны использовать эти 

возможности. 

Еще одно преимущество этого упражнения – его эффект длится довольно 

долго, даже если вы перестаете его делать. В одном исследовании, в котором 

группа людей записывала 3 хорошие вещи, которые случились за день, в течение 

недели, чувствовали прилив в своем уровне счастья даже спустя полгода. 

Пункты, которые вы будете записывать следующие 20 дней не должны быть 

слишком креативными или фундаментальными. Вы можете записать отличный 

ужин, который вы приготовили, веселую прогулку из детского сада со своим ре-

бенком или шоколадку, которую вы поделили с сотрудницей за чаем и заодно 

«укрепили социальные связи». 

Основные мыслительные препятствия 

Задача – определить основные препятствия, которые вы создали на пути к 

вашему счастью и процветанию. 

Чаще всего – это автоматические пессимистические мысли, которые по-

стоянно приносят вам вред. 

Например, это такие мысли, как: 

1. Я все время наступаю на одни и те же грабли. 

2. Если вы недавно расстались со своим любимым человеком, вам посто-

янно может лезть в голову мысль «меня никто больше никогда не полюбит» или 

одна из тысяч вариаций этой пессимистической установки. 

В течение этого дня, старайтесь отслеживать, когда вам в голову приходит 

отрицательная мысль, и с какой ситуацией в прошлом она связана. 

Если вы несколько раз делали одну и ту же ошибку, или у вас случился гран-

диозный провал в отношениях или в работе, то следующий шаг к тому, чтобы 
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заменить эту разрушительную мысль на созидательную, это найти в этой ситуа-

ции плюсы. 

Задайте себе следующие вопросы: 

1. Как я могу интерпретировать эту ситуацию по‐другому, в свою пользу? 

2. Что положительного я могу из нее извлечь? 

3. Какие возможности эта ситуация для меня открыла? 

4. Какие уроки я могу вынести и применить в будущем? 

5. Какие качества характера я могу развить благодаря ей? 

Приведу вам пример. 

Когда меня подставил партнер, бывший близким другом, вместо того, чтобы 

1) злиться, обвинять его или себя или 

2) опустить руки и признать поражение, я сделала это упражнение и отве-

тила себе на эти вопросы. 

И получилось вот что: 

1. Как я могу интерпретировать эту ситуацию по‐другому, в свою пользу? 

Я получила возможность сдать важный «экзамен» на силу духа. 

2. Что положительного я могу из нее извлечь? 

Человек, с которым я связала себя партнерскими отношениями, смог убе-

дить меня в своей честности и порядочности, а затем обманул. Я могу извлечь 

опыт ведения документации, чтобы в будущем обмануть меня было гораздо 

сложнее. Это своеобразная «прививка от наивности». 

3. Какие возможности эта ситуация для меня открыла? 

Усилить свои компетенции как предпринимателя и бизнес‐тренера. Я ре-

шила, что если я не сдамся, а отстою свои интересы, то в дальнейшем смогу по-

мочь большому количеству людей преодолевать подобные ситуации. Я перевер-

нула эту ситуацию на 180 градусов и сказала себе: «Какой же из меня может быть 

бизнес‐тренер, если меня никто ни разу даже не попытался развести? А вот если 

попытались, и не смогли, значит, я буду более опытным тренером, «повидавшим 

жизнь и реальность».  

4. Какие уроки я могу вынести и применить в будущем? 

 Наука и образование: современные тренды. Выпуск VII 



Часть IV. Наука и инновации в современном мире и изменения социальных ценностей 
 

Научиться принимать любые испытания, как данные Богом для того, чтобы 

я росла и развивалась. Применить в будущем – я стала более развитой в «мате-

риальной плоскости», проницательной, появилось больше бизнес‐чутья и одно-

временно в духовной плоскости «безболезненное принятие любых испытаний». 

5. Какие качества характера я могу развить благодаря ей? 

Силу духа, стойкость, гибкость. 

Когда я вывернула наизнанку эту ситуацию, в моей психике все поменялось. 

Она стала для меня тренажером для личности. И буквально за несколько месяцев 

после изменения моего отношения, она стала стремительно развиваться, пока я 

не отстояла свои интересы. 

Если бы я продолжала заниматься самобичеванием и тратить время на 

обиду, у меня не было бы на это сил. 

Если бы я злилась, я бы испускала яд, которым отравляла себя. Я же исполь-

зовала ситуацию, как источник топлива для моего внутреннего и внешнего роста. 

Подумайте, есть ли у вас постоянно крутящиеся в голове мысли, которые 

служат вам барьером к вашей реализации и счастью? 

Есть ли у вас в жизни неразрешенная ситуация, которая забирает много пси-

хической энергии? 

В заключении, вот прекрасное описание из книги Тони Роббинса того, что 

мы с вами сделаем вместе с этим упражнением: 

«Значение любого нашего жизненного опыта зависит от контекста, которым 

мы его окружаем. Если мы изменим контекст, то незамедлительно изменится и 

значение опыта. Одним из наиболее эффективных способов развития личности 

является развитие способности воспринимать явления жизни в правильном кон-

тексте. Этот процесс называется контекстуализацией. 

Мы можем изменить свои представления или восприятия практически обо 

всем и в мгновение ока изменить собственные состояние и поведение. Именно в 

этом и состоит суть переконтекстуализации. Существует два основных типа пе-

реконтекстуализации, т. е. способа изменить восприятие чего бы то ни было: си-

туативный и содержательный. Ситуативная переконтекстуализация заключается 
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в том, чтобы явление, которое представляется вам негативным, обескураживаю-

щим или нежелательным, перенести в другую ситуацию, в другой контекст, где 

оно может стать значительным преимуществом. Содержательная переконтексту-

ализация берет точно такую же ситуацию и изменяет ее значение. 

Другим видом содержательной переконтекстуализации является мысленное 

изменение того, что мы видим, слышим или представляем себе (если вы огор-

чены сказанным кем‐то, вы легко можете заставить себя мысленно улыбаться, 

если представите себе, что он сказал это нараспев, в тональности вашего люби-

мого певца). Переконтекстуализация – еще один эффективный прием, который 

вы можете извлекать из своего умственного инструментального набора всякий 

раз, когда вам нужны более значительные результаты». 

Преодоление мыслительных барьеров. Категории источников стресса 

Продолжим работать с негативными установками и сделаем еще одно важ-

ное упражнение, но сначала небольшой рассказ: 

«Недавно женщина из Японии рассказала мне любопытную историю. Одно 

из любимых японских блюд – угри, которых завозят из Китая в огромных ци-

стернах с водой. Но большая часть угрей за время перевозки погибала. Специа-

листы долго мучились над причиной их гибели, изучали состав воды, наличие ин-

фекций. Все было в норме. А из пятисот угрей двести‐триста могли при пере-

возке погибнуть. И вот кто‐то посоветовал запустить в эти цистерны пира-

ний. Попробовали. Пираньи стали гоняться за угрями и нескольких съели. Но из 

оставшихся в живых ни один угорь не погиб! Говоря простым языком, угри по-

гибали от хандры, уныния и депрессии. У них падала энергия, и они умирали. А 

появившаяся проблема заставила их выживать, уворачиваться. Энергия пошла, 

и смерть отступила». С.Н. Лазарев, «Воспитание Родителей», первая часть. 

Давайте не будем застревать на мысли, что угрей все равно съедят, как бы 

они не спасались от пираний. Также как и угри, в какой‐то момент мы все уйдем 

из жизни, но до наступления этого часа наша задача – оставаться живым и дея-

тельным, чтобы одновременно жить в кайф и при этом развиваться. 
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Мне очень нравится упражнение, которое предлагает Шон Эйкор в своей 

книге «Преимущество счастья». Оно особенно будет ценным для вас, если вас 

постоянно одолевают тревожные мысли и переживания. 

Упражнение: 

Запишите все свои источники стресса, негативных эмоций, переживаний, 

которые вы испытываете в течение дня. 

Подавляющее количество наших мыслей (около 85%), которые крутятся в 

нашей голове, не меняются. Поэтому если вы постоянно переживаете об одном 

и том же, вам будет легко сформулировать свой список. 

Итак, записываем. 

К примеру: 

1. Я переживаю, что мой сын не поступит в университет. 

2. Я полнею с возрастом. 

3. Я не успею сдать отчет. 

Теперь, разделим их на 2 категории: 

1) ситуации/состояния, которые мы можем изменить; 

2) ситуации, над которыми у нас нет контроля. 

Сделайте это упражнение либо в компьютере, либо в блокноте. 

Главная его цель – отделить источники стресса, которые мы просто обязаны 

«отпустить», и одновременно определить те сферы, в которых наши усилия да-

дут конкретный результат. 

Это очень мощное «орудие против стресса», потому что вы не будете отда-

вать энергию и внимание тем вопросам, где ваши переживания бесполезны, а 

добавите усилий там, где вы можете что‐то изменить (например, своевременно 

сдать отчет, улучшить отношения с любимым человеком, подтянуть свои при-

вычки питания и т.д.). 

Например, последние несколько дней до нас постоянно доходят новости о 

том, что где‐то в мире скоро жахнет вулкан такой величины, что будет назы-

ваться «землетрясением века». Есть ли смысл об этом волноваться? Абсолютно 
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никакого, так как, сколько бы мы не волновались, это не принесет никакой 

пользы ни вулкану, ни мне, ни моей семье, ни моей команде, ни человечеству. 

