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Аннотация
Представьте жизнь как лабораторию, где каждая ошибка —

подсказка, а каждый день — новый эксперимент.
«Методика „Режим исследователя“» — книга для тех, кто

устал бояться и хочет снова удивляться.
Не бойтесь пробовать — именно так из обычных людей

рождаются изобретатели собственной судьбы.
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Александр Логвинов
Методика «Режим

исследователя»
Неудача — это просто результат номер один.

 
Введение

 
Представьте, что любую проблему – от беспорядка дома

до сложного проекта на работе – можно решать так, будто
вы проводите научный эксперимент. В этом «режиме иссле-
дователя» любая задача становится гипотезой, каждое дей-
ствие – опытом, а каждая ошибка – не провал, а ценные
данные для анализа и улучшения. Такой подход превращает
работу и учебу в любопытное исследование, снимает страх
неудач и открывает простор для творчества. Вместо того
чтобы бояться ошибиться, вы начинаете относиться к ошиб-
кам как к шагам на пути к цели. Недаром изобретатель То-
мас Эдисон говорил: «Я не терпел поражений. Я просто на-
шёл 10 000 способов, которые не работают». В режиме ис-
следователя неудача – это не конец, а начало нового витка
познания.

Что дает такой подход? Во-первых, он развивает гибкость



 
 
 

мышления и способность учиться на опыте. Вместо пани-
ки при виде сложной задачи вы начинаете задавать вопросы:
«Какой эксперимент я могу поставить, чтобы это решить?»
Во-вторых, уходит парализующий перфекционизм: раз зада-
ча – это проба, не обязательно выполнить всё идеально с пер-
вого раза. В-третьих, повышается устойчивость к неудачам:
промахи больше не бьют по самолюбию, ведь вы изначально
ждете, что не все пойдет гладко, и готовы извлекать уроки. В
итоге вы смелее беретесь за новое, доводите начатое до кон-
ца и даже получаете удовольствие от процесса.

В этой книге мы подробно разберем, что такое «режим
исследователя» и почему он настолько эффективен с точ-
ки зрения психологии обучения, креативности и эмоцио-
нальной устойчивости. Мы сравним его с другими подхода-
ми – перфекционизмом, прокрастинацией, фиксированным
мышлением – и увидим, чем экспериментаторский настрой
выгодно отличается. Вы получите практические рекоменда-
ции, как внедрить этот подход в учебу, работу, творчество
и даже семейные дела – с примерами и небольшими упраж-
нениями. Мы также рассмотрим реальные кейсы: как пред-
приниматели, учителя, родители и авторы личных проектов
применяют режим исследователя на практике. В конце каж-
дой главы вас ждет краткое резюме основных идей, чтобы
можно было легко вспомнить ключевые мысли.

Готовы попробовать себя в роли исследователя повсе-
дневности? Тогда начнём - будем учиться ставить экспери-



 
 
 

менты там, где другие видят только рутину или нерешае-
мые проблемы. Помните: в этой лаборатории под названием
«жизнь» нет неудач – есть только данные!



 
 
 

 
Глава 1. Почему

экспериментальный
подход так полезен?

 
На первый взгляд идея воспринимать любую деятельность

как эксперимент может звучать необычно. Однако психоло-
гические исследования и опыт креативных людей подтвер-
ждают: отношение к работе как к исследованию реально
улучшает обучение, стимулирует творчество и помогает лег-
че переживать неудачи. Давайте углубимся в науку и узнаем,
что происходит в нашем мозге и психике, когда мы переста-
ем бояться ошибок и начинаем использовать их себе во бла-
го.

 
Ошибки как двигатель обучения

 
Начнем с фундаментального: человек учится на ошиб-

ках. Более того, как утверждают нейропсихологи, нет друго-
го способа учиться, кроме как совершая ошибки. Когда мы
пробуем что-то новое, наш мозг неизбежно сталкивается с
несовершенством наших действий – и именно тогда запус-
кается процесс обучения. Если ошибок нет, значит мы либо
ничего нового не делаем, либо не осваиваем навыки по-на-



 
 
 

стоящему. Как метко заметила профессор Жюли Реше, от-
сутствие ошибок означает отсутствие обучения и развития –
«если нет ошибок, нет и обучения, и вообще мы мертвы».

