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Обязательство после исчезновения
энтузиазма
Эпиграф

прилагают более устойчивые усилия

Кеннон Шелдон и Эндрю Эллиот, «Goal Striving, Need Satisfaction, and Longitudinal
Well-Being» (1999), авторский abstract. Фрагмент относится к людям, преследующим
цели, согласованные с их интересами и основными ценностями. Собственный перевод.

О чём эта статья
Обещание нередко появляется в тот момент, когда будущее выглядит особенно
привлекательным. Хочется провести встречи, научиться новому делу, помочь
знакомому, довести совместный замысел до результата. Позже остаются календарь,
работа и люди, которые рассчитывают на договорённость. Первоначальное чувство
может исчезнуть раньше, чем закончится принятый срок. Тогда легко принять спад
увлечения за окончательный ответ: продолжать больше незачем. Другой быстрый ответ
требует исполнения любой ценой, словно изменившиеся обстоятельства вообще не
имеют значения.

Между этими ответами есть работа различения. Что именно было обещано? Сохраняется
ли согласие с целью? Стало скучно или действительно изменились условия? Кто уже
опирается на обещание и что произойдёт при его пересмотре? Исследования мотивации
помогают уточнить некоторые вопросы, но не решают за нас, что мы должны другим.
Статья рассматривает одно принятое обязательство после исчезновения энтузиазма: как
продолжить его в выполнимой форме или вовремя обсудить изменение, сохраняя
точность и уважение к участникам.
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I. Чувство меняется быстрее договорённости
Представим условную ситуацию. Надежда согласилась провести шесть встреч
небольшого читательского клуба. На первой встрече разговор оказался живым: люди
приносили свои примеры, спорили, выбирали следующую книгу. Надежда с
удовольствием составляла вопросы. Через месяц подготовка перестала радовать. После
рабочего дня хочется заняться чем-то другим, а очередная книга требует внимания. При
этом участники уже прочитали её, освободили вечер и ждут следующую встречу. В этой
сцене исчезло определённое переживание. Сам факт договорённости и основанные на
ней действия других людей пока сохраняются.

Из сцены нельзя заключить, что Надежда обязана провести все встречи при любых
обстоятельствах. Неизвестны её нынешняя нагрузка, состояние и детали обещания. Но
также нельзя считать отсутствие восторга доказательством, что договорённость
потеряла всякое значение. Участники не принимали на себя риск ежедневной проверки
её вдохновения, если такое условие заранее не обсуждалось. Отсюда возникает
практический вопрос: какую роль первоначальное удовольствие играло в согласии? Оно
помогло заметить ценную возможность, стало главным условием участия или просто
сопровождало решение? Эти варианты дают разные основания для дальнейшего
разговора.

Обязательство соединяет моменты времени, в которых человек чувствует себя
по-разному. На этом держится его польза: можно согласовать дело заранее и
действовать, даже когда настроение не совпадает с прежним. Одновременно эта связь
требует ограничений. Будущий человек не располагает бесконечными ресурсами и не
обязан игнорировать новые сведения. Поэтому зрелость обещания выражается в
точности его содержания и возможности обсуждать существенные изменения.
Постоянство чувства здесь не служит надёжным единственным критерием. Более
полезно выяснить, сохраняется ли причина, по которой мы согласились, и доступен ли
способ исполнить принятое.
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II. Что именно было обещано
Прежде чем оценивать свою стойкость, стоит восстановить содержание договорённости.
Иногда человек обещал результат к определённой дате. Иногда — несколько встреч,
определённый объём помощи или участие до первого пересмотра. Бывает и менее ясное
согласие: предложение попробовать вместе, которое один участник понял как короткую
пробу, а другой — как устойчивую поддержку. Разочарование тогда связано не только с
потерей энтузиазма. В ожиданиях изначально существовала разница. Пока она не
названа, каждая сторона может считать очевидным собственное понимание и
воспринимать поведение другой как нарушение ясного правила.

