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«Методическое пособие по темпоральной психологии визуализации времени» по-
священо изучению времени как фундаментальной организации психики и развитию 
визуального языка для его измерения и управления. В первой части раскрываются 
ключевые концепты: психика как временная система, три типа времени (внешнее, 
внутреннее, темпоральное), понятие плотности времени (по Козыреву), архетипиче-
ская цикличность (по Юнгу) и формула инсайта. Дальнейшие разделы представляют 
практические методы визуализации мыслительных процессов по Желязны: пять типов 
диаграмм, принципы построения и приёмы визуального мышления, а также набор 
упражнений, позволяющих научиться измерять, визуализировать и тренировать соб-
ственное время психики. Пособие может быть полезно психологам, преподавателям, 
руководителям и исследователям; содержит иллюстрации, методические рекомен-
дации и демонстрационные модели применения в терапии, бизнесе и образовании. 
Практическая ценность пособия заключается в преобразовании абстрактного време-
ни психики в наглядные диаграммы, которые позволяют диагностировать состояния, 
синхронизировать коллективный ритм и выстраивать учебные процессы.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

1. Психика как временная система

Человек не живёт во времени — он его создаёт.
Психика не является механизмом памяти или эмоций, она — инструмент управ-
ления временем.

Каждое решение, каждое действие — это акт перераспределения плотности 
времени.

Козырев: «Сознание влияет на время так же, как звезда влияет на гравитацию».

Внутренний мир человека — его временная лаборатория, где скорости мысли 
и восприятия могут ускоряться или замирать.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

2. Три времени психики

Тип времени Описание Проявление в поведение

Внешнее
Физическое время часов 
и расписаний

Дедлайны, организация 
дня

Внутреннее
Психологическое время 
восприятия

Субъективная скорость 
жизни

Темперальное
Интеллектуальное время, 
связанное с инсайтом

Мгновения озарения 
и творческого скачка

Юнг считал, что время в психике «нелинейно и мифологично»: архетип всегда 
существует в вневременном слое.

Сонди добавил — акты влечения проявляются по ритму, и этот ритм определяет 
характер судьбы.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

3. Плотность времени (по Козыреву)

Плотность времени — это энергетическая сила, вложенная в момент.
Когда человек действует осознанно, время сжимается, плотность растёт.
Когда он в сомнении или хаосе — время рассеивается.

	• Высокая плотность: ясность, интуиция, быстрое решение.
	• Низкая плотность: усталость, отчуждение, раздвоение внимания.

Практическое правило: чтобы понять человека — определи, в какой 
плотности времени он живет.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

4. Архетипическая цикличность (Юнг)

Время в психике движется по спирали.
Каждая кризисная точка — это не тупик, а виток цикла.

Юнг называл это «возвращением к Самости»: события повторяются, 
но на новом уровне осознанности.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

5. Темпоральное равновесие

Как физическое тело имеет центр массы, так и психика имеет центр времени.
Когда внутреннее и внешнее время совпадают — возникает состояние потока.
Когда они расходятся — появляется стресс, ошибки, конфликты.

6. Формула инсайта

Инсайт = (напряжение × ритм) / энтропия.

Когда плотность времени достигает критического порога, возникает «вспышка 
осознания». Визуализировать это можно в виде графика: кривая роста плотно-
сти времени в точке переходит в вертикаль — мгновение озарения.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

7. Практическое упражнение

Нарисуйте три оси:

	• Ось X — время (прошлое–настоящее–будущее).
	• Ось Y — плотность времени.
	• Ось Z — эмоциональная насыщенность.

Отметьте ключевые моменты жизни и постройте «спираль психического вре-
мени».

Это будет ваша первая личная диаграмма Козырева–Желязны.
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

ЯЗЫК ДИАГРАММ 
И ВИЗУАЛЬНОГО 
МЫШЛЕНИЯ

ГЛАВА 2
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

Введение

Главная идея: диаграмма — это способ сделать внутреннее время видимым. 
Она превращает невидимые процессы психики — колебания, задержки, вспле-
ски и равновесия — в формы, понятные глазу.

