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сознания: 
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и внутренней силы

Лаборатория 
гуманитарные технологии



Техники когнитивной 
саморегуляции
По сути, это «инструкция по эксплуатации» 
собственного мышления и эмоций. Их польза 
огромна и затрагивает все сферы жизни.


Если просто, когнитивная саморегуляция — 
это способность осознавать, анализировать 
и управлять своими мыслями, убеждениями 
и вниманием для достижения желаемого 
эмоционального состояния и поведения.


Вот конкретные техники, которые помогут вам 
стать автором своей реакции на любые, даже 
самые сложные, жизненные обстоятельства.
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Техника №1: «16 ассоциаций»— 
Карта для принятия решений
«16 ассоциаций» — это исследовательская экспедиция вглубь 
себя. Если вы сталкиваетесь с повторяющейся проблемой, 
внутренним блоком, хотите лучше разобраться в одной 
из сфер своей жизни, эта техника поможет найти корень 
проблемы или принять верное решение.

Цель техники — обойти рациональное мышление и получить доступ 
к глубинным, часто скрытым ассоциациям и убеждениям, связанным 
с волнующей вас темой. Это позволяет:



Выявить внутренние конфликты и комплексы (например, чувство 
неполноценности или вины), которые влияют на ваше поведение.


Понять истинную причину эмоциональных реакций на 
определённые темы (почему слово «деньги» вызывает тревогу, 
а «успех» — сопротивление).


Найти неочевидные решения проблем, заглянув в слепую зону 
своего восприятия.
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Как выполнять
Вам понадобится 20-30 минут уединенного времени, лист 
бумаги (расположенный горизонтально) и ручка.

0. Определите запрос. Сформулируйте одним словом или двумя 
словами то, что вас волнует. Это должно быть простое 
существительное или словосочетание: «Работа», «Любовь», 
«Будущее», «Отец», «Деньги», «Отсутствие энергии». Напишите 
это слово вверху листа.


1. Генерация 16 ассоциаций. Начертите на листе первый столбец. 
Задача — быстро, не задумываясь, записать 16 первых слов, которые 
приходят в голову в связи с вашим ключевым словом. Основное 
правило: не фильтруйте и не цензурируйте!  
Пишите первое, что приходит, даже если это кажется глупым, 
странным или нелогичным. Именно эти «странные» ассоциации — 
самый ценный материал. Используйте преимущественно 
существительные. Старайтесь избегать повторений.


2. Объединение в пары (16 → 8). Теперь объедините слова попарно: 
первое со вторым, третье с четвёртым и так далее до 15-го и 16-го. 
Для каждой пары найдите одно новое слово-ассоциацию, которое 
объединяет для вас эти два понятия.  
Это не должно быть логическое обобщение. Прислушайтесь 
к внутреннему ощущению: что связывает для вас, например, 
«проект» и «тревога»? Может быть, это слово «давление»? 
Запишите 8 новых слов во второй столбец.



(5) Гайд по когнитивной саморегуляции | HT Lab

3. Последовательное сокращение (8 → 4 → 2 → 1). Повторите 
ту же процедуру объединения для новых 8 слов, получив 
4 ассоциации. Затем из 4 слов получите 2. И наконец, объедините 
последние 2 слова в одно-единственное, финальное слово.  
Это и есть ядро, глубинная ассоциация вашего бессознательного 
с исходной темой. Оно может считаться ключевым для решения 
проблемы, с помощью него можно понять, что именно в этой области 
вас беспокоит. Однако полноценный смысл этого слова можете 
понять только вы.


Пример: вы можете столкнуться с вопросом: «Оставаться ли 
на текущей работе?» — в таком случае можно сфокусироваться 
на слове «работа», следуя дальше по технике, исходя из него. 
В итоге может получиться последнее слово «замкнутость», 
что может означать страх исследования новых возможностей.


Так можно сделать вывод: сама работа не привлекает, 
но возможность изменения обстановки пугает. Помните, 
интерпретация должна быть индивидуальной.