В клубе Надежды важны простые подробности. Обсуждались ли именно шесть встреч?
Брала ли она на себя подготовку вопросов или только ведение разговора? Можно ли
распределить работу между участниками? Что было сказано о пропусках и изменении
формата? Ответы ограничивают пространство ответственности конкретным делом. Фраза
о собственной ненадёжности, напротив, расширяет его до всей личности и при этом
плохо помогает организовать следующую встречу. Точная запись обещания не
гарантирует лёгкости исполнения, но позволяет увидеть, какая часть действительно
принята, какая предполагается и где требуется уточнение.

Есть существенная разница между частным намерением и обещанием, на которое
опирается другой. Если человек решил самостоятельно читать по вечерам, он может
изменить режим без согласования с читательским клубом. Если участники уже
распределили время и подготовку в расчёте на него, пересмотр затрагивает общее дело.
Это различие не превращает всякое ожидание окружающих в обязательную норму:
ожидание может быть необоснованным, а согласие — отсутствовать. Оно предлагает
проверить происхождение ожиданий. Кто о чём договорился, какие условия понимал и
где возникло дополнение, которого никто явно не принимал?

III. Цель, с которой ещё можно согласиться
Исчезновение удовольствия иногда показывает, что прежняя цель была выбрана по
чужому образцу. Иногда оно означает обычную встречу с трудной частью ценного дела.
Различать эти случаи полезно через нынешнее отношение к цели, а не через требование
вернуть исходную яркость. Надежде может по-прежнему нравиться возможность
обсуждать книги с людьми, хотя подготовка отдельных встреч стала утомительной. Или
она обнаруживает, что хотела только разового разговора, а согласилась вести целый
цикл, не заметив разницы. Эти описания требуют разных решений. Они также могут
частично совпадать: ценность остаётся, а выбранная форма оказывается чрезмерной.
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Шелдон и Эллиот исследуют самосогласованность целей — их согласованность с
развивающимися интересами и основными ценностями человека. В доступном
авторском abstract они сообщают, что преследование таких целей связано с более
устойчивыми усилиями и большей вероятностью достижения; достигнутые
самосогласованные цели дают больше преимуществ для благополучия через
удовлетворение психологических потребностей. Их модель получила
удовлетворительное соответствие трём продольным наборам данных. Это авторское
описание эмпирических отношений. Здесь использован именно abstract: статья не
пересказывает непрочитанные методы, состав выборок или таблицы результатов.

Такой источник поддерживает вопрос о согласии с целью, но не определяет, какое
обещание справедливо отменить. Благополучие участника и интересы других людей
связаны, однако не совпадают автоматически. Можно обнаружить, что выбранное дело
перестало соответствовать интересам, и всё же иметь основания завершить
ограниченную часть или помочь согласовать замену. Можно сохранять ценность цели и
одновременно не иметь возможности выполнить прежний объём. Эмпирический язык
мотивации помогает назвать одну сторону положения. Решение об обязательстве
требует также выяснить адресата, условия, последствия и доступные альтернативы.

IV. Удовольствие и одобрение имеют разные роли
Согласие с действием не обязательно выражается в удовольствии от каждого его
момента. Райан и Деси, описывая теорию самодетерминации, различают внутреннюю
мотивацию и формы регуляции действий, выполняемых ради отдельного результата.
Человек может считать дело важным и включать его в собственные ценности, хотя сама
операция не увлекает. Подготовка вопросов, проверка списка участников или уборка
после встречи могут оставаться обычной работой. Отсутствие наслаждения этой работой
ещё не доказывает, что вся цель навязана или что согласие было неискренним.

В том же подходе важна разница между одобряемой причиной действия и внутренним
давлением через вину, тревогу или защиту самооценки. Однако эти категории нельзя
надёжно присвоить человеку по одной реплике о лени или одному тяжёлому вечеру. Мы
можем лишь уточнять собственное описание: что хочется сохранить, чего мы опасаемся,
какой результат ценим, какую оценку стараемся избежать. Надежда может обнаружить
одновременно интерес к разговорам и страх выглядеть ненадёжной. Наличие второго
мотива не стирает первый. Полезнее понять их соотношение, чем немедленно объявить
обязательство полностью свободным или полностью вынужденным.