1. Диаграмма как зеркало сознания

Психологическая диаграмма не описывает данные, а отражает энергетику 
мышления. Она показывает ритм психики: ускорения, замедления, фазы, по-
вторения.

«Если не можешь нарисовать процесс мышления — ты его не понял.» 
— Джин Желязны
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

2. Принцип трёх шагов (по Желязны)

1.	 Идея — внутренний смысл или инсайт.
2.	 Тип сравнения — отношение между элементами восприятия (время, частота, 

позиция).
3.	 Тип диаграммы — форма визуального выражения этого движения.

Психологическая аналогия:

	• Идея = точка осознания.
	• Сравнение = путь к осознанию.
	• Диаграмма = застывшая форма времени.

3. Визуальное мышление как инструмент осознания

Визуальное мышление — это способ видеть время психики. Когда человек 
фиксирует свой внутренний ритм графически, он превращает хаос восприятия 
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в ясную последовательность. Диаграмма дисциплинирует сознание и помогает 
пережить мысль до конца.
🖼️ 

4. Пять типов диаграмм в психологии времени

Тип времени Отражает Психологический аналог

Линейная Изменение во времени Темп мышления

Гистограмма Частотность событий Повторяемость реакций 

Круговая Цикличность архетипов Возврат к Самости

Точечная Взаимосвязи факторов Корреляция эмоции и времени

Комбинированная Комплексные процессы Ритм и плотность сознания
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

5. Визуальные концепции движения сознания

Желязны определял универсальные формы движения, пригодные для визуа-
лизации психических процессов:

	• Вертикаль — рост осознанности.
	• Горизонталь — течение времени.
	• Круг — архетипическая цикличность.
	• Барьеры — внутренние кризисы и сопротивления.
	• Рычаги — равновесие между усилием и пониманием.

🖼️ 
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

6. Как рисовать мысль

Чтобы изобразить движение мысли:

1.	 Определите ось времени (X).
2.	 Определите ось интенсивности сознания (Y).
3.	 Найдите точки напряжения и разрядки — пики и спады.
4.	 Соедините их плавной кривой — получится «ритм осознания».

Психолог, владеющий языком графиков, способен показать течение психики, 
не прибегая к словам.

🖼️

7. Типичные ошибки визуального мышления

	• Слишком много данных — теряется идея.
	• Отсутствие контраста — снижается смысл.
	• Несогласованность заголовков и осей — искажение интерпретации.
	• Украшения вместо смысла — когнитивный шум.
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8. Практикум: визуальный дневник времени

Задание:

1.	 В течение недели фиксируйте своё состояние каждый час.
2.	 На основе этих данных нарисуйте линию плотности времени.
3.	 Определите фазы концентрации, усталости, вдохновения.
4.	 Создайте итоговую диаграмму «ритма сознания».
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

Вывод главы

Визуальный язык — это новая форма мышления для психологии времени.
Он соединяет абстрактное и конкретное, делая внутренние процессы види-
мыми, управляемыми и обучаемыми.

«Кто владеет графикой времени, тот управляет своей судьбой.» 
— д-р О. В. Мальцев
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ПРАКТИКУМЫ 
И ВИЗУАЛЬНЫЕ 
ТРЕНИРОВКИ 

ГЛАВА 3
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

Цель главы

Научить студентов и специалистов измерять, визуализировать и тренировать 
собственное время психики: ритм, плотность, циклы, моменты инсайта.
🖼️

A. Разминки (5–7 минут каждая)

1.	 60 секундная хронолиния. За минуту нарисуйте линию «как шёл мой по-
следний час». Отметьте 1 пик и 1 спад.

2.	 Мини манометр 3×3. В сетке (3 строки × 3 столбца) каждая клетка — 10 ми-
нут последнего часа. Закрасьте интенсивность (0–3). Сразу видно «пульс 
времени».

3.	 Дыхание линии. Дыша 4-7-8, рисуйте синусоиду: вдох — подъём, выдох — 
спуск. Сравните стабильность ритма у участников.

