
УСТОЙЧИВОЕ 
МЫШЛЕНИЕ
В НЕУСТОЙЧИВОМ МИРЕ



Мы живём во времена 
радикального ускорения 
и усложнения мира. При этом 
мышление человека либо 
упрощается, либо не успевает 
развиваться для удержания 
возрастающего уровня 
сложности.

 
Понимание особенностей 
своего мышления позволяет 
иметь дополнительную опору, 
мыслить точно и устойчиво 
двигаться по жизни.
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ОПРЕДЕЛЕННАЯ
НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ

Человек находится на границе определённости 
и неопределённости. Он как бы своим усилием 
удерживает определённость, форму, порядок 
от распада и поглощения неопределённостью. 

На бытовом уровне вместо таких слов как «сложность» 
и «неопределённость» человек говорит про 
обязанности, дела, нагрузку, отсутствие времени, страх 
будущего, отсутствие гарантий, тревогу за близких 
и т.д. Вне зависимости от того, какие слова 
используются, мир постоянно движется в сторону 
усложнения и энтропии.

Одних людей данное движение пугает, и они делают 
всё для того, чтобы их жизнь была максимально 
определенной. Другие относятся к неопределённости 
как к естественному, нормальному и закономерному 
явлению. Третьи провоцируют состояние 
неопределённости, поглощают её и превращают 
в определённость в течение своей жизни. 

Предлагаю вам ряд установок, которые полезно 
разделять человеку, желающему снизить количество 
стресса и страха при взаимодействии с окружающим 
его неопределённым миром.
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Установки, помогающие 
сохранять устойчивость 
в неустойчивом мире

1.  Неопределённость — это имеющее быть всегда 
и везде свойство жизни.

2.  Происходит постоянный рост сложности 
и неопределённости жизни.

3.  Никто не может понять весь мир в его полноте. 
Полное понимание и ясность – это иллюзия. 
Ни одна картина мира не является истинным 
описанием реальности. 

4.  Источником определённости в мире является 
человек. Любая деятельность человека 
направлена на преобразование 
неопределённости в частичную определённость.

5.  Человек вступает во взаимодействие с миром 
и другими людьми для того, чтобы 
верифицировать и синхронизировать своё 
понимание устройства мира.

6.  Неопределённость и определённость дополняют 
друг друга. И то, и другое есть в жизни человека. 
Абсолютизация одного из них негативно влияет 
на его жизнь.

7.  Не знать, что делать в условиях неопределённости 
мира, оставаться в сомнениях и не иметь 
немедленного объяснения тому, чего мы не 
понимаем – это нормально.

8.  Человек должен ставить цели и прикладывать 
усилия по их достижению, но не ожидать, что 
результаты предрешены. 

9.  Различие между тем, к чему стремится человек 
и что в итоге получает – это нормально в условиях 
всегда неопределённого мира.

10.  Изменение, развитие и усложнение себя – 
перманентный процесс для осознанной 
и устойчивой жизни в условиях 
неопределённости.
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«Если ветер изменился, мы 
должны измениться. Мы 
должны снова подняться 
на ноги и переставить парус 
так, чтобы снова вести корабль 
в направлении нашего 
свободного выбора. «Установка 
паруса», то есть то, как мы 
думаем и как мы реагируем, 
обладает намного большей 
способностью разрушить нашу 
жизнь, чем любые невзгоды, 
которые нам встречаются»

Джим Рон

Предприниматель, 
мотивационный оратор, 
бизнес-тренер
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Устойчивость — это способность открытых систем 
(т.е. непрерывно взаимодействующих со своей средой)  
возвращаться к равновесному состоянию после 
исчезновения воздействий, которые вывели систему 
из этого состояния. При этом вмешательства, 
выбивающие из равновесия, могут быть как внешними, 
так и внутренними. Важно отметить, что система 
возвращается не обязательно к своему первоначальному 
состоянию, а скорее, к какому-то новому равновесию, 
позволяющему ей продолжать функционировать 
стабильно. Таким образом, можно сказать, 
что устойчивость – способность увеличивать размер 
балансира и находиться в постоянном поиске 
равновесного состояния.