Почему же ошибки столь ценны для мозга? Когда мы до-
пускаем промах в сложной задаче, мозг активирует особые
механизмы поиска альтернативных решений. По сути, ошиб-
ка – это сигнал тревоги: «Надо попробовать другой подход!».
Этот сигнал запускает более интенсивную умственную ра-
боту, повышает концентрацию и стимулирует формирова-
ние новых нейронных связей. Исследования с использова-
нием электроэнцефалографии показывают, что сразу после
ошибки у человека возникают характерные импульсы мозга
(так называемые ERN и Pe-сигналы), отражающие осознание
ошибки и мобилизацию внимания. Чем сильнее эти сигна-
лы, тем лучше последующие попытки и в целом эффектив-
нее обучение.

Наглядно это продемонстрировал эксперимент психоло-
га Джейсона Мозера. Он сравнил, как мозг людей с разным
мышлением реагирует на ошибки при выполнении задач.
Выяснилось, что у тех, кто готов учиться и воспринимает
ошибку как урок, мозговая активность при ошибке куда вы-
ше, чем у тех, кто боится выглядеть глупо и старается избе-
жать ошибок. Проще говоря, «гибкие» ученики полностью
погружены в процесс: их мозг буквально горит идеей разо-
браться, что пошло не так и как исправить ситуацию, тогда
как «фиксированные» почти не реагируют – они стараются



 
 
 

убежать от ошибки и делают вид, что ничего не случилось.
Ниже приведена схема мозговой активности, сравнивающая
эти два типа мышления: у исследователя (growth mindset)
мозг при ошибке работает интенсивно, у избегателя (fixed
mindset) – пассивен.

Визуализация активности мозга у людей с «фиксирован-
ным» (слева) и «развивающим» (справа) мышлением в от-
вет на ошибку. Мозг экспериментатора сильнее реагирует на
промах, что отражает глубокую обработку ошибок и готов-
ность учиться на них.

Таким образом, современная психология утверждает:
ошибки – ключевой компонент эффективного обучения. Ес-
ли их тщательно избегать или воспринимать как признак
собственной неспособности, прогресс замедляется. Зато ес-
ли относиться к ошибкам как к необходимому этапу, мозг
включается на полную и способности растут быстрее. Пара-
докс: стремление все делать безошибочно часто мешает раз-
витию, а готовность ошибаться ускоряет его.

 
Гибкое мышление против фиксированного

 
Концепцию, почему одни люди боятся ошибок, а другие

используют их для роста, хорошо объясняет теория профес-
сора Стэнфорда Кэрол Двек. Она выделила два типа устано-
вок: фиксированное мышление и мышление роста (гибкое
сознание).



 
 
 

· Фиксированное мышление – это убеждение, что наши
способности даны раз и навсегда. Человек с такой установ-
кой воспринимает каждое испытание как проверку своего
таланта. Ошибка для него – знак собственной некомпетент-
ности. Отсюда стремление избегать сложных задач, где ве-
лик риск промахнуться: зачем позориться, если результат –
показатель твоих врожденных способностей? Классический
пример – ученик, который не берется за трудную задачу, что-
бы не «упасть в глазах» окружающих, и предпочитает легкие
успехи.

· Гибкое (развивающееся) мышление – напротив, исходит
из того, что способности можно улучшить через практику и
усилия. Для человека с установкой на рост сложность – это
вызов, а неугомонность – шанс стать лучше. Ошибка вос-
принимается не как клеймо «я глупый», а как «так, вот че-
му мне надо научиться». Такой человек скорее возьмется за
трудный проект, понимая, что даже если он оступится, то по-
лучит ценнейший опыт и в следующий раз справится лучше.

Эксперимент Двек с пятиклассниками наглядно это под-
твердил. Одних детей после теста похвалили за ум («какие
вы способные!»), других – за старание («какие вы трудолю-
бивые!»). Затем предложили выбрать следующий тест – лег-
кий или посложнее. 90% детей, которым внушили идею соб-
ственной «умности» (фактически фиксированная установ-
ка), предпочли легкое задание, чтобы не рисковать репута-
цией отличника. А большинство тех, кого хвалили за уси-



 
 
 

лия (установка на рост), выбрали сложный тест – им было
интересно проверить себя и поучиться новому. Более того,
когда потом всем ребятам дали очень трудные задачи, «дети
роста» старались и решали сколько могли, а «дети фиксиро-
ванной установки» быстро сдались, разочаровавшись в себе.
Разница колоссальна: в первом случае ошибки мотивирова-
ли («я еще потренируюсь и справлюсь»), во втором – ломали
уверенность («ошибся – значит, не талантлив, дальше бес-
смысленно»).