4.	 Матчинг темпа. Пары рисуют параллельные линии в одном темпе. Чем син-
хроннее, тем ниже командная энтропия.
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B. Ежедневные микродриллы

	• Визуальный дневник времени (7 дней): каждый час слово состояние + точка 
на линии плотности.

	• TESD трекер (Trigger–Event–State–Decision). После триггера отметьте со-
бытие, состояние, решение — соедините в мини диаграмму.

	• Сетевик инсайтов. Стикер на диаграмме каждый раз, когда возникла мысль 
прорыв; недельная карта «где ловится инсайт».
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C. Лабораторные упражнения (аудитория 60–90 мин)

Лаб 1. Суточный ритм внимания
	• Шаги: (1) сбор дневных отметок, (2) линейный график, (3) поиск «золотого 

часа», (4) план действий.
	• Оценка: время до инсайта, аргументация выбора.

Лаб 2. Профиль личности «время–эмоция»
	• Интервью + шкала эмоций (0–10) по часам → комбинированная диаграмма 

(столбцы=эмоции, линия=внимание, точки=инсайты).
	• Вывод: где эмоция разгоняет/тормозит время.

Лаб 3. Плотность совещаний
	• Команда ставит маркеры внимания каждую 5-ю минуту встречи гистограмма 

+ линия.
	• Рефакторинг повестки на основе провалов плотности.

Лаб 4. Корреляция «усталость ↔ качество решений»
Сбор парных оценок (0–10) на 20 эпизодах → точечная диаграмма + тренд.
Интерпретация: где граница «усталость критична».
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D. Набор преподавателя

	• Материалы: маркеры 3 контрастов, таймер, стикеры, шаблоны A4 (линия, 
гистограмма, круг, точки, комбинированная).

	• Тайминг: разминка 10′ → лаб 50′ → обсуждение 20′ → рефлексия 10′.
	• Этика: добровольность, анонимность индивидуальных карт, запрет публич-

ных диагнозов.

E. Метрики успеваемости

5.	 Time to Insight (TTI): время до формулировки проверяемого вывода на гра-
фике.

6.	 Правильность чтения: доля верных ответов по контрольным вопросам 
к чужой диаграмме.

7.	 Self Clarity: самооценка ясности (0–10) до/после.
8.	 Retention 24h: воспроизведение ключевых выводов на следующий день.
9.	 Behavioral Shift: изменение распорядка под «золотой час» через неделю.
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F. Домашние задания

	• № 1. Мой ритм недели: комплекс из 5 диаграмм (линейная, гистограмма, 
круг, точки, комбинированная) + 1 страничное резюме.

	• № 2. Инсайт журнал: 10 наблюдений «что предшествовало вспышке».
	• № 3. Командный эксперимент: сократите повестку встречи на 20% и по-

вторите метрику плотности.
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ИНТЕРПРЕТАЦИЯ 
ГРАФИКОВ 
И СМЫСЛ ФОРМ

ГЛАВА 4
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ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025

Цель главы

Дать язык чтения психических диаграмм: какие формы означают поток,  
где скрыт кризис, как распознать энтропию и фазовый сдвиг.
🖼️

1. Семь примитивов чтения

1.	 Наклон (slope): скорость изменений. Положительный — сбор энергии;  
отрицательный — утечка.

2.	 Амплитуда: мощность переживания. Маленькая — ровность, большая — риск 
перегрева.

3.	 Частота: адаптивность. Высокая — гибкость, слишком высокая — нервозность.
4.	 Фазовый сдвиг: рассинхрон внутреннего/внешнего времени.
5.	 Площадь под кривой: суммарная энергия внимания.
6.	 Плотность/дисперсия точек: стабильность решений (scatter).
7.	 Топология: петли, cusps, разрывы — признаки циклов, гистерезиса и кризисов.
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2. Паттерны и «диагнозы» формы

	• Плато: временная стабилизация — хорошо для внедрения навыка.
	• Пилообразная линия: чередование «рывок–усталость» — нужен режим.
	• Резонанс: совпадение внешнего и внутреннего ритма — состояние потока.
	• Драйфт (дрейф): смещение средней линии — смена базового темпа жизни.
	• Гистерезис: цикл с задержкой на обратном ходе — «эмоция не отпускает».
	• Выбросы: единичные пики — проверять на ложные инсайты/артефакты.