Практический эффект такого различения заключается в выборе предмета изменения.
Если ценность разговора сохраняется, но подготовка слишком велика, можно искать
более простую форму встречи. Если ценным оказалось только признание, стоит честно
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оценить предел первоначального согласия. Если основная трудность возникает из
требования постоянно выглядеть вдохновлённой, возможно, нужно отказаться от
демонстрации восторга, сохраняя конкретную работу. Ни один из вариантов не
устанавливается автоматически. Автономия означает возможность одобрить основания
своего действия; она не требует одиночества, отсутствия обязанностей или постоянного
приятного переживания.

V. Новые обстоятельства меняют предмет оценки
Обязательство принимается на основании ограниченного представления о будущем.
Позже могут измениться доступное время, необходимые навыки, условия участия или
сведения о последствиях. Есть также различие между обнаруженной сложностью и
принципиально новым препятствием. Чтение оказалось медленнее ожидаемого — одна
ситуация. Возникла длительная дополнительная нагрузка, которую невозможно
совместить с прежним расписанием, — другая. Работа оказалась связана с опасностью
или принуждением — третья. Чтобы оценить продолжение, нужно описать перемену и её
влияние на конкретное обещание. Общая ссылка на потерю мотивации может скрыть
важное различие.

В условном клубе Надежда может проверить, что именно стало недоступно: двухчасовая
подготовка, позднее время, выбранная частота встреч или само участие. Из этого
следуют разные предложения. Сократить подготовку, перенести разговор, разделить
ведение или прекратить цикл — варианты с разной ценой для участников. Сведения о
собственных ресурсах часто остаются приблизительными, поэтому разумно обозначить
срок пробного изменения и вернуться к вопросу. При этом проба требует согласия
затронутых людей. Частное решение об удобстве не делает автоматически подходящим
новый формат общего дела.

Здесь особенно важна граница обещания. Статья рассматривает добровольное участие и
повседневные договорённости; она не устанавливает правила для лечения,
профессиональной безопасности или действующих правовых обязанностей. Опасные и
принудительные отношения также нельзя удерживать призывом сохранить энтузиазм
или доказать стойкость. В таких случаях сначала имеет значение безопасность и
подходящая предмету поддержка. Эта граница меняет сам вопрос. Нужно выяснить,
допустимо ли и возможно ли участие, прежде чем выбирать способ продолжения.
Стойкость без внимания к условиям может сохранять форму обещания и одновременно
разрушать его разумное основание.
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VI. План может облегчить исполнение
Когда цель по-прежнему одобряется и необходимый объём остаётся доступным,
трудность иногда находится в организации действия. Человек каждый раз заново
выбирает момент, ищет материалы, вспоминает договорённость или соперничает с
более заметными делами. Голлвитцер и Ширан в авторском abstract обзора 2006 года
описывают намерения реализации: заранее определённую связь ситуации и ответа. По
сообщению авторов, результаты 94 независимых проверок показывают положительный
средний эффект таких планов на достижение целей. Это описание общего результата
обзора, а не обещание успеха для каждого участника клуба или нашей частной пробы.

Надежда может выделить доступный момент для подготовки и ограничить результат:
после определённой домашней операции открыть выбранную главу и записать два
вопроса к разговору. Такой пример показывает, как сделать начало обнаружимым и
уменьшить неопределённость. Он не доказывает, что два вопроса подходят любому
клубу, что необходимый ресурс обязательно найдётся или что интерес вернётся.
Подготовленное действие всё ещё должно служить принятому формату. Если участникам
действительно нужна иная работа, удобный маленький план не заменяет её без
обсуждения. Организация исполнения подчиняется смыслу и условиям обязательства.

Повторяемая часть может постепенно требовать меньше отдельных решений, но это
тоже имеет границы. Вуд и Рюнгер различают привычные контекстные ответы и
действие, направляемое нынешними целями. В использованной предварительной версии
обзора они описывают взаимодействие этих процессов и показывают, почему
устойчивый сигнал не равен постоянному сознательному одобрению. Подготовительная
рутина способна поддерживать работу, пока формат подходит. Когда обстоятельства
существенно изменились, её лёгкость сама по себе не подтверждает необходимость
продолжать. План помогает перейти к действию; вопрос о приемлемой цели остаётся
отдельной работой.