Вывод: боязнь совершить ошибку реально ухудшает спо-
собность учиться, а отсутствие страха и готовность рабо-
тать над ошибками гарантирует более эффективное обуче-
ние. Это не просто красивая идея – за ней стоят измеримые
нейропсихологические эффекты, о которых говорилось вы-
ше. Мозер в своей работе подтвердил: у людей с мышлени-
ем роста мозг активнее обрабатывает ошибки и они действи-
тельно лучше исправляют свои результаты после допущен-
ного промаха. А люди с фиксированным сознанием зачастую
даже не хотят замечать своих ошибок, их мозг «выключает-
ся» – и в итоге они учатся гораздо медленнее.

Хорошая новость: установки не высечены в камне. Двек
отмечает, что как только человек перестает бояться ошибок,
понимая, что мозг развивается через преодоление трудно-
стей, – он фактически меняет свое мышление на более гиб-
кое. Да, это означает смириться, что путь обучения будет со-
стоять из «изматывающей фазы ошибок» и чем больше ты



 
 
 

растешь, тем более нетривиальные ошибки придется пере-
жить. Но награда – постоянный рост способностей – стоит
того. А дальше включается приятный цикл: видя, что ошиб-
ки приводят к новым знаниям, человек все меньше их боит-
ся и все больше прогрессирует.

 
Креативность: свобода экспериментировать

 
Не менее важна роль экспериментаторского подхода в раз-

витии креативности. Творчество невозможно без риска и го-
товности пробовать нестандартные решения. Главные вра-
ги креативности – страх показаться нелепым, боязнь сделать
«неправильно». Как шутят: «Хочешь никогда не допускать
ошибок – ничего не придумывай». Это подтверждают и экс-
перты по творческому мышлению. Страх ошибиться при-
водит к преждевременному убийству смелых идей: мы са-
ми отвергаем их, думая «вдруг глупость», и остаемся в зоне
банальных, безопасных решений. Перфекционизм и стрем-
ление к безошибочности заставляют концентрироваться на
том, как бы не сделать плохо, вместо того чтобы искать, как
сделать хорошо. В итоге новаторство гаснет.

В режиме исследователя, напротив, ошибиться – нор-
мально, если вы пробуете что-то новое. Вы отвязываете свою
самооценку от мгновенного результата и говорите себе: «Это
только тест, посмотрим, что выйдет». Такой настрой очень
плодотворен для творчества. Он переключает мозг с режи-



 
 
 

ма самокритики («идея может провалиться») на режим лю-
бопытства («а что если попробовать?»). Известно, что мно-
гие открытия рождались из серии неудачных попыток, кото-
рые дали понимание, как не надо делать, пока наконец не
нашлось верное решение. Вспомним хотя бы историю того
же Эдисона или разработку всем известного спрея WD-40,
название которого буквально означает “Water Displacement
– 40th Attempt” – лишь с сорокового эксперимента хими-
ки нашли работающую формулу смазки! Представляете, ес-
ли бы они бросили попытки на 5-й или 10-й «неудаче»? Но
упорство и экспериментаторский дух привели к успеху, а все
предыдущие 39 неудачных проб стали ступенями к нему.

Стоит подчеркнуть: речь не о том, чтобы специально
делать ошибки или халтурить. Речь о смелости пробовать
непроверенное. Креативный процесс по сути и есть череда
экспериментов: выдвинул гипотезу – проверил – узнал, что
не так, – скорректировал и снова проверил. Так писатели пе-
реписывают черновики, художники делают эскизы, ученые
гоняют гипотезы, стартаперы запускают бета-версии продук-
тов. Когда страх ошибки уходит, появляется готовность к
экспериментации и игре с идеями. А игра – питательная сре-
да творчества. Вы даете себе разрешение на «глупые» вер-
сии, безумные комбинации – и среди них иногда всплывает
гениальное решение.