Устойчивость — способность 
возвращаться в равновесное 
состояние

ЧТО ТАКОЕ
УСТОЙЧИВОСТЬ?
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УСТОЙЧИВОЕ
МЫШЛЕНИЕ
подразумевает способность человека сохранять свою 
эмоциональную стабильность и психологическое 
благополучие в условиях неопределенности 
и изменчивости окружающей среды. Это означает, что 
человек должен уметь быстро адаптироваться к новым 
условиям и находить способы для решения проблем, 
даже если они возникают внезапно и неожиданно. 

Устойчивое мышление — это 
мышление, позволяющее 
быть спокойным, осознанным 
и адаптивным в любой 
жизненной ситуации
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Наше мышление — это соединение разных идей, 
которые формируют наше восприятие реальности, речь 
и действия. Для повышения устойчивости необходимо 
работать с идеями: понимать их происхождение, 
составляющие и отношения с другими идеями, ставить 
их под сомнения, уточнять, видоизменять 
и достраивать. 

Большинство людей редко задумывается о своих идеях 
и мировоззрении. Мы не привыкли критически 
оценивать свои убеждения, анализировать связи 
между различными концепциями и выявлять 
противоречия. Для понимания себя нужно постоянно 
исследовать взаимосвязь и возможный конфликт 
между своими убеждениями и утверждениями.

Когда вы с помощью мышления способны подняться 
над своим ментальным процессом и увидеть, каким 
образом вы мыслите, на основе каких идей 
и убеждений живёте, тогда вы выходите на уровень 
метамышления и тем самым увеличиваете балансир 
для управления своей ментальной устойчивостью.

«Самый большой вызов 
в жизни — это способность 
контролировать процесс 
нашего собственного 
мышления» 
Джим Рон

КАК СДЕЛАТЬ
МЕНТАЛЬНЫЙ
ПРОЦЕСС
УСТОЙЧИВЫМ
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«Реформа мышления 
— ключевая 
антропологическая 
и историческая проблема. 
Она подразумевает 
ментальную революцию 
значительно больших 
масштабов, чем революция 
Коперника. Никогда прежде 
в истории человечества 
ответственность за мышление 
не оказывала на нас столь 
сокрушительного влияния»

Эдгар Морен

Философ, социолог, 
разработчик концепции 
сложного мышления
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Реальность каждого отдельного человека 
сформирована из образов или информации, которая 
была создана в результате обработки его мозгом 
данных, полученных от органов восприятия. Можно 
сказать, что человек живёт, в первую очередь, в мире 
информации, и она уникальна для каждого человека. 
Именно поэтому многие философы говорят, что 
единой объективной реальности не существует. 
Реальность — это информация в голове человека.

Каждый индивидуум картирует поступающие сигналы 
своим уникальным образом. Известное выражение 
Альфреда Коржибски «карта не есть территория» 
означает, что ни одна карта, ни один символ, образ 
или схема не сможет в полной мере отразить то, что 
является самой вещью, территорией, 
действительностью. 

Мы можем опираться только на карты, но само 
понимание того, что мы опираемся на карты, 
позволяет поднять наш мыслительный процесс 
на более высокий уровень абстракции, сделать 
видимым то, что карты — это всего лишь карты, 
и, как следствие, сделать нашу жизнь более 
устойчивой и управляемой.

Это позволяет выйти в состояние метамышления 
(т.е. мышления над мышлением), подумать не о том, 
«что» мы мыслим, а о том, «как» мы мыслим, увидеть 
структуру и смысл вместо обстоятельств конкретной 
ситуации.