VII. Устойчивость требует выбора
Вторая книга «Никомаховой этики» связывает воспитание характера с повторением
действий. Аристотель одновременно различает внешне подходящий поступок и действие
человека, который знает, что делает, выбирает его и действует из устойчивого
расположения. Это философский вопрос о качестве характера, а не современная
экспериментальная модель привычки. Для нашей темы он полезен тем, что не позволяет
оценить продолжение только по видимой последовательности. Можно провести все
встречи, сохраняя важное дело; можно провести их в форме, которая уже противоречит
осмысленному выбору и разрушает отношения.
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Аристотелевское внимание к обстоятельствам также не даёт готовой арифметики.
Соразмерность нельзя получить, назначив половину любой первоначальной нагрузки или
выбрав средний вариант между полным продолжением и немедленной отменой. Иногда
подходит прежний объём, иногда — значительно меньший, иногда участие требуется
прекратить. Основания находятся в конкретном деле, доступных возможностях и
последствиях. Читателю не предлагается объявить выбранное решение добродетельным
по факту его умеренности. Предлагается проверить, сохраняет ли оно разумное
отношение между целью, действием и теми, кого действие затрагивает.

Устойчивость в таком рассмотрении включает способность выдержать обычную
трудность и способность увидеть серьёзное изменение. Эти способности могут
требовать разных действий, хотя внешне обе начинаются с остановки и уточнения.
Надежда не обязана ежедневно заново доказывать ценность клуба, если причины
согласия ясны и условия доступны. Но периодический пересмотр позволяет заметить,
когда привычная форма перестала им соответствовать. Свободно выбранное
обязательство получает опору в понятных основаниях и конечных границах. Чем точнее
эти границы, тем меньше нужно удерживать весь замысел одним только ощущением
подъёма.

VIII. Пересмотр происходит между участниками
Изменение частной оценки ещё не меняет договорённость. Если Надежда решила, что
больше не может готовить встречи прежним образом, участники пока располагают
старым пониманием. Между решением и новым форматом нужен разговор. Его можно
начать с факта и конкретного ограничения: какой объём стал недоступным, что
сохраняется и какие варианты действительно выполнимы. Важно не обещать новое из
желания немедленно снять неудобство. Предложение, которое выглядит щедрым в
момент разговора, но снова выходит за пределы ресурсов, переносит ту же проблему на
следующую дату.

Возможность распределить подготовку, уменьшить частоту или закончить цикл после
определённой встречи стоит представить как предложение. Другие могут согласиться,
предложить иное или отказаться. Нельзя предполагать, что участник захочет вести клуб
только потому, что он любит обсуждать книги. Нельзя также считать разочарование
доказательством, что всякое изменение несправедливо. Человек может признать чужую
неудобную реакцию и одновременно иметь серьёзное основание пересмотреть участие.
Честный разговор сохраняет обе стороны: собственное ограничение и реальную свободу
другого ответить, не подменяя его ответ удобной догадкой.

Некоторые изменения требуют времени, чтобы люди успели перестроиться. Другие
могут быть настолько срочными, что прежний порядок продолжить невозможно. Статья
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не назначает универсальный срок уведомления. Она предлагает учитывать, что уже
сделано в расчёте на обещание и какие доступные действия могут уменьшить
последствия: передать материалы, уточнить оставшуюся работу, назвать выполнимую
часть, помочь найти альтернативу с согласия участников. Это способы конкретизировать
ответственность, а не гарантированно восстановить доверие. Их ценность зависит от
ситуации и реального исполнения; обещание исправить всё сразу может снова увеличить
неопределённость.