Например, компания Google известна культурой, где по-
ощряется принцип «Fail fast, fail often» («чаще ошибайся –



 
 
 

быстрее учись»). В инновационных отделах специально за-
кладывают ресурсы на проекты-эксперименты, которые мо-
гут не выстрелить. Зато из десятка таких проб один оказы-
вается прорывным. Без свободы экспериментировать не бы-
ло бы ни Gmail (который родился как побочный проект од-
ного инженера), ни многих других новшеств. Творческие со-
трудники уверяют: когда не боишься, что за промах накажут,
рождаются самые смелые идеи. Это подтверждает и исследо-
вание о психологической безопасности в командах: в обста-
новке, где допускаются ошибки, коллектив выдает больше
новаторских решений. Люди не тратят силы на самозащиту,
а направляют их на генерацию идей.

 
Устойчивость к неудачам

и эмоциональный рост
 

Последний по списку, но не по значению плюс «режима
исследователя» – это развитие резильентности, то есть уме-
ния стойко переносить неудачи и быстро восстанавливаться.
Попросту – закалка характера. Когда мы перестаем воспри-
нимать провал как катастрофу, снижается стресс и появля-
ется больше уверенности в себе.

Исследования показали, что люди, которые научились
принимать неудачи спокойно, в целом эффективнее справ-
ляются со стрессом и конфликтами, более эмпатичны, гиб-
ки умом, трудолюбивы и ориентированы на развитие лично-



 
 
 

сти. Ошибка для них – сигнал к росту, а не приговор. Пред-
ставьте двух студентов, которые плохо сдали экзамен. Пер-
вый впадает в уныние: «Я тупой, ничего не добьюсь». Вто-
рой, обладающий установкой исследователя, думает: «Так,
где я ошибся? Ага, вот темы, которые не выучил. Теперь
знаю, на что обратить внимание – в следующий раз подго-
товлюсь лучше». В итоге второй студент не теряет мотива-
цию, а даже укрепляет её, и на пересдаче улучшает результат
(как говорят, «на ошибках учатся»). Разница – в отношении:
видеть в ошибке урок, а не метку собственной несостоятель-
ности.

Важно отметить: устойчивость к неудачам не означает
бесчувственность. Вовсе нет – получать плохую оценку или
негативный отзыв неприятно всем. Но в режиме исследова-
теля вы быстрее перерабатываете эту эмоцию в конструктив:
вместо самобичевания переходите к анализу и новым дей-
ствиям. Психологи советуют именно так относиться к про-
махам подросткам и взрослым: сперва спокойно разобрать
ошибку и понять, как её исправить, а затем попробовать сно-
ва. Такой подход воспитывает здоровую самооценку. Чело-
век видит, что неудача – это не конец, а временное состо-
яние. Сегодня не получилось – завтра, с поправками, полу-
чится. Это предотвращает выученную беспомощность, когда
после ряда провалов опускаются руки. Вместо этого форми-
руется навык извлекать уроки и пробовать иначе, что лежит
в основе жизненной стойкости.



 
 
 

Кроме того, экспериментальный подход снижает тревож-
ность. Многим знаком страх перед важным делом: а вдруг
я провалюсь? Режим исследователя переопределяет успех и
провал. Если вы изначально сказали себе, что делаете проб-
ный шаг для сбора информации, то любой исход восприни-
мается как успех – либо сразу достигли цели, либо узнали
ценные сведения, как не надо делать. Это сильно уменьшает
давление. Вы как бы заключаете с собой договор: «Позволяю
себе неидеальный результат, главное – понять, что из этого
выйдет». Парадоксально, но именно такая установка часто
приводит к более высоким достижениям, чем когда мы ско-
ваны страхом ошибиться. Расслабленный экспериментатор
может действовать смелее, чем перфекционист, у которого
«на кону вся честь».

Конечно, полностью избавиться от переживаний не полу-
чится – да это и не нужно. Но режим исследователя учит
трансформировать негатив в позитив. Как заметил Уинстон
Черчилль, «успех – это умение двигаться от неудачи к неуда-
че, не теряя энтузиазма». Когда вы с интересом берете оче-
редной «проблемный кейс» и относитесь к нему как к при-
ключению (пусть и с неизвестным финалом), энтузиазм не
угасает даже при сбоях. А с энтузиазмом и дорогу пройти
легче.