МЕТА-
МЫШЛЕНИЕ
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Уровень мышления 
человека определяется 
его способностью 
к моделированию мира, 
тем, как он 
воспринимает, 
оперирует и создаёт 
абстракции своим 
мышлением
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3 УРОВНЯ 
МЫШЛЕНИЯ

1. ДУМАНИЕ
Человек с таким уровнем мышления моделирует 
готовые социальные абстракции, которые он получает 
от другого в процессе какого-либо обучения. 
Например, пройдя курс обучения по системному 
мышлению, я могу смотреть на мир и выделять в нём 
системы. По схожей логике человек классифицирует 
всё остальное в окружающей среде, понимает, кого 
можно называть женщиной или мужчиной, что такое 
нация или свобода и т.д. Берёт готовую модель, 
трафарет и накладывает его на поступающую 
информацию.

2. МЫШЛЕНИЕ
На этом уровне человек уже самостоятельно создаёт 
принципиально новые абстракции, новые призмы для 
восприятия и изучения мира. Например, Зигмунд 
Фрейд показал и опосредованно доказал, что 
структура психики человека состоит их сознательного, 
предсознательного и бессознательного. Ханна Арендт 
разделила ответственность и намерение и вывела 
идею банальности зла. Иван Петрович Павлов 
разделил физиологические рефлексы на условные 
и безусловные, ввёл понятия первичной и вторичной 
сигнальных систем.

3. МЕТАМЫШЛЕНИЕ
Человек этого уровня способен выйти в метапозицию, 
посмотреть на свой способ мышления со стороны, 
понять, какие модели мышления он использует, какие 
модели даны ему социумом, а какие созданы им 
самостоятельно. Понять, нужно ли ему делать выбор, 
а если нужно, то осуществить выбор модели и принять 
решение на своих личных основаниях, а не на 
подпорках социума или биологического влечения.
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ПИРАМИДА
МЫШЛЕНИЯ

� Большую часть времени человек проводит на уровне 
Думание. 

� Выходы на другие уровни носят временный характер. 
Невозможно постоянно находиться на уровне 
Мышление и Метамышление. 

� Выход на другой уровень требует человеческого 
усилия и энергозатратен. 

� Личность человека определяется тем, сколько 
времени своей жизни он проводит на том или ином 
уровне мышления.

Сколько времени мы 
тратим на мышление?

П
овы

ш
ение когнитивной слож

ности человека

ДУМАНИЕ
Моделирование объектов физического

мира и готовых образов

МЫШЛЕНИЕ
Моделирование самостоятельно

созданных образов

МЕТАМЫШЛЕНИЕ
Моделирование способа

своего мышления
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ПИРАМИДА
МЫШЛЕНИЯ

Развитие ментальной устойчивости требует 
формирования гомеостата мышления — центра 
управления ментальными объектами психики 
человека. Его работа основана на принципах 
гомеостаза, заимствованных из биологии, где 
гомеостаз означает способность организма 
поддерживать стабильность внутренней среды, 
несмотря на внешние изменения.

Гомеостат мышления обеспечивает устойчивость 
динамики мышления в условиях неопределенности 
и внешних изменений, поддерживает постоянство 
и управляет внутренними противоречиями в сознании 
человека. Этот центр создается и развивается 
благодаря ментальной работе самого человека.

Для формирования гомеостата мышления в первую 
очередь требуется выделение времени и энергии для 
личного ментального усилия, практика ежедневной 
саморефлексии, развитие способности оставаться 
в исследовательской позиции и принятие 
неопределённости как имеющего быть всегда и везде 
свойства жизни.

ГОМЕОСТАТ 
МЫШЛЕНИЯ
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«Развитие личности, то есть 
переход на другой уровень 
мышления, осуществляется 
через понимание того, какие 
базовые представления 
и предпосылки тобой сейчас 
двигают, тебя энергетизируют, 
сознательный перевод 
их в управляемый объект 
через понимание 
и применение предпосылок 
более высокого логического 
уровня»

Юрий Сафронов

Эксперт по развитию мышления 
и потенциала лидеров, 
управленческих команд 
и организаций
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КАК РАЗВИВАТЬ
МЫШЛЕНИЕ? 
1.  Работать с трудами выдающихся авторов: изучать 

сложные книги, фильмы и произведения 
искусства, чтобы развивать когнитивные навыки 
и умение видеть глубинные смыслы.