С другой стороны, есть некоторые вещи, которые вызывают у нас волнения. 

Но это ситуации, которые требуют нашего вмешательства. Чтобы они перестали 

быть источником «плохих новостей», мы еженедельно выделяем время на то, 

чтобы работать над этими сферами. 

В первом случае – мы абсолютно отпускаем и полностью вверяем свою 

жизнь Богу, во втором случае – там, где мы можем повлиять на ситуацию и из-

менить ее, берем на себя ответственность и работаем с ней. 

И тогда в нашей жизни не остается места для отрицательных эмоций. Ведь 

в этот день мы сделали все, что от нас зависит там, где мы можем. А там, где не 

можем – отпустили с чистой совестью. 

Когда вы определите вещи, которые входят в ваш круг влияния, и над кото-

рыми вы можете поработать, сразу определите конкретные шаги, даже если они 

будут крошечными, или как мы их называем «baby steps». И сделайте то, что воз-

можно, уже сегодня, чтобы почувствовать позитивную динамику. 

Как видите, позитивная психология для умных очень сильно отличается от 

понятия «розовых очков». Наша задача – видеть мир в позитиве, но не абстраги-

роваться от трудностей, а решать возникающие задачи, и при этом сохранять и 

оптимизм, и вкус к жизни. Чтобы не впасть депрессию и не умереть раньше вре-

мени.  

Возможно, вы уже давно практикуете такой подход. Возможно, вы к нему 

пришли недавно. 

Жизненные уроки 

Когда мы дисциплинируем себя на написание отчета, мы развиваем 2 

навыка: 

1. Анализировать и осознавать причинно‐следственные связи. Отслеживая 

свое настроения, вы уже очень много поняли о себе, своем окружении, своих 

слабостях и сильных сторонах. Вы сделали столько выводов, которые не смогли 
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бы сделать, просто читая информацию. Ежедневные усилия по самоанализу при-

водят к фантастическим результатам, и среди них в первую очередь – повышение 

осознанности в своих мыслях и поступках. А чем больше осознанности, тем 

меньше ошибок. 

2. Делать что‐то регулярно, что очень для нас полезно, но легко «не сде-

лать». В одном из прошлых апгрейдов я приводила исследование, которое пока-

зало, что если человек закрепил одну позитивную привычку, остальные полез-

ные привычки будут внедряться гораздо легче. 

Из десятков книг и сотни прочитанных статей на тему счастья, мы даем вам 

самые мощные упражнения, которые в свое время помогли мне выйти на уровень 

созидательной, гармоничной и счастливой жизни. 

Так что с помощью отчетов, мы делаем сразу несколько крайне важных вещей: 

− получаем максимальные результаты по управлению эмоциями; 

− развиваем осознанность; 

− формируем каркас, с помощью которого вы сможете надстраивать другие 

полезные привычки. 

3 и 4 темы «Психология управления эмоциями» были посвящены работе с труд-

ными жизненными ситуациями, и закончить эту тему мне хочется притчей: 

«У одного африканского короля был близкий друг, с которым он вместе вы-

рос. Этот друг, рассматривая любую ситуацию, которая когда‐либо случалась в 

его жизни, будь она позитивная или негативная, имел привычку говорить: «Это 

хорошо!» Однажды король находился на охоте. Друг, бывало, подготавливал и 

заряжал ружья для короля. Очевидно, он сделал что‐то неправильно, готовя одно 

из ружей. Когда король взял у своего друга ружьё и выстрелил из него, у него 

оторвало большой палец руки. Исследуя ситуацию, друг как обычно изрёк: «Это 

хорошо!» На это король ответил: «Нет, это не хорошо!», – и приказал отправить 

своего друга в тюрьму.  Прошло около года, король охотился в районе, в кото-

ром он мог, по его мнению, находиться совершенно безбоязненно. Но каннибалы 

взяли его в плен и привели в свою деревню вместе со всеми остальными. Они 
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связали ему руки, натаскали кучу дров, установили столб и привязали короля к 

столбу. Когда они подошли ближе, чтобы развести огонь, они заметили, что у 

короля не хватает большого пальца на руке. Из‐за своего суеверия они никогда 

не ели того, кто имел ущербность в теле. Развязав короля, они его отпустили. 

Возвратившись домой, он вспомнил тот случай, когда он лишился пальца, и по-

чувствовал угрызения совести за своё обращение с другом. Он сразу же пошёл в 

тюрьму, чтобы поговорить с ним.  ‐ Ты был прав, – сказал он, – это было хо-

рошо, что я остался без пальца.  И он рассказал всё, что только что с ним про-

изошло.  ‐ Я очень жалею, что посадил тебя в тюрьму, это было с моей стороны 

плохо.  ‐ Нет, – сказал его друг, – это хорошо!  ‐ Что ты говоришь? Разве это 

хорошо, что я посадил своего друга на целый год в тюрьму?  ‐ Если бы я не 

был в тюрьме, то был бы там вместе с тобой». 

Предлагаю вам сделать упражнение, которое даст вам большой прилив по-

ложительных эмоций. 

Это упражнение «Мои жизненные уроки». 

Представьте, что все люди, с которыми вы когда‐либо соприкасались, при-

шли в вашу жизнь для того, чтобы вас чему то научить. 

Писатели, поэты, музыканты, бизнесмены, известные люди, за жизнью ко-

торых вы следите, ваши учителя и тренера. Ваш любимый человек. Ваша семья 

и родственники. Ваши коллеги. Ваши бывшие возлюбленные. 

Когда вы посмотрите на них под таким углом, вы поймете, какую огромную 

помощь посылала вам по жизни вселенная, чтобы помочь вам выбрать свой пра-

вильный путь, чтобы услышать себя, чтобы подвести вас к точке, когда вы от-

бросили всю социальную мишуру и сказали себе: я буду счастлив (а). 

Представляете, как пришлось мирозданию потрудиться, чтобы довести вас 

до этого момента? 

А теперь, напишите свои топ 10 позитивных уроков из отношений, кото-

рые были в вашей жизни. 
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Что самое ценное, что дали вам родители? Учителя? Родные? Бывшие воз-

любленные? Главные люди в вашей жизни сегодня? 

Напишите эти уроки, и вы ощутите громадный прилив благодарности и вос-

хищения от всего того, что вы уже знаете, и какой путь к себе вы прошли. 

Юмор 

Соня Любомирски, чьи исследования мы внедрили в программу «Психоло-

гия управления эмоциями», в своей работе пришла к выводу, что очень часто мы 

упускаем в наших практиках счастья очевидные вещи, которые могут доставлять 

нам радость и прилив позитивных эмоций, такие как игры с домашними живот-

ными или просмотр комедийных шоу. 

Результаты многочисленных научных опытов показывают, что даже эти 

элементарные вещи могут быть прекрасным источником наслаждения. Но, ока-

зывается, это еще не все. Позитивные ролики помогают нам, становится в итоге 

более продуктивными, социально‐адаптированными, более дружелюбными, здо-

ровыми и даже креативными. 

Наконец‐то у нас есть научное обоснование, почему нам полезно смотреть 

развлекательные позитивные видео (конечно, не стоит перегибать палку и смот-

реть их часами). 

Благодаря ученым, мы знаем, что все эти минуты позитивных программ до-

бавляют в нашу жизнь не только сиюминутную радость, но и долгосрочную 

пользу. 

Разница между «я вашей мечты» и «вашим сегодняшним я» 

Раз уж мы с вами выбрали путь счастья, давайте представим то проявление 

вас, которое стало Очень Счастливым. Это «та или тот вы», которая/который 

полностью освободилась от эмоционального мусора (обид, сожалений), претен-

зий к себе и к миру, болезненных привязанностей. 

1 часть упражнения: 

Представьте себе «новую версию себя», сияющую от своего внутреннего 

света, проявленного наружу. 

И ответьте на следующие вопросы: 
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− Как вы себя при этом чувствуете? 

− Какие мысли у вас преобладают (в деталях, с конкретикой, не просто 

«светлые и счастливые») ? 

− Как вы реагируете на трудности? 

− Как вы ведете себя с близкими людьми? 

− Какие отношения у вас с самой/самим собой? 

− Как будет вести себя этот человек, которым вы хотите стать, когда просы-

пается? 

Она предвкушает предстоящий день? Что она чувствует, глядя на себя в зер-

кало? Какие слова себе говорит? Умеет ли она наслаждаться душем, завтраком, 

улыбкой своей семьи? 

Умеет ли она вовремя остановиться и почувствовать запах цветов? 

Каким будет этот человек, который научится ценить каждое мгновение этой 

жизни? 

Какие еще вопросы вы хотите себе задать, чтобы нащупать самую счастли-

вую версию себя, которую только можно вообразить? 

Сделайте детальное описание, в ярких красках такого человека. 

А теперь, 

2 часть этого упражнения: 

Чем вы сегодня отличаетесь от этой «улучшенной счастливой версии»? 

Определите, чем ваше мышление и поведение отличается от этого образа. 

Проанализируйте, насколько четко вы придерживаетесь курса, который вы для 

себя задали в этой программе? Насколько качественно работаете над улучше-

нием своего эмоционального фона? 