 
 
 

 
Итоги главы

 
· Ошибки – необходимое условие обучения. Без проб и

промахов мозг не формирует новые навыки. Люди, не бо-
ящиеся ошибок, учатся эффективнее, потому что активно
анализируют и исправляют их.

· «Режим исследователя» основывается на гибком мышле-
нии (установке на рост): вера в возможность совершенство-
вания через усилия. В этой парадигме ошибка – повод учить-
ся, а не признак глупости. Фиксированное мышление же де-
лает ошибку источником стыда, что тормозит развитие.

· Экспериментаторский подход поощряет креативность.
Не боясь промаха, человек легче генерирует новые идеи и
ищет нестандартные решения. Страх ошибки, напротив, ду-
шит творческое начало.

· Отношение к задачам как к экспериментам развива-
ет эмоциональную устойчивость. Неудачи перестают быть
травмами, превращаясь в рабочие моменты. Это снижает
стресс, укрепляет уверенность и мотивацию пробовать сно-
ва.



 
 
 

 
Глава 2. Сравнение: режим

исследователя и другие подходы
 

Чтобы лучше понять ценность экспериментаторского об-
раза мыслей, полезно сравнить его с другими распростра-
ненными подходами к работе и учебе. Зачастую люди, са-
ми того не замечая, действуют по сценариям, мешающим им
развиваться. Посмотрим, чем отличается режим исследова-
теля от перфекционизма, прокрастинации и фиксированной
установки. Узнаете ли вы в этих описаниях себя или своих
знакомых? Если да – подумайте, какую альтернативу пред-
лагает метод эксперимента.

 
Противоядие перфекционизму

 
Перфекционистский подход: Делать только идеально или

не делать вовсе. Перфекционисты ставят планку так высоко,
что любой результат ниже идеала вызывает разочарование.
Они болезненно переживают малейшие ошибки, могут пере-
проверять работу до бесконечности или откладывать запуск
проекта, ожидая «совершенного» варианта. Сильная сторо-
на перфекциониста – стремление к качеству, но слабая –
боязнь ошибок и непродуктивное расходование сил. Часто
20% усилий уходят на доводку последних мелочей вместо



 
 
 

движения вперед.
Экспериментаторский подход: Делать достаточно хорошо

и улучшать постепенно. Исследователь не равнодушен к ка-
честву, но он переносит фокус с результата на процесс. Вме-
сто того чтобы мучительно вылизывать работу с первого ра-
за, он говорит себе: «Сделаю пробную версию, потом по-
смотрим, что поправить». Ошибки он воспринимает как об-
ратную связь, а не как личный провал. Перфекционист бо-
ится запятнать репутацию ошибкой, а экспериментатор по-
нимает: репутация вырастет, если в итоге получить рабочее
решение, пусть через черновики и доработки.

Практический пример: допустим, вы пишете статью. Пер-
фекционист будет час подбирать идеальное первое предло-
жение, стирать и писать заново, потому что «как-то не так».
Экспериментатор начнет набрасывать черновик, не слишком
заботясь о красоте фраз, – ему важно изложить мысли. Полу-
чив черновой текст, он пробежится по нему и увидит: «Ага,
вводная вышла сумбурной, нужно переставить абзацы, а вот
эту часть раскрыть подробнее». Он редактирует, опираясь на
уже сделанный набросок (свой «эксперимент»), и постепен-
но доводит статью до блеска. Перфекционист же, возможно,
так и застрянет на первом абзаце, терзая себя сомнениями.
Как говорится, «лучшее – враг хорошего». Режим исследо-
вателя учит сначала сделать «хорошо», а затем, если требу-
ется, улучшить до «отлично».



 
 
 

 
Лекарство от прокрастинации

 
Прокрастинация: Откладывание дел, часто из-за внутрен-

него сопротивления или страха. Почему мы тянем время пе-
ред важным проектом? Одна из причин – страх не справить-
ся. Задача кажется громоздкой, непонятно, с чего начать, и
подспудно мучает мысль: «а вдруг ничего не выйдет, будет
стыдно». В итоге человек находит кучу отвлечений, лишь
бы не браться за пугающее дело. Прокрастинатора парализу-
ет перфекционизм («сначала все продумаю идеально, потом
начну») или тревога перед результатом.

