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Ты держишь в руках блокнот, который поможет тебе

                                                                                  то есть отдавая себе 

отчет в том, к чему этот выбор может привести.
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мир реально изменился. Может быть, ты и не помнишь, 

как жилось без интернета, смартфона, YouTube-каналов, 

роботов, но это факт: четвертая промышленная револю-

ция происходит, скорость технологических изменений

с каждым годом только растет.

Что это значит для тебя? То, что нужно

                                                                              

И создавать эти возможности

                                   не ограничиваясь вариантами, приду-

манными до тебя.

До 2030 года в мире появится как минимум

                                                                                                                   

                                         Но на деле ни один ученый, футуро-

лог, предприниматель не знает наверняка, что произой-

дет уже в 2020-м. Как в этой суматохе понять, какое дело 

подойдет
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Чтобы помочь тебе ответить на этот вопрос,

мы разработали модель, которую назвали 

                                                                                                    

и сделали этот блокнот. 
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Подскажет, как направить 

свое внимание на происхо-

дящее здесь и сейчас, чтобы 

сделать осознанный выбор.

Поможет посмотреть

на собственные пристра-

стия и услышать потреб-

ности быстро меняющего-

ся внешнего мира.

Научит договариваться 

с собой и окружающей 

средой.

Подтолкнет тебя к актив-

ным действиям, чтобы ты 

мог начать путь к своей 

мечте уже сейчас.

Объяснит, почему тебе 

важно рассказывать дру-

гим о своем выборе и как 

эффективно использовать 

обратную связь.

На некоторых страницах 

есть вот такие QR-коды. 

Заметишь код на стра-

нице — наводи камеру.

В нем мы спрятали

полезные ресурсы,

которые помогут сделать 

следующий шаг.
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Мы до сих пор каждый день ищем себя, сомневаемся, сворачива-

ем с пути и пытаемся понять, что делать дальше. Нам кажется, 

что это в порядке вещей.

Cооснователь 

Smart Course

психолог, преподаватель практик 

осознанности

Методисты, создатели упражнений

и челленджей

                                                                                          ,

съевшая собаку на курсах по умению выбирать
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Он, как и ты, пытается понять, 

какое будущее ему выбрать. 

Марк и другие ребята будут 

проходить вместе с тобой все 

задачи в блокноте.

 Писатель, дело-

вой журналист

Редактор,

придумщик идей

Дизайнер-

иллюстратор

                                                                                          ,

которая помогает людям менять мир 
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— это умение направлять 

свое внимание на происходящее

                                   чтобы принимать наилучшие

решения. В современном, вечно бегущем и спешащем 

мире на взвешенные решения не всегда хватает

желания, времени и сил. Чтобы осознать свои 

порывы, эмоции, ощущения и переживания, нужна

пауза. Шаг                                                         научит тебя 

буквально замедляться телом и обращать внимание 

на свои чувства и желания. А это, в свою очередь, 

поможет тебе принимать осознанные решения.
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В этой главе мы будем много говорить о выборе. Каждый из нас 

ежедневно принимает несколько сотен решений. Иногда это 

занимает считанные секунды: по какой дороге пойти домой, синей 

или черной ручкой писать в тетрадке. Какие-то вещи требуют 

небольшой концентрации: что съесть на обед, что надеть в школу?

А некоторые занимают намного больше времени.

Вспомни свой день и выпиши                                             которые ты 

принял на автомате (даже не задумываясь).
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Вспомни                                                                                                                                  

Одно, которое тебе кажется удачным, и другое, которое тебе бы 

хотелось поменять. Какие ощущения ты испытывал в момент 

принятия каждого из них? Что ты чувствуешь в теле сейчас, когда 

вспоминаешь эти решения? Какие эмоции у тебя рождаются?
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Неокортекс

Мозг

млекопитающих

Рептильный мозг

Несмотря на то что мозг у нас один, он состоит из нескольких

частей, каждая из которых досталась нам из разных периодов

эволюции. Самая древняя часть — рептильный мозг — отвечает

за базовые рефлексы. Вторая — лимбический мозг — позволяет нам 

чувствовать эмоции и переживать разные состояния. И третья — 

неокортекс — самая молодая кора, которая помогает нам думать, 

принимать решения и управлять собой.
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19

Опирается на опыт, привычку. Если при-

вык ложиться в десять, трудно будет до-

тянуть до двенадцати. Плохо применять 

привычку в неподходящей ситуации.

Не годится для мгновенных решений,

например когда жизни угрожает опас-

ность, зато помогает гибко реагировать

на быстро меняющийся окружающий мир.

Действуя реактивно, или по привычке, ты реагируешь на старое 

старыми способами. Но чтобы самому управлять своей жизнью

и создавать хорошие события, 

И автоматические реакции, и привычки, и осознанный выбор помо-

гают нам. Только нужно знать, когда что применять.

Опирается на биологические програм-

мы: боимся — бежим, злимся — ругаем-

ся, не уверены в себе — осуждаем других. 

Помогает выжить в джунглях,

но не построить отношения или карьеру.
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Обрати внимание, как  

вокруг нас: в поведении не только подростков, но и взрослых!

Понаблюдай за друзьями и знакомыми, посмотри на людей в школе, 

в транспорте, на улице. Запиши примеры «автоматизмов» сюда.
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Осознанный выбор требует                                             

выхода из водоворота привычных дел. Мы часто

по привычке направляем наше внимание 

во внешний мир, не замечая собственные 

состояния: ощущения в теле, эмоции

и мысли.

Как починить этот                   

На уровне                                           — перестать что-то делать. 

Вспомни привычку, которая отвлекает тебя или мешает 

жить. Напиши ее здесь и подумай, чем ты можешь занять 

освободившееся время вместо этого действия. 
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На уровне                                      — осознавать возникающие эмоции

и не руководствоваться ими при принятии решений. Выпиши сюда 

те эмоции, которые сильно влияли на твое решение. Обязательно 

обрати на них внимание в следующий раз.

На уровне                                        — обращать внимание на свои и оставить 

пространство для других точек зрения. Вспомни ситуацию, у тебя

с кем-то вышла ссора или спор. Запиши сюда, что было у тебя на уме, 

и что, как тебе кажется, думал другой человек.
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