Видеоинструкция

https://vk.ru/clips/htlaboratory?z=clip-9732300_456239523&feedType=ownerFeed&owner=-9732300


Практический совет
Отнеситесь к результату без резкой критики. 
Если финальное слово оказалось негативным 
(например, «ловушка» для запроса «работа»), 
не пугайтесь. Это не приговор, а точка для старта 
дальнейшей работы. Задайте себе вопросы: 
«Почему я чувствую, что это ловушка? Что именно 
меня в ней удерживает?». Этот инсайт — 
ключ к осознанным изменениям.
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Техника №2: SWOT-анализ 
личности — Ваша стратегическая 
карта для достижения целей
Когда мы думаем о важных жизненных изменениях — 
смене карьеры, запуске проекта, личном развитии — часто 
нас охватывает хаос: с чего начать, на что опереться и чего 
опасаться? Знакомая бизнесу техника SWOT-анализа 
становится мощным инструментом личной ясности. 
Это структурированный способ провести «стратегическую 
сессию» с самим собой, превратив разрозненные мысли 
в чёткий план действий.

Цель техники — провести всесторонний аудит вашей текущей 
ситуации относительно конкретной цели и выработать эффективную 
стратегию её достижения. Это позволяет:



Систематизировать сильные стороны и осознанно 
опираться на них.


Дробить большую и пугающую цель на четыре управляемых 
блока для анализа (это снижает тревогу и позволяет 
сосредоточиться на одном аспекте за раз).


Честно определить зоны роста без самокритики, 
а с позиции развития.


Перейти от внутренних переживаний «Я ничего не могу» 
к записи фактов «Мои сильные стороны: X, Y. Мои слабости: A, B» 
(это включает рациональное мышление: вы перестаёте быть 
заложником эмоций и становитесь стратегом своей жизни).


Выявить внешние возможности, которые вы можете использовать.

Предвидеть потенциальные угрозы и подготовить план по их 
минимизации. Метод заставляет мозг искать неочевидные связи, 
рождая по-настоящему креативные и эффективные решения, 
которые не пришли бы в голову при линейном размышлении.
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Как выполнять
Вам понадобится около часа, лист бумаги, ручка 
и честность перед самим собой. Разделите лист на четыре 
квадранта: S — сильные стороны, W — слабые стороны, 
O — возможности, T — угрозы.

1. Фокусировка на цели. Прежде чем заполнять таблицу, 
чётко сформулируйте запрос. Ответьте на вопросы:



С чем бы мне хотелось разобраться?


По шкале от 1 до 10, насколько это у меня сейчас есть? 
Что уже есть на эту цифру?


Как бы я хотел(а), чтобы было на 10?


2. Заполнение квадрантов. Отвечайте на вопросы для каждого 
раздела, записывая всё, что приходит в голову.



S (Strengths) — Внутренние сильные стороны:



Какие мои качества, навыки, опыт помогут в достижении 
этой цели?


Что у меня получается лучше всего в этой сфере?


Какими ресурсами (время, знания, связи) я обладаю?



W (Weaknesses) — Внутренние слабые стороны (точки роста):



Каких знаний или навыков мне не хватает?


Какие внутренние препятствия есть?


Что объективно мешает мне прямо сейчас?
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O (Opportunities) — Внешние возможности:



Какие есть благоприятные тенденции на рынке, в обществе?


Кто или что может мне помочь?


Какие «окна возможностей» открыты сейчас или откроются 
в ближайшем будущем?



T (Threats) — Внешние угрозы:



С какими внешними препятствиями я могу столкнуться?


Что неподконтрольно мне и может помешать?


Какие негативные сценарии возможны?



3. Стратегические комбинации (Самое важное!). Проанализируйте 
связи между квадрантами. Это мозговой штурм для генерации 
стратегий.



S-O: Как я могу использовать свои сильные стороны, чтобы 
максимально реализовать открывающиеся возможности?


S-T: Как я могу использовать свои сильные стороны, чтобы 
нейтрализовать или минимизировать угрозы?