Почему так важно ответить себе письменно на все эти эмоционально‐ори-

ентированные вопросы? Потому что тогда, этот образ откликнется в вашем теле, 

в ваших эмоциях. 

Когда вы будете его не только представлять, но и чувствовать, вы сможете 

дольше удерживать правильный курс без постоянного мысленного напоминания 

себе о вашей цели. 
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В следующий раз, когда вы захотите заняться самобичеванием, вы почув-

ствуете диссонанс между тем, куда вы хотите прийти, и своим поведением. 

Когда вы будете в раздражении или гневе, вам будет гораздо легче вспом-

нить того/ту себя, к которой (ому) вы стремитесь. 

3 часть упражнения: 

Что вам еще имеет смысл внедрить в свою Декларацию, чтобы устранить 

разницу между желаемым образом и тем, как вы себя чувствуете и ведете се-

годня? 

Пробоины в позитивном состоянии 

Практика, практика, практика – вот, что говорят нам ученые в ответ на наше 

желание стать более счастливыми. Если вы практикуете, но при этом не пишете 

отчет, вы не закрепляете причинно‐следственные связи, такие как «я сегодня сде-

лал (а) такие‐то вещи и почувствовал (а) себя намного счастливее». Поэтому по-

сле окончания программы те, кто отчеты не пишут, скорее всего, очень быстро 

бросят все свои новоявленные позитивные привычки, так как ваши нейронные 

связи не окрепнут. 

Например, пока мы не начали вести дневник по фитнесу, ходили в спортзал 

как на каторгу. Как только мы, письменно отслеживая свое изменяющееся состо-

яние, увидели, что после спорта получаем прилив сил, позитивных эмоций, что 

лучше соображаем и быстрее делаем все остальные дела, наш мозг со временем 

зафиксировал, что спорт ведет к улучшенному состоянию. 

Поэтому теперь, даже когда тело не очень хочет активно двигаться, мы как 

бы напоминаем ему о том, как ему будет хорошо после занятий. Хотя уже более 

10 лет нет необходимости в таком дневнике, он был крайне важен в начале внед-

рения фитнеса в жизнь. Мы уверены, что именно данный индивидуальный пись-

менный отчет закрепил отношения со спортом. 

Подобная нейронная связь не может сформироваться за пару дней или не-

делю. Нужен как минимум 21 день для того, чтобы внедрить в свою жизнь новое 

мышление и ощущение. Если за 21 день вы почувствуете, что теряете практику, 
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то я рекомендую вам продолжать вести такой отчет для себя после окончания 

программы. 

Вы же помните, что полезные привычки невозможно сформировать за пару 

дней, так не лишайте себя очередной возможности серьезно улучшить свою 

жизнь. Иначе «Психология управления эмоциями» станет для вас очередной 

быстрой пилюлей, которая дает прилив мотивации во время его прохождения, но 

потом все вернется на круги своя. Если вы уже сейчас отказываетесь делать свою 

часть работы, награды в виде долгосрочного счастья не будет. 

Как говорит Шон Эпикур, «здравый смысл – это еще не означает «здравые 

действия». Если бы все доктора практиковали то, чему их учат (здоровое питание 

и спорт) в США не было такой удручающей статистики: 44% врачей здесь стра-

дают избыточным весом. 

Для того чтобы помочь вам в закреплении позитивных причинно‐следствен-

ных связей, предлагаем вам провести аудит своих «эмоциональных пробоин». 

Мы с вами искали «дыры», при которых у вас происходят утечки в вашей 

энергии и вашей эффективности. 

А сегодня давайте сделаем такой аудит для ваших эмоций. 

Представьте свое эмоциональное состояние кораблем. Где у вас еще оста-

лись пробоины и где вы теряете позитивные ощущения? 

Даже если вы внедрите множество позитивных практик, но при этом каж-

дый день будете терять свою психическую энергию навечно недовольную по-

другу‐сплетницу, на самобичевание и само копание без позитивных выводов и 

поисков решения для изменения ситуации, то, очевидно, ваши усилия по закреп-

лению позитивных привычек будут нивелированы утечками. 

В течение сегодняшнего дня постарайтесь отследить подобные пробоины 

в своей жизни и в конце дня зафиксируйте свои выводы. 

Напишите: 

1. Какие утечки вы обнаружите. 
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2. Каким образом эти утечки отравляют вашу жизнь? Это очень важный 

пункт, который заставит вас признаться самим себе, почему от них важно изба-

виться. 

3. План по тому, как вы их закроете, чтобы не терять свое позитивное состо-

яние в течение дня. 

При выполнении этого упражнения, помните про Закон 100% Ответствен-

ности и все то, что мы уже прошли на программе «Психология управления эмо-

циями». Все находится в ваших руках, и если вы не можете изменить ситуацию, 

нужно изменить свое отношение к ней. 

Язык тела формирует личность 

Когда мы ясно видим тот образ, в который мы хотим войти, и причины, пре-

пятствующие этому, у нас вырастают крылья, так как мы получаем дополнитель-

ную мотивацию и видим причинно‐следственные связи. 

Рассмотрим важной темы – как язык тела влияет на нашу личность. 

И для этого давайте посмотрим фантастическое выступление Эмми Кадди: 

В книге Шона Эйкора это называется «fake it till you make it» или «притво-

ряйся, пока не получится». 

Шон пишет, что улыбка является своеобразным трюком, с помощью кото-

рого мы заставляем свой мозг поверить в то, что мы счастливы. Каким образом? 

При улыбке выделяются нейрохимические вещества, которые вызывают чувство 

радости. 

В книге М.С. Норбекова «Опыт дурака», он дает такую практику: в течение 

5 минут с утра перед зеркалом улыбаться самой себе. М.С. Норбеков утвер-

ждал, что за 5 минут кровь успевает пройти по всему телу и распространить сиг-

нал о том, что у тебя все отлично. 

Не очень‐то научное обоснование, но практика работает. Особенно она была 

полезна, в крайне стрессовой окружающей среде. 

Были дни, когда такая искусственная улыбка была единственным источни-

ком положительных эмоций в течение рабочего дня. 

Но более действенны методы позитивной подзарядки (изнутри – наружу). 
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В некоторых жизненных ситуациях подобные практики (улыбка по 

М.С. Норбекову или поза уверенности по Эмми) могут быть крайне полезными. 

Например, вы ждете собеседования на работу или на получение визы. До 

этого вы застряли в пробке, на вас свалилась масса новых дел и заболел. И 

прийти в умиротворенное состояние нелегко, даже если вы понимаете, что, по 

сути, где‐то в глубине души вы счастливы и спокойны. На поверхности эмоции 

все равно бушуют. 

Если вы на несколько минут примите уверенную позу и будете улыбаться, 

вы запустите в свое тело сигнал, что у вас все в порядке, вы счастливы и готовы 

делиться этим состоянием с окружающим миром. 

И, скорее всего, ваши позитивные вибрации передадутся человеку, который 

будет принимать решение о вашей дальнейшей судьбе. 

Искусственно ли это? 

Да, но порой всем нам необходим искусственный метод для того, чтобы ре-

шить очень срочную задачу. Какая бы мощная не была ваша программа по сча-

стью, будут ситуации, которые выбьют вас из седла, и вам нужно иметь инстру-

мент быстрого восстановления. 

А вот когда вы придете домой после того, как горящий вопрос закрыт, вы 

можете посвятить себя и свое время практикам естественного наполнения поло-

жительными эмоциями – время с семьей, йога, медитация, танцы, добрые дела, 

практика благодарности и т.д. 

Так что сегодня предлагаем вам освоить методику искусственного поднятия 

настроения и уверенности для решения краткосрочных задач. Чтобы, если вы 

вдруг окажетесь в стрессовой ситуации, вы знали, как быстро привести себя в 

оптимальное продуктивное состояние. 

Подобную телесную практику (улыбка, уверенная поза) можно сравнить со 

«скорой», которая приезжает, чтобы оказать срочную помощь. А наши основные 

практики счастья можно сравнить с холистическим, интегративным подходом к 
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медицине, в котором мы постоянно занимаемся своим здоровьем и поддержи-

ваем его, не доводя себя до хронических заболеваний, большинство из которых 

можно избежать, практикуя здоровый образ жизни. 

Вывод, который следует из выступления Эмми: тело меняет сознание, со-

знание меняет поведение, а поведение меняет исход ситуации. 

Так почему же периодически нам не подключать свое тело, когда нам нужно 

повлиять на разрешение важного вопроса? 

Попробуйте прямо сегодня попрактиковать либо улыбку, либо «позу уве-

ренности» и напишите в отчете, что у вас из этого получится. 

Социальные связи 

Что объединяет самых счастливых людей нашей планеты? 

Это не здоровье, не красивая фигура, не финансовый успех, не признание, а 

социальные связи. Даже не наличие супруга или детей, а именно социальные 

связи – круг людей, в который могут входить родственники, друзья, коллеги, зна-

комые. 

Это и неудивительно. Ведь отношения – отражение нашего внутреннего со-

стояния. Если мы способны создавать гармонию и уют в семье, культивировать 

дружбу, взаимопонимание с коллегами, то мы чувствуем себя очень счастли-

выми и реализованными. 

Следующие задания посвятим увеличению счастья в сфере отношений. 

Начнем с простого упражнения: 

Составьте список людей, которых вы любите и которые любят вас. 