IX. Последствия не исчезают вместе с новым объяснением
Даже согласованный пересмотр не стирает уже понесённые издержки. Кто-то купил
книгу, отказался от другого плана или потратил время на подготовку. Иногда новое
решение оказывается необходимым, но последствия остаются неприятными. Их
признание не требует считать себя плохим человеком. Оно требует удержать связь
между принятой договорённостью и фактическим положением другого. Объяснение
мотивации может помочь понять перемену, однако само по себе не возвращает время и
не отменяет разочарование. Здесь язык исследования особенно легко использовать
слишком широко: сообщение о самосогласованных целях не служит готовым
оправданием любой отмены.

Есть также предел исправления. Передача материалов может быть полезной, но не
равноценной обещанному разговору. Дополнительная встреча может помочь одним и
оказаться неудобной для других. Поэтому разумно уточнить, какую помощь люди
действительно считают нужной, и ограничиться тем, что доступно. Не следует
превращать каждый пересмотр в бессрочный долг, который можно погасить только
новым чрезмерным усилием. Признание последствия и выбор выполнимого действия —
два связанных шага. Между ними остаётся неопределённость: другой участник может
оценить ситуацию иначе и не принять предложенное возмещение.

В отношениях важны также будущие обещания. После такой проверки Надежда может
предложить следующий цикл в более ясной форме: ограниченное число встреч,
распределённая подготовка, дата пересмотра. Это не делает прежнюю трудность
ошибкой, которую требовалось никогда не допустить. Она дала сведения о
действительной нагрузке и совместимости формата с интересом. Сведения полезны,
если влияют на новые договорённости. Если же человек всякий раз опирается на самый
яркий момент и не учитывает известную цену, обещание снова становится зависимым от
перемены настроения, хотя участники ожидают более устойчивую опору.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · A26

9

@andrey.zarinsh @ilkutki

X. После энтузиазма остаётся доступное решение
Вернёмся к условному клубу. Надежда обнаружила, что интерес к разговорам
сохранился, а прежняя подготовка занимала слишком много времени. Она уточнила с
участниками, какие элементы они действительно ценят, и предложила изменить
оставшиеся встречи. Такая развязка возможна, но не обязательна. При иных
обстоятельствах разумным результатом могло стать завершение принятого цикла без
следующего набора, передача ведения согласившемуся участнику или прекращение с
объяснением серьёзного ограничения. Статья не выбирает счастливый вариант за всех.
Она показывает, какие сведения позволяют не принимать спад восторга за единственное
основание решения.

Критерий продолжения становится точнее, когда охватывает три разных отношения.
Человек ещё одобряет цель. Он располагает выполнимым способом действовать.
Условия участия других учтены в действующей договорённости. Эти отношения могут
расходиться, и каждое требует своей работы. Организация не создаёт одобрение;
одобрение не производит дополнительные часы; чужое согласие не делает любую
нагрузку переносимой. Поэтому полезно описывать конкретное затруднение и менять
соответствующую часть. Иногда достаточно нового плана исполнения. Иногда нужно
пересмотреть формат или завершить участие. Общая оценка собственной стойкости
мало помогает выбрать между ними.

Обязательство после исчезновения энтузиазма может стать спокойнее и точнее. Это не
обещание, что работа перестанет быть трудной или что любой разговор сохранит
отношения. Это возможность действовать с учётом того, что известно теперь, и того, что
уже было принято. Первоначальное чувство остаётся частью истории решения. Оно
помогло начать, но не обязано обеспечивать весь путь. Продолжение получает опору в
ясных причинах, доступной форме и уважении к чужим ожиданиям. Пересмотр получает
опору в названных обстоятельствах, конкретных предложениях и признании
последствий. Оба варианта требуют больше внимания, чем попытка немедленно вернуть
вдохновение.