2.  Пройти обучение по системному 
и концептуальному мышлению: рассматривать 
объекты и явления как системы и концепции, 
состоящие из взаимосвязанных элементов.

3.  Обезличить и распредметить ситуацию: 
абстрагироваться от конкретных личностей 
и предметов, сосредоточившись на структуре 
имеющий быть ситуации.

4.  Исключить время, пространство и своё Я 
из контекста: отвлечься от временных рамок, 
пространственного окружения и своего эго, 
чтобы объективнее оценить ситуацию.

5.  Схематизировать ситуацию: визуализировать 
ее в виде схемы, выделяя ключевые элементы 
и их взаимосвязи для понимания структуры.

6.  Смотреть на ситуацию из разных оптик: 
рассматривать вопрос из разнообразных точек 
зрения и использовать различные способы 
описания. Изучать взгляды и мнения других, 
даже если они отличаются от вашего.

7.  Находить и придумывать метафоры, истории, 
аналогии для развития креативности, объяснения 
сложных идей и поиска новых решений.

8.  Подниматься на более высокие логические 
уровни: расширять понимание проблемы, 
переходя от частного к общему, от конкретного 
к абстрактному.

9.  Совмещать несовместимое: выходить за рамки 
привычного мышления и искать нестандартные 
идеи и решения.  Пробовать решать задачи, 
которые другие не смогли решить.

10.  Мечтать! Ярко и детально представлять себе 
новое и невозможное. Помните, человеческий 
мозг не может придумать то, что не может создать. 
Главное хотеть и мыслить желаемое, не ждать, 
что это будет завтра и что вы сможете сделать 
это в одиночку.
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КАК РАЗВИВАТЬ
МЕТАМЫШЛЕНИЕ? 
1.  Сделать саморефлексию и рефлексию 

происходящих событий частью своей жизни: 

� писать тексты (заметки, дневник, посты, 
письма самому себе, др.);

� задавать себе вопросы про свой способ 
мышления;

� составлять карту перемен (см. стр. 19), выявлять 
и ставить под сомнение предпосылки своего 
мышления.

2.  Объективировать мышление: выделять отдельные 
мысли в качестве ментальных объектов,  
определять, что вызывает их появление или 
исчезновение, управлять ходом мыслей.

3.  Осуществлять цикл трансформации мыслей, 
которые требуется видоизменить.

4.  Развивать гомеостат мышления и управлять 
имеющимися внутренними противоречиями.

5.  Относиться к идеям как к инструментам, которые 
нужно постоянно пересобирать и достраивать.

6.  Понять и принять, что моё описание реальности 
не является самой реальностью, а лишь одна 
из ее интерпретаций (карта не есть территория).

7.  Использовать множественное описание людей 
и ситуаций, развивать «бинокулярное зрение» для 
роста понимания и глубины рассматриваемого.

8.  Тренировать способность оставаться в сомнениях 
и неопределённости, при этом продолжать 
внимательное исследование себя и мира вокруг.

9.  Принять неопределенность как имеющееся 
всегда и везде свойство жизни. Научиться 
не страдать от её наличия в жизни, а быть 
любопытным в отношениях с ней.

10.  Шутить и смеяться над самим собой, так как 
серьезность мешает мышлению.
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«Большинство людей не понимают, 
за счёт чего в своём мышлении они 
добились того, чего добились, 
и не могут добиться того, чего хотят 
добиться»

Юрий Сафронов
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КАРТА 
ПЕРЕМЕН
Почему люди практически не меняются? 
В большинстве случаев мы не можем ликвидировать 
разрыв между тем, чего хотим и тем, на что способны. 
Чтобы произошло действительное развитие человека, 
он должен увидеть этот разрыв, ограничение своего 
способа мышления, которое не позволяет добиться 
желаемого. 

Существует практический инструмент, помогающий 
проявить причину того, почему человек (команда, 
организация) не достигает желаемых изменений 
и результатов. Его автор, Роберт Киган, описывает этот 
инструмент разными метафорами: рентгеновский 
снимок, карта иммунитета к изменениям, карта 
неприятия перемен.