Рядом с каждым человеком напишите, что именно вас связывает и что дает 

вам прилив радости, когда вы о нем думаете. 

Если ваша любовь/симпатия/дружба взаимны, то напишите рядом, почему 

этот человек любит вас. 

Любовь чаще всего невозможно обосновать, поэтому нормально, если во 

многих отношениях у вас будет стоять «мы просто друг друга любим». 

Но если вы можете найти причину вашей душевной близости или симпатии 

(например, вы помогли коллеге адаптироваться к работе, когда она устроилась в 
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ваш отдел, и с тех пор вы стали друзьями, или ваша подруга пришла вам на по-

мощь, когда у вас был кризис), то обязательно зафиксируйте это. Чем больше 

хорошего вы сможете отметить про каждого человека, тем мощнее будет ваш 

список. 

Вы будете видеть, как добрые дела приводят к укреплению взаимоотноше-

ний, и что их результатом становится ваше счастье. 

Надеемся, вы помните, что благотворительность дает больше тому, кто ей 

занимается, чем тому, кто ее получает. Вероятно, проделывая это упражнение, 

вы осознаете, что испытываете особую любовь к тем людям, для которых вы сде-

лали много добрых дел. 

А в свою очередь, вас любят те, кто дал много любви и заботы вам. 

Следующий раз, когда вас охватит грусть и тоска, вы сможете вернуться к 

этому списку. Одно осознание, сколько в вашей жизни прекрасных людей, для 

которых вы значимы, даст вам прилив сил и энергии. 

Ну, а если на сегодняшний день таких людей в вашей жизни окажется недо-

статочно, чтобы вы почувствовали, что ваши социальные связи крепки и играют 

важную роль в вашей жизни, то это будет сигналом начать работать над сферой 

отношений. 

Продолжим исследовать тему позитивного влияния социальных связей на 

нашу жизнь. 

Ученые доказали, что когда мы общаемся в позитивном русле с другими 

людьми, в наш мозг поступает гормон окситоцин, который вызывает у нас ощу-

щение наслаждения. Вдобавок, общение укрепляет наши кардио и иммунную си-

стемы, поэтому, чем более позитивные наши связи, тем лучше мы функциони-

руем. 

В американском исследовании 24‐x тысяч сотрудников, среди которых 

были как мужчины, так и женщины, обнаружили, что те, у кого не хватало соци-

альных связей, были в 3 раза более склонны к депрессиям, чем те, кто был счаст-

лив в своем социальном круге. 
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Психологи говорят, что все довольно просто: люди, которые инвестируют 

свое время в создание сильной системы социальной поддержки, лучше пережи-

вают трудные жизненные обстоятельства, в то время как те, кто не способен об-

щаться и дружить, буквально отрезают себя от помощи тогда, когда она им кри-

тически нужна. 

Но социальные связи нам необходимы не только тогда, когда нам плохо. 

Джим Коллинс, автор бестселлера «От хорошего к великому» в своих исследо-

ваниях обнаружил, что самые счастливые и успешные сотрудники среди всех 

были те, которые не столько любили, где они работали, сколько тех, с кем они 

работали. 

В одном исследовании, в котором приняли участие 350 сотрудников из 60 

разных отделов различных бизнесов, обнаружили, что самый большой предска-

затель успеха отдела – то, что люди в этом отделе чувствуют по отношению друг 

к другу. Чем сплоченнее команда, чем сильнее их социальная связь, тем большая 

вероятность успеха. 

Вот она, наша человеческая природа. Оказывается, отношения на работе для 

большинства людей еще более важны, чем сама работа, которой они занимаются. 

Ну что, вы уже готовы поработать над качеством своих социальных связей? 

Оцените свой социальный круг по нескольким критериям: 

Насколько он: 

1. Позитивен. 

2. Мотивирует и вдохновляет вас на развитие. 

3. Дает вам чувство защищенности и поддержки, когда у вас кризис. 

4. Радуется вашим успехам. 

Если вы сейчас поняли, что ваш социальный круг не дает вам всего того, что 

вы хотели бы от него получать, то надо искать причины этого в себе. 

Если среди ваших друзей нет тех, кто вас вдохновляет и тех, кто вас поддер-

жит в любой ситуации, значит, до сегодняшнего дня вы недостаточно внимания 

уделяли этой важнейшей сфере жизни. 
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Чтобы иметь плоды в виде мощного позитивного социального круга, нужно 

быть для других людей тем другом, о котором вы мечтаете. 

Несколько лет назад мы придумали для себя такое упражнение. 

Если бы я создала для себя образ идеального друга/подруги, какой бы он 

был? Что бы этот человек делал /не делал? Как бы он проявлял себя во время 

падений и подъемов своих друзей? Когда важно настойчиво быть рядом, а когда 

– дать другому пространство? И масса подобных вопросов самой себе, которые 

вы можете для себя придумать исходя из своих желаний и потребностей. 

 И потом мы задали вопрос: а мы сами соответствуем этому образу? Хотела 

бы мы иметь таких друзей, какими являемся для других? 

2 часть упражнения – после того, как вы поймете, каким человеком необ-

ходимо быть вам по отношению к другим, чтобы они чувствовали в вас либо 

друга, либо ценный контакт, нужно воздержаться от сильного желания перело-

жить этот идеальный образ на других людей. Наша задача – изменить себя, но 

при этом не ждать, что будут меняться другие люди под наш образ. 

У каждого из нас свои представления о дружбе, поэтому не стоит рассчиты-

вать, что другие люди будут вести себя по отношению к вам так, как вам всегда 

бы хотелось. Такое «отпускание» освободит вас от привязанностей, и вы станете 

более открытым, отдающим и позитивным человеком, не вгоняющим других в 

свой шаблон. А именно таких людей мечтают иметь в своих социальных кругах 

успешные и реализованные люди. 

Если вы глубоко и честно проанализируете, насколько хороший вы друг и 

насколько ценный «социальный контакт», вы можете открыть огромное про-

странство для улучшений в этой сфере. Задайте себе вопросы: 

− Хотели бы вы иметь такого друга/подругу, как вы? 

− Чего вам не хватает, чтобы быть супер другом или ценным контактом? 

Чуткости, внимания, преданности, или наоборот, возможно, вы слишком навяз-

чивы со своими идеями и не даете человеку пространства быть самим собой? 
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Культивирование дружбы и социальных связей – одна из самых трудных 

задач, но при этом одна из самых важных и наиболее полезных для создания 

счастливой жизни. 

Когда мы осваиваем это искусство, мы добавляем в нашу жизнь огромный 

неиссякаемый источник радости. 

Предлагаем вам челлендж: написать в течение дня пяти людям (не берите 

родственников и уже близких друзей), с которыми вы бы хотели развить или 

укрепить социальные связи. Пригласите их на кофе или обед (договоритесь о дне 

встрече сегодня, но сама встреча может состояться в другой день), если они жи-

вут в вашем городе, или напишите им эл. письмо, если вы не рядом. Обменяйтесь 

интересными идеями. Спросите их, как вы можете быть им полезны. 

Каждому из нас приятно периодически получать весточки от наших друзей 

и знакомых. Таким письмом вы не только скрасите день этих людей, но сами 

наполнитесь позитивными эмоциями. 

Ну а если вы хотите пойти дальше в вопросе выстраивания сильной соци-

альной сети в своей жизни, в качестве факультативного чтения в этой программе 

(хотя я бы ее поместила в категорию обязательного чтения для всех развиваю-

щихся людей) я рекомендую вам эту книгу Кита Феррацци «Никогда не ешьте в 

одиночку и другие правила нетворкинга». После прочтения этой книги, вы смо-

жете выстроить для себя индивидуальную программу расширения и укрепления 

своих социальных связей. 

Гормон радости 

Прилив положительных эмоций и удовольствия вызывает в нас гормона ок-

ситоцин. 

Как мы можем обогатить свой мозг окситоцином, а жизнь – радостью? 

1. Помнить о юморе. Никогда не вредно на несколько минут отключиться 

на позитив. Главное, не застревать на весь день на смешных видео, если перед 

вами еще целый список важных дел. 

2. Один из главных способов получения окситоцина – физический оргазм. 

Но вот что интересно (дамы, ликуйте!): мужской мозг вырабатывает окситоцин 
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только во время физической близости с женщиной, к которой мужчина чувствует 

любовь. Полагаем, что, так как большинство женщин не склонны к близости без 

любви, природа не установила для нас таких жестких рамок, как для мужчин. Мы 

не раз слышали от друзей‐мужчин, что «секс по любви» – намного круче. Теперь 

мы знаем, почему.  

3. Благотворительность. И снова мы возвращаемся к «добрым делам». А 

какие добрые дела вне тех, что вы делали в обычном порядке, вы совершили за 

время «Психология управления эмоциями»? Поделитесь, пожалуйста, своими 

благотворительными делами. Может быть сегодня – как раз идеальный день, 

чтобы сделать что‐то волшебное для других людей? 

4. Прикосновение и объятия тоже вызывают прилив окситоцина. Поэтому 

мы, прекрасная половина человечества, так любим по обниматься после пика фи-

зической близости. А ведь большинство из вас, наверное, даже и названия такого 

гормона не знали до недавнего времени. Теперь мне также понятны чудаки, ко-

торые устраивают «акции обнимашек» в разных городах. Прямо сейчас отойдите 

от компьютера и пойдите по обнимайтесь с членами вашей семьи. Я обожаю объ-

ятия и всегда пользуюсь случаем по обниматься с любимыми и близкими. 