W-O: Как я могу использовать внешние возможности, чтобы 
компенсировать или проработать свои слабые стороны?


W-T: Что я могу сделать со своими слабыми сторонами, 
чтобы избежать потенциальных угроз?


4. План действий. Выберите 1–2 самые перспективные 
и энергетически заряжающие вас стратегии из Этапа 3.



Что я могу сделать в ближайшие 72 часа, чтобы запустить этот 
план?


Какими будут мои последующие шаги? Распишите их по формуле: 
«Дата — Действие — Ожидаемый результат».

Видеоинструкция
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Практический совет
 Эту технику можно и нужно использовать не только 
для личных, но и для профессиональных и бизнес-
задач. Она идеально подходит для планирования 
карьерного роста, оценки собственного проекта, 
подготовки к переговорам или запуску 
нового продукта. 


Это универсальный инструмент для принятия 
взвешенных решений в условиях неопределённости. 
Регулярный «SWOT-самоаудит» раз в полгода 
помогает оставаться в фокусе и гибко адаптироваться 
к изменениям.
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Техника №3: «Колесо жизненного 
баланса» — Диагностика вашей 
гармонии
В сумасшедшем ритме жизни легко потерять равновесие: 
мы погружаемся с головой в работу, забывая о здоровье, 
или заботимся о семье, откладывая собственные увлечения. 
В результате возникает чувство усталости, 
неудовлетворённости и ощущение, что «жизнь 
проходит мимо».


«Колесо жизненного баланса» — это простой и наглядный 
инструмент, который за 20 минут покажет вам 
объективную картину вашей жизни.

Цель техники — провести быструю и честную диагностику 
удовлетворённости ключевыми сферами жизни и определить точки 
приложения сил для достижения баланса. Это позволяет:



Увидеть общую картину, а не зацикливаться 
на одной-двух сферах.


Выявить «проседающие» области, которые тянут вниз 
общий уровень удовлетворённости.


Определить приоритеты для постановки целей, поняв, 
что требует внимания в первую очередь.


Осознать дисбаланс, который может быть причиной 
хронического стресса и выгорания.
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Как выполнять
Вам понадобится лист бумаги, ручка или цветные 
карандаши, маркеры.

1. Создайте ваше колесо. Нарисуйте большой круг и разделите 
его на 8 равных секторов. Подпишите каждый сектор названием 
сферы жизни, которая важна лично для вас. Не используйте 
шаблонные списки. Ваш набор должен быть уникальным. 
Примеры сфер:



Здоровье / Спорт


Карьера / Бизнес


Семья / Отношения


2. Проведите честную оценку. Представьте, что центр круга — 
это 1 (полная неудовлетворённость), а внешний обод — 
10 (идеальное состояние, полная удовлетворённость).



По шкале от 1 до 10 оцените, насколько вы довольны текущим 
состоянием дел в каждой сфере. Будьте максимально честны 
с собой, это не для отчёта, а для вашей пользы.


На каждом луче отметьте точку, соответствующую вашей 
оценке. Например, если «Здоровье» на 3 балла, поставьте 
точку близко к центру.


3. Соедините точки и проанализируйте.  Соедините все точки 
плавной линией. Теперь вы видите контур вашего «колеса». 
Задайте себе вопросы:


На что похожа получившаяся фигура? Это колесо, 
на котором можно комфортно ехать по жизни, 
или оно всё в буграх?

Какие сферы требуют срочного внимания?



Практический совет
Для личного использования рекомендуется проводить 
такую диагностику раз в 3–6 месяцев, 
чтобы отслеживать динамику и корректировать 
свои цели.
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4. Определите фокус для действий:


Выберите 1-2 «проседающие» сферы, улучшение в которых 
окажет наибольшее положительное влияние на всю вашу жизнь.


Задайте вопрос: «Что я могу сделать в ближайшую неделю/
месяц, чтобы поднять удовлетворенность в этой сфере хотя 
бы на 1 балл?»