1. Цель личностного развития 
(обязательство перед собой)

2. Что я делаю / не делаю
(действия и поступки, которые 

противоречат целям)

3. Скрытые переживания, 
противоречащие цели 

развития

4. Базовые представления
о себе и мире

19



Для составления карты перемен необходимо 
выполнить четыре шага и последовательно 
заполнить четыре колонки в таблице:

ШАГ 1 
Сформулируйте большую цель личностного развития. 
Она не должна быть формальной – из тех, которые 
можно достичь, просто получив очередной навык. Она 
должна зависеть от ваших усилий и вашего развития 
как личности. Данная цель должна быть важна и для 
вас, и для других людей.

ШАГ 2
Опишите ваши конкретные действия и поступки, 
которые противоречат целям из колонки 1. Нужно 
описывать поведение, а не состояние или эмоции. 
Вы больше узнаете об иммунитете к изменениям, 
наблюдая за своими действиями. 

ШАГ 3
Посмотрите на записи в колонке 2 и ответьте на вопрос: 
«Если представить, что я действую наоборот, что будет 
для меня самым неприятным, волнующим или 
страшным?». Важно испугаться по-настоящему, чтобы 
найти то, что ставит вас под угрозу и место, где вы 
не защищены от опасности.

ШАГ 4
Посмотрите на переживания и обязательства в колонке 
3 и ответьте на вопрос: «Какие аксиомы и факты точно 
характеризуют меня и мой способ понимания себя 
и мира?». Эти представления о мире могут быть как 
истинными, так и ложными. Когда мы воспринимаем 
некое допущение как истинное, оно переходит 
в разряд базовых представлений.

В результате получится таблица, помогающая понять 
ваши способы мышления и выявить убеждения 
и переживания, мешающие достижению желаемых 
изменений.

Составлять подобную карту лучше с человеком, 
понимающим технологию и обладающим 
чувствительностью к языку, переживаниям, 
мировоззрению другого. Если вам нужна помощь 
в составлении карты перемен для себя лично, вашей 
команды или организации, напишите мне.
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Устойчивое мышление в неустойчивом мире — это 
концепция, которая подразумевает способность 
человека сохранять внутренний баланс, адаптивность 
и рациональность в условиях постоянных изменений, 
стрессов и неопределенностей.

1.  Устойчивость мышления требует 
концентрированного рефлексивного усилия 
самого человека.

2.  Выход на другие уровни мышления, понимание 
того, как вы мыслите, непосредственно влияет 
на ментальную устойчивость.

3.  Человек способен создавать новое, менять свои 
убеждения и способ мышления, становиться 
субъектом собственной жизни, а не объектом 
жизни других.

4.  Развитие гомеостата мышления позволит перейти 
на другой уровень развития, стать «хозяином» 
своих ментальных процессов, стать личностью. 

5.  Карта перемен – доступная практика, позволяющая 
понять, какие внутренние убеждения мешают 
вам меняться и достигать своих целей личностного 
развития.

Мышление – главный объект развития современного 
человека. Хотите добиваться желаемого и при этом 
быть спокойными, глубокими и счастливыми? 
Занимайтесь развитием своего мышления!

РЕЗЮМЕ
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Юрий 
Сафронов
� Консультант по развитию потенциала 

управленческих команд

� Ведущий стратегических и командных сессий

� Советник руководителей и независимый 
директор стратегических органов управления

� Член национальной ассоциации консультантов 
по управлению

� Автор трёхуровневой модели мышления 
и концепции гомеостата мышления

� Создатель модели развития интеллекта 
управленческой команды

� Спикер ключевых мероприятий в области 
развития человека, команд и организаций

Телеграм-канал
Мышление � Личность � Бизнес

� Развитие мышления
� Становление личности
� Преобразование организации

 Контакты

https://t.me/yurisafronov

+7 (915) 291 00 05

ask@yurisafronov.com

www.yurisafronov.com

https://t.me/ysafronov
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