Ученые выявили, что воображение того, как нас обнимает любимый чело-

век, дает такой же прилив окситоцина, как если бы нас действительно обнимали. 

Поэтому, если любимого человека сейчас нет рядом или просто нет, тогда пред-

ставьте себе его или ее объятия. И не читайте дальше, пока не сделаете это мини 

упражнение и не получите прилив счастья прямо сейчас. 

5. Смех. Возвращаемся к пункту 1. Но в этом пункте мы предлагаем вам не 

смотреть юмор, а создать юмор: почему бы вам сегодня не поиграть в шарады 

или другую игру, которая сможет вызвать истерический смех у всей семьи? 

6. Социальные сети (не связи, а сети, такие как В контакте и Фейсбук). Ока-

зывается, когда мы ставим «лайк» на чьи‐то фото или пост, это тоже дает нам 

небольшой всплеск окситоцина. Удивительно, но это говорят ученые! 
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7. Прогулка. Исследования показывают, что прогулка на свежем воздухе по-

вышает наличие окситоцина. Рекомендуем, совершать прогулку практически 

каждый день, как минимум, 1 час. 

8. «Звонок другу». Вы уже знаете о силе социальных связей, поэтому неуди-

вительно, что такая простая вещь, как разговор с другом или подругой может 

дать прилив позитивных эмоций. Почему бы также не проведать дорогого вам 

человека сегодня? 

9. Музыка. Даже если вы просто лежите и слушаете музыку, вы начинаете 

вырабатывать окситоцин. Топ 10 музыкальных композиций для саморазвития – 

послушайте что‐то из этого списка и потанцуйте под эту замечательную музыку 

всей семьей. Вы получите нереальный кайф, особенно от #10. Танцуйте в стиле 

фристайл – пусть вас ничего не смущает! Представьте, что ваша задача – сделать 

так, чтобы ваша семья «валялась по полу» от ваших танцев. 

10. Вкусная и полезная еда. Есть конкретные продукты, которые повышают 

окситоцин, среди них: мясо курицы (для тех, кто кушает мясо), яйца, бобовые, 

яблоки, бананы, свекла, арбуз. 

11. Глубокое дыхание. Когда вы дышите ровно и глубоко, вы посылаете сво-

ему телу сигнал, что вы – спокойны и у вас все отлично. Когда тело находится в 

спокойствии, вырабатывается окситоцин. После того, как вы динамично потан-

цевали, лягте на пол и хорошо продышите, все свои органы и наполните кисло-

родом все фибры тела, в это время ваша душа наполнится счастьем. 

Удивительно, как природа все устроила. Ведь не так сложно встроить эти 

замечательные 11 пунктов и практиковать их регулярно, чтобы постоянно испы-

тывать прилив счастья и позитивных эмоций. 

Вертикальная пара 

Подведем промежуточный итог «Психологии управления эмоциями», чтобы 

оценить ваши усилия. Насколько вы стали счастливее, радостнее, оптимистичнее 

изучив 12 тем? 

Наверняка, если вы оценили свой результат как высокий, вы ежедневно 

практикуете пункты своей Декларации. Если есть причина, то есть и следствие. 
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Если вы оцениваете свой результат, как «мог бы быть лучше», то вы либо 

ленитесь, либо настолько погружены в рутину, что не можете найти время и вы-

полнить практики, которые дадут вам прилив положительных эмоций и сил. Но, 

как мы уже с вами неоднократно говорили, счастье – это ядро, вокруг которого 

вращается все остальное в нашей жизни. И если это ядро слабое, то и все осталь-

ные сферы будут постоянно проседать. 

Сегодня мы проработаем еще одну важную тему в сфере социальных связей. 

Отгадайте, какая профессиональная связь больше всего влияет на степень 

нашего счастья в работе? Это связка сотрудник/руководитель. Дэниел Гоулмен 

назвал такие отношения «вертикальная пара». Исследования показывают, что 

узы между сотрудником и его руководителем являются главным показателем его 

ежедневной продуктивности и количеством времени (лет), которое он проведет 

на этой работе. 

В исследованиях прослеживается четкая взаимосвязь между отношением с 

руководством и счастьем сотрудника. Но кроме счастья, эти отношения также 

влияют и на сферу здоровья. В одном научном опыте ученые показали, что когда 

люди работали попеременно – в один день с руководителем, с которым у них был 

хороший контакт, а в другой – с тем, с кем такого контакта не было, в дни работы 

со вторым, наблюдалось увеличение их артериального давления. 

В другом исследовании одного из ведущих вузов США MIT, ученые обна-

ружили, что сотрудники, состоящие в хороших отношениях с руководителями, 

добавляют к ежемесячной прибыли фирмы на $588 плюсом в сравнении с со-

трудниками, не имеющих таких отношений. 

А вот еще одно интересное исследование, в котором приняли участие 10 

миллионов людей по всему миру: те, кто согласился с утверждением «мой руко-

водитель или кто‐то на моей работе заботиться обо мне, как о человеке», были 

более продуктивными, оказывали больше влияния на прибыль и вероятность их 

долгосрочной работы в компании значительно повышалась. 

Как и любые отношения, где «танго танцуют двое», «вертикальная пара» – 

не исключение. 
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Каждый из нас должен инвестировать время в теплые отношения с близ-

кими людьми. И в моей картине мира, отношения вертикальной пары должны 

быть в нашей жизни источником счастья и роста, также как отношения «гори-

зонтальной пары». 

Если вы – руководитель, то знают ли ваши сотрудники о том, что вы доро-

жите ими? Чувствуют ли они, что они вам небезразличны как личности? Входите 

ли вы в положение, когда у них трудности? Помогаете ли вы им, когда они просят 

(или даже не просят) о помощи? 

Если вы – сотрудник и у вас есть руководитель, насколько вы вкладываете 

в ваши отношения? Заботитесь ли вы о нем/ней, или вы только ожидаете, что 

ваш руководитель будет входить в ваше положение тогда, когда вам нужно? Чув-

ствует ли ваш руководитель, что вы – его/ее надежный тыл? Справляетесь ли вы 

о его делах, или вы ожидаете, что только он (а) будет думать о том, чтобы вам 

было хорошо на работе? 

В отношениях вертикальной пары очень много тонкостей, и их невозможно 

охватить в одном дне «Апгрейда Эмоций», но моя задача сегодня – дать вам тол-

чок к развитию и улучшению вашей «вертикальной пары». 

Один совет, который я не могу не дать в рамках проекта увеличения счастья: 

если вы не испытываете уважения и симпатии к своему руководителю, ищите 

другое место работы. Жизнь слишком коротка, чтобы провести ее с нелюбимым 

человеком дома или на работе. 

Если вы – руководитель, и в вашей команде люди, на которых нельзя поло-

житься или которые обладают «мутными» качествами характера и с которыми 

вы не хотите развивать свое направление, тоже меняйте их на тех, кто будут для 

вас не просто сотрудниками, а соратниками. 

Тогда профессиональные отношения станут для вас источником радости. 

Ну, и конечно, трудности для команды, которая сплочена и уважает друг друга, – 

это вызов, который такую команду не сломает, а лишь только закалит. 
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Невозможно представить себе счастливую жизнь без теплых и крепких от-

ношений, поэтому давайте сделаем несколько усилий для счастья в наших «вер-

тикальных парах». 

Наслаждение 

В одной американской книге по раскрытию потенциала описана замечатель-

ная мысль. «Старайтесь делать то, что приносит вам удовольствие. И мы не го-

ворим только о работе, мы говорим о каждой мысли, которая приходит вам в 

голову. 

Выбирайте работу, которая будет приносить вам наслаждение и удовлетво-

рение. Думайте только о тех людях, которые являются для вас источником радо-

сти. Читайте только те книги, которые вам нравятся. Посещайте мероприятия, на 

которых вы получите прилив энергии. И выбирайте близкое общение с людьми, 

которые любят вас и желают вам победы. 

Каждый раз, когда вы соглашаетесь сделать то, что вы не хотите, происхо-

дит следующее: вас будут тяготить люди, которые вас заставили это сделать, вы 

будете плохо работать, у вас будет мало энергии для тех дел, от которых вы по-

лучаете удовольствие, вы заработаете меньше денег, и еще несколько процентов 

вашей жизни будут сожжены, посылая сигнал в будущее «я снова это сделал (а)». 

Эта мысль не нова, и я об этом постоянно пишу и говорю в разных формах, 

но каждому из нас имеет смысл периодически напоминать себе о том, как важно 

получать от жизни удовольствие. И один из самых эффективных способов уве-

личить количество счастья в жизни – перестать делать то, что не нравится, есть 

невкусную еду, заниматься спортом, от которого не получаешь прилив положи-

тельных эмоций, общаться с людьми, которые вызывают отторжение, чтобы не 

быть ежиком иза, который ненавидел кактус, плакал, но продолжал его есть. 

А в вашей жизни еще остались такие «кактусы»? Иногда мы не можем из-

бежать общения с токсичными людьми, если, например, это близкий родствен-

ник. Но в целом, нам нужно занимать лидерскую позицию по жизни, и изменять 

свои обстоятельства там, где это возможно. Как говорится в одной прекрасной 

цитате: «если вам не нравится свое место, измени его, ты же не дерево». 
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Напомним вам, что в формуле счастливой жизни, которую вывели ученые, 

из сферы позитивной психологии есть 3 составляющие: наслаждение, вовлечен-

ность и смысл. 