Пример для «Здоровья» (оценка 3): «Начать ложиться спать 
на 30 минут раньше» или «Совершать 3 пешие прогулки 
по 20 минут в неделю».

Видеоинструкция

https://vk.ru/clips/htlaboratory?z=clip-9732300_456239558&feedType=ownerFeed&owner=-9732300


Техника №4: Метод «Помидора» — 
Как съесть слона по кусочкам
Страх перед большим и сложным проектом, постоянные 
отвлечения на уведомления и соцсети, чувство вины из-за 
прокрастинации — проблема часто не в лени, 
а в отсутствии чёткой системы работы.


Метод «Помидора» (от итал. pomodoro — «помидор», 
по форме кухонного таймера его создателя) — 
это не просто тайм-менеджмент, а философия работы, 
которая учит концентрироваться на процессе, 
а не на грандиозности результата.

Цель техники — повысить концентрацию внимания и побороть 
прокрастинацию за счёт структурирования работы короткими 
интенсивными интервалами. Это позволяет:



Снизить нагрузку на психику, разбивая большую задачу 
на небольшие понятные отрезки


Минимизировать отвлечения, создавая правила 
для фокусировки.


Предотвратить выгорание, гарантируя регулярные перерывы 
для восстановления.


Увеличить осознанность в отношении того, сколько 
времени на самом деле требуют те или иные задачи.
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Как выполнять
Для работы вам понадобится только таймер на любом 
доступном устройстве и список задач.


1. Подготовка


Составьте список задач на день.

Выберите самую приоритетную задачу, с которой начнёте.


2. Работа в интервалах — «помидорках»


Запустите таймер на 25 минут. Это один «помидор» — 
неделимый интервал чистой работы. Сосредоточьтесь 
только на выбранной задаче. 

Главное правило: если вы отвлеклись, «помидор» 
не засчитывается. Его нужно начать заново. 

Работайте до сигнала таймера. Если задача завершилась 
раньше, используйте оставшееся время для углубления 
знаний или перехода к следующему мелкому пункту.


3. Короткий перерыв.  Как только таймер прозвенел, обязательно 
сделайте перерыв на 5 минут. Встаньте из-за стола. Отойдите 
от компьютера. Не проверяйте соцсети! Лучше потянитесь, 
посмотрите в окно, налейте воды. Дайте мозгу настоящую 
передышку. Главное, не думать о выполняемой задаче.


4. Длинный перерыв.  После каждых четырёх «помидоров» 
сделайте длинный перерыв на 15-30 минут. Этот перерыв нужен 
для серьезного восстановления. Можно прогуляться, перекусить, 
пообщаться с коллегами.

Видеоинструкция

https://vk.ru/clips/htlaboratory?z=clip-9732300_456239525&feedType=ownerFeed&owner=-9732300


Практический совет
Начните с малого — попробуйте отработать 
всего 2–3 «помидора» в день. Если 25 минут кажутся 
слишком долгими, начните с 15-минутных интервалов. 
Экспериментируйте с продолжительностью 
перерывов, чтобы найти свой идеальный ритм. 



Главное — строго соблюдать правило: 
не отвлекаться во время работы и обязательно 
отдыхать. Это дисциплинирует и значительно 
повышает личную эффективность.
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Техника №5: Принцип 1–3–5 — 
Антидот перегрузу и хаосу
Как часто ваш список дел на день напоминал бесконечный 
свиток, глядя на который опускаются руки? Стремление 
успеть всё часто приводит к тому, что не делается ничего. 


Принцип 1–3–5 — это элегантное решение проблемы 
перегрузки, которое превращает хаотичный to-do-list 
в реалистичный и выполнимый план.

Цель техники — создать сбалансированный и выполнимый 
план на день, который учитывает разный масштаб и значимость 
задач. Это позволяет:



Снизить тревожность и подавленность от длинного списка дел. 
Ограничивая список конкретным, небольшим числом задач, 
вы снижаете когнитивную перегрузку и прокрастинацию 
принятия решений.