Экспериментаторский подход: Начать с небольшого шага,
как с теста, не обязывающего сразу к идеалу. Режим исследо-
вателя отлично лечит прокрастинацию, потому что снимает
груз ожиданий. Если сказать себе: «Я не обязана сейчас со-
здать шедевр, я просто попробую пару подходов и посмотрю,
что выйдет», – психологически гораздо легче начать. Любая
дорога начинается с эксперимента: попробую написать чер-
новик плана, набросаю первые слайды презентации, сделаю
один подподункт задания. Это уже действие, а действие ру-
шит прокрастинационный ступор.

Экспериментатор использует принцип разбиения задачи.
Большой проект он мыслит как серию экспериментов. На-
пример, студенту тяжело приступить к курсовой работе. В
режиме прокрастинатора он будет неделями чувствовать ви-



 
 
 

ну и ничего не делать. В режиме исследователя – скажет се-
бе: «Сегодня проведу эксперимент: напишу хотя бы введе-
ние и сформулирую гипотезу. Посмотрю, как пойдет». Сни-
зив ожидания до уровня «просто проверить идею», студент
избавляется от перфекционистского страха. Часто после на-
чала приходит вовлечение, и дело движется легче. Даже если
введение напишется криво, оно станет материалом для улуч-
шения – лучше, чем пустой лист. Таким образом, экспери-
ментатор борется с прокрастинацией действием: превраща-
ет старт работы в пробу пера, а не финальный экзамен.

 
Вместо фиксированного

мышления – рост и развитие
 

Мы уже подробно говорили о фиксированной vs. развива-
ющей установке. Кратко напомним различия применитель-
но к поведению:

· При фиксированном мышлении человек избегает ситуа-
ций, где можно потерпеть неудачу. Он выбирает задачи по
силам, чтобы не выглядеть глупо. К критике и ошибкам от-
носится крайне болезненно, часто защищается или оправды-
вается. Ему важнее казаться успешным, чем реально учить-
ся. В итоге развитие стагнирует: неудивительно, ведь нельзя
вырасти, все время демонстрируя только уже достигнутый
уровень. Такой человек как ученик, который всегда решает
только легкие примеры и удивляется, почему не становится



 
 
 

умнее.
· При мышлении роста (экспериментаторском) человек

ищет вызовы: ему интересно попробовать силы в новом. Он
понимает, что способности тренируются, а не доказаны раз
и навсегда. Поэтому он более терпим к трудностям и ошиб-
кам, видя в них часть процесса. Например, получив сложное
задание, такой сотрудник не пугается, а разбивает его на ча-
сти и учится по ходу дела. Если получает отрицательный от-
зыв, старается извлечь пользу: «Раз критикуют, значит, есть
зона для роста».

Очевидно, что режим исследователя напрямую связан с
мышлением роста. Это его практическое воплощение. Вы не
просто верите, что можете научиться – вы сознательно орга-
низуете свою работу так, чтобы учиться по максимуму: че-
рез пробу, оценку, улучшение.

Зафиксированная установка, напротив, делает работу ру-
тиной: либо все время делаешь то, что уже умеешь (чтобы не
облажаться), либо делаешь вид, что ничего нового не нуж-
но (самоуспокоение). Это чревато застоем. Мир меняется,
требования растут, а человек с фиксированным мышлени-
ем рискует остаться позади, потому что боялся выглядеть
некомпетентным учеником. Экспериментатор же всю жизнь
остается любознательным учеником, и потому его компе-
тентность только расширяется.



 
 
 

 
Страх неудачи: наказание или возможность

 
Еще один взгляд: как разные подходы относятся к неуда-

чам.
· Перфекционист/фиксатор: Неудача = боль и стыд. Же-

лательно избежать любой ценой. Отсюда: лучше не риско-
вать, чем рискнуть и провалиться. Если провал случился
– переживается как личная трагедия, зачастую с выводом
«я плохой/не способный». Например, бизнесмен-перфекци-
онист может так и не запустить стартап, потому что биз-
нес-план всё ещё «недостаточно идеален» и есть шанс про-
вала. Или запустит, но после первой неуспешной итерации
опустит руки: «идея оказалась плохой, дальше смысла нет».



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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