Предлагаем вам сделать еще несколько шагов к тому, чтобы усилить ком-

понент наслаждения. Челлендж для вас – получать телесное и эмоциональное 

удовольствие в течение всего дня от всего, что возможно. 

Во время утреннего душа сконцентрируйте свое внимание на теплых кап-

лях, стекающих по вашему телу, затем с наслаждением нанесите масло или крем 

на лицо и тело, вкусите каждый глоточек ароматного чая или кофе, и так далее в 

течение дня. Посвятите сегодняшний день осознанному наслаждению каждым 

моментом, каждым вкусом, запахом, прикосновением, ощущением. 

Когда вы начнете обращать внимание на то, сколько приятных вещей вы 

делаете в течение дня «на автопилоте», с помощью сознательного наслаждения 

вы сможете усилить эффект от удовольствия во много раз. 

Вот вам пример, как известный Марсель Пруст описывал удовольствие, ко-

торое он получал от чашечки чая: 

«Я поднес к губам ложку с чаем, в котором я размочил кусочек печенья. Но 

в то мгновение, когда чай, в котором плавали крошки пирожного, коснулся моего 

нёба, я вздрогнул – мое внимание было приковано чем‐то необычайным, случив-

шимся во мне. Меня охватила и отгородила от мира чудесная радость, хотя ее 

причин я не ведал. По ее воле превратности жизни тотчас стали для меня безраз-

личны, ее бедствия – безвредны, ее краткость – иллюзорна, словно бы любовь 

переполнила меня драгоценной сущностью: вернее, эта сущность была не во мне, 

она была мной самим. Я забыл о своей посредственности, случайности, смертно-

сти». 

Попробуете сегодня меньше обращать внимания на негативные вещи, а кай-

фовать от того количества удовольствия и наслаждения, которое у вас уже есть? 

Даже если у вас не получится описать свой опыт так, как это сделал Марсель 

Пруст, все равно поделитесь своими впечатлениями от прошедшего дня. 

Развитие внимательности 
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Внимательность – это состояние присутствия в «здесь и сейчас». А как вы 

помните, наслаждение текущим моментом – один из проверенных способов чув-

ствовать себя счастливее. 

Вот отрывок интервью Psychologies уникальной женщины‐ученого, о кото-

рой написана в статья «Как повернуть время вспять?». 

Psychologies: Главной темой нашего разговора будет, конечно, mindfulness. 

Обычно этот термин переводят как «полнота ума», «внимательность», «осознан-

ность», то есть нечто родственное «сознанию»… 

Элен Лангер: Это действительно нечто близкое. Однако главное в осознан-

ности – то, как легко достичь этого состояния. И то, что почти все мы (и почти 

всегда) бездумны, невнимательны. Способ жить внимательно и осознанно 

настолько прост, что в это трудно поверить. Нужно просто замечать новое. Когда 

мы замечаем новое, мы начинаем по‐настоящему видеть мир вокруг. И он ока-

зывается не таким, как мы думали. Вы, к примеру, приехали в Штаты, и все здесь 

кажется вам новым и любопытным. Но в России тоже все новое, тоже все меня-

ется, просто вы перестали присматриваться! Если прийти к себе домой и попы-

таться найти там пять изменений, это так же увлекательно, как путешествовать 

по чужой стране. Как такой феноменальный эффект возникает от такой малости? 

Фокус в том, что, как только вы замечаете новое, вы тем самым оказываетесь в 

настоящем. В книжках по саморазвитию нам все время говорят: будьте здесь, 

живите сейчас. Но мы‐то не знаем, что мы не здесь. Поэтому такой совет невы-

полним. А вот если обращать внимание на новое, на перемены, мы становимся 

более восприимчивы к контексту, к разным взглядам на ситуацию. Это ощуща-

ется как квинтэссенция вовлеченности, как полнота присутствия. Иногда мы 

смотрим на кого‐нибудь и думаем: «Боже, он, похоже, действительно наслажда-

ется тем, что делает. Как бы мне хотелось тоже испытать такое чувство». На са-

мом деле оно доступно всем, и это – самое прекрасное. 

P: А как соотносится ваша теория с буддийскими представлениями об осо-

знанности? 
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Э. Л.: Мне кажется, это две стороны одной медали. Цель медитации – до-

стичь полноты сознания, которая наступает после медитации. В итоге мы прихо-

дим практически в одну точку, но я оказываюсь там сразу. Мой путь короче. 

P: Как возникла идея изучать внимательность? 

Э. Л.: Я всегда замечала разные странности. Например, когда я переехала из 

Нью‐Йорка в Кембридж, где все вроде бы очень умные люди, я увидела сцены, 

которые невозможны в Нью‐Йорке. Скажем, банк закрывается после обеда, пар-

ковка освобождается, но ее не используют. Людям просто это не приходит в го-

лову. Тогда мне стало ясно, что невнимательность и глупость – разные вещи. 

Многие умные люди не очень внимательны. К тому же наша с вами культура на 

каждом шагу поощряет бездумность. Нам говорят, что все очевидно и известно. 

В школе учат запоминать факты. Но факты привязаны к ситуации. Даже в науке 

это так: мы проводим эксперимент и говорим, что если воспроизведем такие‐то 

обстоятельства (что, конечно, невозможно, потому что ничто не повторяется в 

точности), то с большой вероятностью получим такой‐то результат. Но если вы-

учить нечто, мы перестаем замечать изменения. Нам всем нужна мощная инъек-

ция неуверенности, нужно научиться считать неопределенность нашим другом. 

Мы же стыдимся своего незнания, скрываем его от других. Но незнание – не 

свойство отдельного человека, это универсальное явление: я не знаю, ты не зна-

ешь, никто не знает, поскольку это невозможно узнать раз и навсегда. Незнание 

бывает очень приятным, мы можем получать от него удовольствие. Мы не будем 

собирать пазл, который только что собрали, или читать детектив, когда уже 

знаем, чем он заканчивается. Мы хотим новизны… а потом убегаем от нее. Мы 

хотим иметь выбор, но выбор есть только там, где есть сомнение. В этом смысле 

нам надо исправлять ситуацию. 

P: Как вы думаете, невнимательность к жизни – новое явление? 

Э. Л.: Честно говоря, не знаю. Например, когда мы используем новые тех-

нологии, мы скорее бездумны, мы, в сущности, не понимаем, «как это работает». 

Мы не знаем, что именно происходит, мы просто нажимаем одну кнопку, потом 
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другую… Но если бы мы знали больше, это открыло бы множество возможно-

стей для творчества. Знаете, я думаю, что в доисторические времена пещерные 

люди прекрасно понимали, что на каждом шагу их подстерегает опасность. Так 

что у них со вниманием было все в порядке. 

P: В чем все‐таки главные бонусы осознанности? 

Э. Л.: Она живительна – в самом широком смысле. И в буквальном смысле 

тоже: повышается нейронная активность, которая поддерживает в нас жизнь. Ко-

гда мы говорим, что осознанность делает нас более здоровыми, счастливыми, 

более чувствующими, улучшает отношения, память, творческие способности, 

уменьшает число несчастных случаев, вносит в жизнь смысл и так далее, трудно 

вообразить, что кто‐то не захочет быть в этом состоянии постоянно. Осознан-

ность дает нам ощущение, что мы живые. Так что положительный эффект огром-

ный. 

P:Ваше описание напомнило мне о «потоке»: в нем мы тоже чувствуем пол-

ноту, вовлеченность, смысл. Вы видите тут нечто общее? 

Э. Л.: Интересный вопрос. Михай Чиксентмихайи и я работали парал-

лельно, и определенное сходство в наших результатах есть. Главное отличие я 

вижу в том, что «поток» – особое состояние, которое доступно не всем или, по 

крайней мере, не всегда. Я же утверждаю, что внимательными могут (и должны!) 

быть все и практически всегда. Так что если вы чем‐то заняты – просто сосредо-

точьтесь на этом занятии, будьте вовлечены в то, что делаете. А если вы невни-

мательны и отсутствуете, это оттого, что вам, как вам кажется, все уже наперед 

известно. Но вы же хотите быть здесь и сейчас, замечать то, что происходит во-

круг. Ощущать вкус того, что вы едите, слышать звуки, чувствовать запахи. Лю-

бой из органов чувств подойдет, чтобы развивать внимательность. 

P: Каким образом ее развивать? 

Э. Л.: Очень просто. Замечать новое: запахи, звуки, идеи. Мы часто ведем 

себя так, словно все происходит вдруг. Но это не так. Мы просто не замечаем 

сигналов. Скажем, если вы заводите автомобиль и прислушиваетесь, вы можете 
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услышать необычный шум мотора. А если вы невнимательны, то не заметите ма-

леньких отличий от обычного звука. И когда мотор сломается, потребуется до-

рогой ремонт, которого можно было избежать. Или еще пример: часто мы ведем 

себя так, как будто набрали 10 кг вдруг, за одну ночь. Но так не бывает. Если нам 

все равно, это одно дело. Но если мы не хотим набрать вес и все‐таки ничего не 

меняем, не «отлаживаем» в своей жизни. Так ведет себя большинство людей – не 

обращают внимания, пока не наступят серьезные последствия. И с отношениями 

так же: многие не замечают, что они уже при последнем издыхании, пока партнер 

не скажет: «Я ухожу». Но никто ведь не уходит, когда в паре все отлично, 

правда? Так что избитая истина остается истиной: жизнь – это череда мгновений. 