Расставить чёткие приоритеты, выделив одну ключевую задачу. 
Метод заставляет вас с утра определить самую неприятную 
или сложную задачу — вашу «лягушку» — и сделать её 
приоритетом № 1; это даёт мощный заряд мотивации и чувство 
облегчения на весь оставшийся день.


Достигать чувства удовлетворённости в конце дня, так как план 
является реалистичным, а не фантастическим.


Соблюдать баланс между крупными, стратегическими задачами 
и текучкой. Комбинация из задач разного масштаба создаёт 
ощущение постоянного прогресса: пока вы работаете 
над одной большой задачей, вы параллельно «закрываете» 
мелкие, что психологически заряжает и даёт чувство движения.
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Как выполнять
Метод не требует специальных инструментов — 
только листок бумаги или цифровой планировщик.

1. Составление общего списка. Выпишите все задачи, которые вы 
хотели бы выполнить. Не фильтруйте и не оценивайте их на этом 
этапе — просто зафиксируйте.


2. Сортировка по категориям 1–3–5. Теперь проанализируйте 
список и распределите задачи по трем группам:


1 крупная задача: самая важная и, как правило, самая сложная 
и ресурсоёмкая задача дня. Та, которая оказывает наибольшее 
влияние на ваши цели. Она требует максимальной концентрации 
и энергии. Пример: «Написать главу отчёта», «Разработать план 
проекта».


3 средние задачи: дела, которые важны, но не являются 
стратегическими. Они требуют меньше времени и усилий, 
чем большая задача. Пример: «Ответить на важные письма», 
«Подготовиться к встрече».


5 мелких дел: несложные, рутинные задачи, которые можно 
выполнить быстро. Они часто «висят» в списке и создают фоновый 
шум. Пример: «Записаться к врачу», «Оплатить счёт», «Отправить 
документ», «Купить канцелярию».


3. Формирование итогового плана.  Ваш финальный план на день 
должен состоять ровно из 9 дел: 1 + 3 + 5. Если в первоначальном 
списке остались задачи, которые не вошли в эту девятку, 
либо перенесите их на другой день, либо безжалостно вычеркните, 
если они не несут ценности.

Видеоинструкция

https://vk.ru/clips/postponed/club9732300?z=clip-9732300_456239564&feedType=postponed&owner=-9732300
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Практический совет
Этот принцип отлично подходит для планирования 
не только рабочих, но и личных дел. Ваш день может 
выглядеть так: 1 большое дело — запланировать 
отпуск; 3 средних — сходить на тренировку, сделать 
крупную покупку в магазине, прочитать 50 страниц 
книги; и 5 мелких — позвонить родителям, полить 
цветы, заказать продукты на дом. Это помогает 
гармонично распределять энергию между всеми 
сферами жизни.
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Надеемся, что одна из этих техник когнитивной 
саморегуляции поможет вам достичь намеченных 
целей и успешнее справиться с текущими задачами. 
Берегите себя! В следующем гайде разберём техники 
поведенческой саморегуляции. 

В нашем  вы уже можете найти 
техники для эмоциональной регуляции. 
Следите за новостями — у нас много всего 
интересного!

Telegram-канале

https://t.me/htlab1


127018, г. Москва, Сущёвский Вал, дом 16, 
строение 3

+7 (495) 669-67-19

ht-lab.ru

info@ht-lab.ru

t.me/htlab1

Права на использование контента
Этот документ и любая его часть не предназначены для копирования, 
распространения или тиражирования любыми способами 
без предварительного письменного разрешения ООО «ЭйчТи Лаб». 
При ссылке на отчёт упоминание ООО «ЭйчТи Лаб» обязательно.


Лаборатория 
гуманитарные технологии

tel:+74956696719
https://ht-lab.ru/?utm_source=site&utm_medium=project&utm_term=study&utm_campaign=critical_thinking&utm_content=link
mailto:info@ht-lab.ru
https://t.me/htlab1