Что это значит на практике
Для одного добровольного обязательства можно провести ограниченную проверку.
Выберите дело, о котором удаётся говорить конкретно: содержание обещания, адресат,
объём и срок. Если фактического согласия не было, начните с прояснения ожиданий, а не
с признания безграничной обязанности. Не используйте эту пробу для опасного или
принудительного участия; вопросы лечения, безопасности и правовых обязательств
требуют подходящих своему предмету решений.
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Сначала запишите, что было принято и на какие условия вы рассчитывали. Отдельно
назовите нынешнее отношение к цели: ценность сохраняется, стала сомнительной или
требует новой информации. Затем опишите ограничение без общей характеристики
личности. Например, подготовка занимает больше доступного времени; прежний момент
больше не подходит; необходимого умения пока недостаточно. Потеря удовольствия
может сопровождать любой из этих вариантов, поэтому сама по себе не заменяет их
проверки.

Если цель и доступность сохраняются, выберите один наблюдаемый следующий шаг и
подходящую ситуацию для него. Ограничьте подготовку реальным результатом, который
соответствует договорённости. Если требуется изменить общее дело, сформулируйте
выполнимое предложение и обсудите его с затронутыми людьми. Уточните, что они уже
сделали в расчёте на обещание, и какую посильную помощь считают полезной. Не
принимайте решение об их участии за них.

Назначьте момент повторной оценки: после следующей встречи или другого
ограниченного этапа. Проверьте, стало ли исполнение выполнимым, сохраняется ли
одобрение цели и понятен ли участникам новый формат. Результатом может быть
продолжение, новое уточнение или завершение. Эта последовательность —
редакционная проба для прояснения ситуации, а не подтверждённая исследованием
универсальная методика. Её ближайший результат состоит в более точном следующем
решении; возвращение восторга не является обязательным показателем успеха.

Ключевая цитата
получают больше пользы для благополучия

Кеннон Шелдон и Эндрю Эллиот, та же работа (1999), авторский abstract. Авторы говорят
о достижении самосогласованных целей, а не о пользе исполнения всякого обещания.
Собственный перевод.

Связи между традициями
• Самосогласованность целей у Шелдона и Эллиота ↔ автономное одобрение у Райана и
Деси. Подходы помогают уточнять отношение к цели; они не определяют этические
обязательства перед другим.

• Внутренняя мотивация ↔ интегрированная регуляция в теории самодетерминации.
Увлекательность действия и одобрение его отдельного результата могут иметь разные
основания.
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• План исполнения у Голлвитцера и Ширана ↔ контекстная привычка у Вуд и Рюнгера.
Оба подхода учитывают ситуацию, но подготовленный ответ на выбранную цель не
тождественен сформированной привычке.

• Воспитание характера у Аристотеля ↔ психологическое описание повторяемого
действия. Философский вопрос включает знание и выбор; частота и лёгкость сами по
себе на него не отвечают.

• Соразмерность действия в античной этике ↔ пересмотр выполнимости совместного
формата. Сходство помогает ставить вопрос об обстоятельствах; современная
договорённость остаётся отдельным предметом обсуждения.

Первоисточники
1. Kennon M. Sheldon, Andrew J. Elliot. Goal Striving, Need Satisfaction, and Longitudinal
Well-Being: The Self-Concordance Model (1999, Journal of Personality and Social
Psychology76(3),482–497). Использован полный авторский abstract; роль —
самосогласованность целей и границы эмпирического вывода.

2. Richard M. Ryan, Edward L. Deci. Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic
Motivation, Social Development, and Well-Being (2000). Использованы abstract, введение и
выбранные контексты автономной и внешней регуляции; роль — различение
удовольствия, одобрения и давления.

3. Peter M. Gollwitzer, Paschal Sheeran. Implementation Intentions and Goal Achievement: A
Meta-analysis of Effects and Processes (2006). Использованы авторский abstract и
издательские фрагменты введения/вывода; полные методы обзора здесь не
пересказываются.

4. Wendy Wood, Dennis Rünger. Psychology of Habit (2015 Review in Advance будущей
публикации2016). Использованы выбранные разделы определения, взаимодействия с
целями и изменения привычек; предварительная версия отличается пагинацией от
окончательной.

5. Аристотель. Никомахова этика, книга II, английский перевод W.D. Ross, Internet Classics
Archive. Использованы главы1,2,4,6; роль — характер, выбор и внимание к
обстоятельствам, без отождествления с экспериментальной психологией.
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