И если мы не присутствуем в этих мгновениях, то тратим жизнь зря. 

По моим ощущениям, мы сейчас переживаем эволюцию сознания. И по мере 

того как человечество эволюционирует, мы будем меньше судить и станем более 

внимательными. И это будет хорошо, и хорошо бы это случилось быстрее. Во 

всяком случае, я над этим работаю! 

Прекрасный посыл, согласитесь? 

Добавим, что когда начинаешь практиковать внимательность по отношению 

к своему телу, становится очень легко делать выбор в пользу не только вкусных, 

но и полезных продуктов. 

Челлендж: в течение дня, пребывайте в состоянии внимательности. 

Наблюдайте за своим состоянием. 

Напишите, что изменилось в вашем восприятии действительности? 

Развитие способности видеть возможности 

Предлагаем вам сделать еще один шаг и наложить на принцип вниматель-

ности Элен Лангер принцип поиска возможностей. 

Как повернуть время вспять? 
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Рис. 2 
 

«Если и есть что‐то, в чем можно быть уверенным, так это в том, что время 

движется только в одну сторону», – пишет в своей книге «Польза от счастья» 

Шон Эйкор. 

А затем он описывает эксперимент, который провела Элен Ленгер, первая 

женщина, получившая пост профессора на факультете психологии Гарварда. 

В 1979 году Ленгер собрала группу 75‐летних мужчин, сказав им, что они 

едут на неделю в дом престарелых и не имеют права брать с собой фотографии, 

книги, журналы или газеты, выпущенные после 1959 года. 

Когда они прибыли, им объявили, что в течение следующей недели они будут 

притворяться, что сейчас 1959 год – то есть их возраст, якобы не 75, а 55 лет. 

Чтобы помочь им в это поверить, их попросили одеваться и вести себя так, 

как они вели себя в том возрасте. Даже на их бейджах были фотографии сере-

дины 50х. 

«Им дали указания разговаривать всю неделю о президенте Эйзенхауэре и 

событиях, происходивших с ними в то время. Некоторые рассказывали о своей 

старой работе в настоящем времени, будто никогда не выходили на пенсию. На 

кофейных столиках лежали «Лайф» и «Сетердей Ивнинг Пост» с курсом ценных 

бумаг за 1959 г. В общем, были созданы все условия, чтобы заставить их увидеть 

мир глазами 55‐летних мужчин», – пишет Шон. 

Что пыталась доказать Ленгер этим экспериментом? То, что наше «менталь-

ное толкование» – то, как мы воспринимаем самих себя, – имеет прямое влияние 

на физический процесс старения. 
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Она утверждала, что если у 75‐летних мужчин изменится способ мышления, 

то изменится и их «реальный» возраст. 

Как вы думаете, получилось ли у Ленгер доказать ее гипотезу? 

Получилось. 

До эксперимента все мужчины сдали медицинские тесты на аспекты, кото-

рые, по предположению медиков, ухудшаются с возрастом: физическую силу, 

осанку, остроту мышления, когнитивные способности, кратковременную память. 

После эксперимента у большинства мужчин наблюдалось улучшение во всем: «они 

стали более гибкими, улучшилась осанка и увеличилась сила в руках». 

Даже их зрение улучшилось на 10%. А также положительные результаты 

показали тесты на уровень памяти. 

Особенно интересно то, что изменились не только их когнитивные функции, 

но даже их внешность. Шон пишет: «Фотографии мужчин до и после экспери-

мента показали случайным людям, которые об эксперименте ничего не знали, и 

попросили угадать их возраст. Согласно этим оценкам мужчины выглядели, в 

среднем, на три года моложе, чем выглядели вначале». 

Шон не пишет об этом в своей книге, но я бы хотела обратить ваше внима-

ние на 2 составляющие этого эксперимента: 

1. Мужчины были помещены в условия, способствующие их ментальному 

и физическому омоложению. 

2. Они были активными участниками в этой игре. 

То есть, они не могли просто пассивно находиться в комфортных для них 

условиях, они должны были читать, общаться на темы, популярные в 50х годах. 

Условия эксперимента заставили их поработать над тем, чтобы представить 

себя в возрасте 55 лет. 

Поэтому сегодня у меня к вам такой вопрос: когда вы хотите улучшить 

жизнь, включаетесь ли вы своими мыслями, эмоциями и действиями в собствен-

ную трансформацию или пассивно ждете желаемых изменений? 
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Очевидно, что чудо, похожее на омоложение организма по всем существен-

ным показателям возможно. Но такое чудо невозможно без активного участия 

самого человека. 

Наше восприятие – ключ к трансформациям 

То, как мы воспринимаем мир, критически важно в нашей судьбе. 

Ученые задались вопросом: «Так насколько точно наше относительное вос-

приятие того, что происходит, или того, что, как мы думаем, произойдет, может 

влиять на то, что случается в действительности?» Психологи предлагают нам от-

вет в том, что они называют «Теория Ожидания». 

Эта теория в целом незамысловата. Она говорит, что наш мозг «запрограм-

мирован действовать так, как мы ожидаем». 

Доктор Марсель Кинсборн, невролог Нью Йоркской Новой Школы Соци-

альных Исследований, пришел к выводу, что «наши ожидания создают в мозгу 

образы, которые могут быть настолько же реальными, как и образы, созданные 

событиями в реальном мире». 

То есть, ожидая то или иное событие, мы активизируем тот же набор нейро-

нов, как если бы событие действительно происходило. При этом наша нервная 

система реагирует так, что это приводит к реальным физическим последствиям. 

И все это большинство из нас слышали. И не раз. И в духовной литературе, 

и в позитивной психологии. 

Даже в Евангелии от Матфея (9:18‐34) сказано: «По вере вашей да будет 

вам». 

Но смеем предположить, что в данном контексте вера предполагает не 

только правильный психологический настрой с инертным ожиданием чуда, но и 

созидательные действия. 

 Очевидно, что «счастливчики» отличаются от «неудачников» тем, что пер-

вые видят возможности для улучшения своей жизни и карьерного роста, в то 

время как вторые могут смотреть в ту же книгу, а видеть в ней сами 

понимаете что. 
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В качестве челленджа в течение дня искать возможности для саморазвития 

и, тем самым, повышать свои шансы на успех в карьере и реализации. Счастли-

вые случайности происходят только с теми, кто открыт для них и способен их 

увидеть, когда они «перед глазами». 

Что сегодня увидите вы? Это будет шикарной тренировкой для вашего го-

ловного мозга, для «наращивания миелина», чтобы видеть потенциальные воз-

можности. 

Представьте, что со временем у вас появится «внутренний локатор», кото-

рый будет постоянно настроен на принятие сигнала о выгодной возможности. Он 

начнет сигнализировать вам, как только перед вами будет появляться шанс на 

продвижение. 

Даже если конкретно сегодня у вас не получится найти выгодное предложе-

ние или перспективу роста, это не будет означать, что эксперимент не удался. 

Подобные вещи достигаются практикой и осознанным усилием. 

И последнее: когда мы говорим «поиск возможности продвижения в карь-

ере», это не обязательно поиск того, где можно быстро получить краткосрочную 

выгоду. Наоборот, это может означать увидеть то, что должно быть улучшено в 

работе вашей команды или на вашей конкретной должности, чтобы приносить 

больше ценности и выгоды всему коллективу. Если у вас адекватный руководи-

тель, то он с удовольствием выслушает ваше предложение и поможет вам опти-

мизировать работу. В долгосрочной перспективе подобные «оптимизации» 

обычно приводят к карьерному росту и повышению в зарплате. 

Обязательно поделитесь этим в своем отчете, чтобы вдохновить ваших со-

ратников и помочь им видеть возможности там, где, возможно, они их упускают. 

Я делаю это! 

Наша задача – помочь вам сделать большой энергетический выплеск не за 

счет новой информации, а за счет того, что вы уже знаете и практикуете. 

Для многих людей тренинги, блоги, позитивные цитаты, книги становятся 

допингом, без которого они уже не могут поднимать свою пятую точку и дей-

ствовать. 
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Упражнение, которое мы я предлагаем вам сделать, чтобы вскрыть свою 

внутреннюю мотивацию «Я делаю это!». 

Что вы до сих пор боитесь сделать или боялись до программы «Психология 

управления эмоциями»? 

Остались ли в вас еще отрицательные эмоции, сдерживающие вас от опре-

деленных действий, которые дали бы вам еще больший всплеск счастья, радости 

и уверенности в собственных силах? 
 

 

 

Рис. 3 
 

Может быть, вы все еще боитесь попросить руководство о повышении? 

Может быть, вы не признаетесь в любви тому, о ком мечтаете? (Не обяза-

тельно сразу делиться своими чувствами, но, может быть, начать со свидания? 

Чашечки кофе? Или, если вы женщина, намекнуть на это?) 

Может быть, вы боитесь отправиться в путешествие в одиночестве, потому 

что нет человека, который готов посетить место, которое вам интересно? 

Может быть, вы боитесь записаться в клуб и освоить новое хобби, потому 

что «для дам это непринято». Или какие еще могут быть отговорки или оправда-

ния, препятствующие вашей самореализации? 

Что на сегодняшний момент еще сдерживает вас от полноценного ощуще-

ния «я – уникальное проявление мироздания, и я способна/способен реализовать 

все, что в меня вложила природа?»  

Очки с розовыми стеклами 

Чтобы оценить эффект программы «Психология управления эмоциями», 

предлагаем вам повторно пройти Оксфордский тест на уровень счастья. 
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Напишите о ваших результатах. 

В качестве заключительного упражнения, мы предлагаем вам написать но-

вую Декларацию, но уже не на месяц, а как минимум на следующий год. 

Вы уже знаете, какие пункты вашей Декларации хорошо сработали для вас, 

какие вам еще нужно подтянуть, а какие и вовсе убрать, так как они в процессе 

прохождения программы оказались для вас не такими важными. 

Составьте сейчас свою Декларацию, поставив в известность всю группу о 

том, как вы продолжите практиковать свое счастье. Как вы помните, оптимизм, 

возвышенное отношение к жизни и удача культивируются практикой, практикой 

и только практикой. 

И напоминаю, что во всех научных экспериментах, связанных с достиже-

нием целей, те участники, которые их записывали, получали результаты в разы 

круче, чем те, которые только думали о них. 

Мы закончим двумя «посылами», один из них – от уже хорошо знакомого 

вам Мартина Селигмана: 

«Мне хотелось бы предложить слегка переработанную версию метафоры: 

очки с розовыми стеклами. Такие очки позволяют нам видеть большинство про-

блем, но все равно концентрируют наше внимание на хорошем. Наука доказала, 

что поиск хорошего имеет слишком много преимуществ, чтобы отбрасывать его 

как нелепый оптимизм или принятие желаемого за действительное. 

Бывают моменты, когда пессимизм становится более полезным, как тогда, 

когда он удерживает нас от глупой инвестиции? или рискованного карьерного 

продвижения, или же игр со своим здоровьем. Быть критически настроенным по-

лезно не только для индивидуума или бизнеса, но и для общества в целом, осо-

бенно когда это помогает нам признать неравенство и работать для того, чтобы 

это исправить. 

Ключ в том, чтобы, не закрываясь от всего плохого, выработать разумный, 

реалистичный, здоровый оптимизм. Идеальный тип мышления не пренебрегает 

риском, но предпочитает верить в хорошее. Не потому, что это делает нас счаст-

 



Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс»  
 

ливее, но потому, что это создает больше хорошего. Выбор между очками с ро-

зовыми стеклами и хождением под тучей даже не должен обсуждаться. В бизнесе 

и в жизни разумный оптимизм всегда победит». 

Приложение 1 

Оксфордский тест 

Инструкция: Ниже вы видите группы утверждений, касающихся личного 

счастья. Прочитайте, пожалуйста, все 4 утверждения в каждой группе и затем 

определите, какое из них лучше всего описывает ваши ощущения в последнее 

время, в том числе и сегодня. Отметьте выбранное вами утверждение. 

1. 

− я не чувствую себя счастливым; 

− я чувствую себя довольно счастливым; 

− я очень счастлив; 

− я невероятно счастлив. 

2. 

− я смотрю в будущее без особого оптимизма; 

− я смотрю в будущее с оптимизмом; 

− мне кажется, будущее сулит мне много хорошего; 

− я чувствую, что будущее переполнено надеждами и перспективами. 

3. 

− ничто в моей жизни по‐настоящему меня не удовлетворяет; 

− некоторые вещи в жизни меня удовлетворяют; 

− меня удовлетворяет многое в моей жизни; 

− я полностью удовлетворен всем в своей жизни. 

4. 

− я не ощущаю, что в жизни что‐либо реально находится в моей власти; 

− я чувствую, что контролирую свою жизнь, по крайней мере – отчасти; 

− я чувствую, что в основном контролирую свою жизнь; 

− я чувствую, что целиком контролирую все стороны своей жизни. 
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5. 

− я не ощущаю, что жизнь вознаграждает меня по заслугам; 

− я ощущаю, что в жизни мне воздается по заслугам; 

− я ощущаю, что жизнь щедро вознаграждает меня; 

− я ощущаю, что жизнь переполнена подарками. 

6. 

− я не испытываю никакой удовлетворенности жизнью; 

− я доволен тем, как я живу; 

− я очень доволен тем, как я живу; 

− я в восторге от своей жизни. 

7. 

− я никогда не могу повлиять на события в нужном мне направлении; 

− иногда я способен повлиять на события в нужном мне направлении; 

− я часто влияю на события в нужном мне направлении; 

− я всегда влияю на события в нужном мне направлении. 

8. 

− в жизни я просто выживаю; 

− жизнь – хорошая вещь; 

− жизнь – замечательная вещь; 

− я обожаю жизнь. 

9. 

− у меня потерян всякий интерес к другим людям; 

− другие люди интересны мне отчасти; 

− другие люди меня очень интересуют; 

− меня чрезвычайно интересуют другие люди. 

10. 

− мне трудно принимать решения; 

− я довольно легко принимаю некоторые решения; 

− мне довольно просто принимать большинство решений; 

− я с легкостью принимаю любые решения. 
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11. 

− мне трудно приступить к какому‐либо делу; 

− мне довольно просто что‐либо начать; 

− я без труда принимаюсь за какое‐либо дело; 

− я способен взяться за любое дело. 

12. 

− после сна я редко чувствую себя отдохнувшим; 

− иногда я просыпаюсь отдохнувшим; 

− после сна я обычно чувствую себя отдохнувшим; 

− я всегда просыпаюсь отдохнувшим. 

13. 

− я чувствую себя совершенно без сил; 

− я чувствую себя довольно энергичным; 

− я чувствую себя очень энергичным; 

− я чувствую, что энергия во мне бьет через край. 

14. 

− я не вижу в окружающих меня вещах особой красоты; 

− я нахожу красоту в некоторых вещах; 

− я нахожу красоту в большинстве вещей; 

− весь мир представляется мне прекрасным. 

15. 

− я не ощущаю себя сообразительным; 

− я чувствую, что отчасти сметлив; 

− я в значительной степени чувствую в себе живость ума; 

− я ощущаю, что мне присуща совершенная живость ума. 

16. 

− я не чувствую себя особенно здоровым; 

− я чувствую себя достаточно здоровым; 

− я чувствую себя совершенно здоровым; 
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− я чувствую себя здоровым на 100%. 

17. 

− я не испытываю особо теплых чувств по отношению к другим; 

− я испытываю определенные теплые чувства по отношению к другим; 

− я испытываю очень теплые чувства по отношению к другим; 

− я люблю всех людей. 

18. 

− у меня практически нет счастливых воспоминаний; 

− у меня есть отдельные счастливые воспоминания; 

− большинство произошедших со мной событий представляются мне счаст-

ливыми; 

− все происшедшее кажется мне чрезвычайно счастливым. 

19. 

− я никогда не бываю в радостном или приподнятом настроении; 

− иногда я испытываю радость и пребываю в приподнятом настроении; 

− я часто испытываю радость и пребываю в приподнятом настроении; 

− я все время радуюсь и пребываю в приподнятом настроении. 

20. 

− между тем, что я хотел бы сделать, и тем, что сделал, – большая разница; 

− кое‐что из желаемого я сделал; 

− я сделал многое из того, что хотел; 

− я сделал все, чего когда‐либо желал. 

21. 

− я не способен хорошо организовать свое время; 

− я организую свое время достаточно хорошо; 

− я очень хорошо организую свое время; 

− мне удается успеть все, что я хочу сделать. 

22. 

− мне не бывает весело в компании других людей; 

− иногда мне бывает весело с другими людьми; 
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− мне часто бывает весело с другими людьми; 

− мне всегда весело в окружении людей. 

23. 

− я никогда не подбадриваю окружающих; 

− иногда я подбадриваю окружающих; 

− я часто подбадриваю окружающих; 

− я всегда подбадриваю окружающих. 

24. 

− у меня нет ощущения осмысленности и цели в жизни; 

− у меня есть ощущение смысла и цели в жизни; 

− у меня ясное ощущение смысла и цели в жизни; 

− моя жизнь полна смысла и имеет цель. 

25. 

− я не ощущаю особой привязанности к другим и сопричастности; 

− иногда я ощущаю привязанность к людям и сопричастность; 

− я часто ощущаю привязанность и сопричастность; 

− я всегда ощущаю привязанность и сопричастность. 

26. 

− не думаю, что мир – это стоящее место; 

− думаю, что мир – довольно хорошее место; 

− думаю, что мир – это замечательное место; 

− по‐моему, мир – это превосходное место. 

27. 

− я редко смеюсь; 

− я смеюсь довольно часто; 

− я много смеюсь; 

− я очень часто смеюсь. 

28. 

− я думаю, что выгляжу непривлекательно; 

− я думаю, что выгляжу довольно привлекательно; 
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− я думаю, что выгляжу привлекательно; 

− я думаю, что выгляжу очень привлекательно. 

29. 

− я не нахожу вокруг ничего забавного и интересного; 

− некоторые вещи я нахожу забавными; 

− большинство вещей кажутся мне забавными; 

− мне все кажется забавным и интересным. 
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