🖼
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3. Чтение комбинированной диаграммы

1.	 Сначала линия (ритм), затем столбцы (частота состояний), после — точки 
(инсайты).

2.	 Ищите троичные совпадения: пик линии + высокий столбец + точка — клю-
чевой момент судьбы.

3.	 Конфликты: пик эмоции при падении внимания — зона ошибок.

4. Когнитивные ловушки при интерпретации

	• Постфактум логика: мы «объясняем» пик задним числом — требуйте неза-
висимых подтверждений.

	• Масштабная иллюзия: выбор шкалы меняет смысл — фиксируйте единицы 
измерения.

	• Украшательства: графический шум маскирует сигнал — соблюдайте мини-
мализм.

	• Селективность: видим то, что ожидали — читайте график «вслепую» первым.
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5. Карта решений (cheat sheet)

	• Если наклон падает → делайте микропаузу, дыхание 4-7-8, снижаем энтропию.
	• Если частота слишком высока → блоки «моно задачи» по 25’′.
	• Если гистерезис → закрывающий ритуал (рефлексия 3 вопроса).
	• Если выбросы → проверка «истинный инсайт?» (критерии: повторяемость, 

подтверждаемость, применение).
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6. Мини кейсы для чтения (5 минут на кейс)

	• Кейс А: «Сорвавшийся дедлайн» — пила + выброс ⇒ пересборка повестки.
	• Кейс B: «Озарение на прогулке» — низкая частота, один высокий пик + точка 

⇒ закрепить ритуал прогулок.
	• Кейс C: «Команда в потоке» — резонанс трёх слоёв ⇒ зафиксировать регламент.

Вывод главы

Интерпретация — это перевод языка формы в язык действий. Владея семью 
примитивами и картой решений, специалист видит, где ускорить, где замедлить 
и как вернуть поток.

«График — это инструкция к действию, если уметь его читать.» 
— д-р О. В. Мальцев
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ПРИКЛАДНЫЕ 
СЦЕНАРИИ 
ТЕМПОРАЛЬНОЙ 
ПСИХОЛОГИИ 

ГЛАВА 5
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Введение

Темпоральная психология перестаёт быть теорией, когда становится мето-
дикой действий. Принципы времени, плотности и визуализации применимы 
в трёх ключевых сферах:

	• Психотерапия и саморегуляция — управление внутренним временем.
	• Бизнес и команда — синхронизация коллективного ритма.
	• Образование и когнитивное развитие — обучение через визуальное время.

🖼️ 

I. Психотерапия и саморегуляция

1. Диаграмма как инструмент осознанности

Клиент видит свой внутренний ритм как график — это превращает абстрактное 
«самочувствие» в объективную форму. Время становится видимым — значит, 
им можно управлять.
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Техники:
	• «Линия равновесия» — отслеживание фаз возбуждения/торможения.
	• «Мандала переживаний» — круговая схема циклов кризисов.
	• «Инсайт-граф» — фиксация точек внезапного осознания.

Результаты:
	• ослабление тревожности,
	• ✅восстановление ощущения времени,
	• ✅рост чувства контроля над собственной жизнью.

2. Темпоральная реконструкция

Методика: совместно с клиентом создаётся психобиографическая времен-
ная карта — с осью прошлое–настоящее–будущее, отмечаются пики, провалы, 
блоки. Карта позволяет понять, где “застряло” время личности.
🖼️ 
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Интерпретация:
	• застывшие зоны → травмы,
	• зоны ускорения → гиперактивация,
	• ровные участки → зрелость и интеграция.

II. Бизнес и управление командами

1. Коллективное время

Команда — это система взаимодействующих хронусов. Каждый участник живёт 
в своём ритме, и задача лидера — синхронизировать их плотности.
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Инструменты:
	• Диаграмма «плотности совещаний» — измеряет энтропию коммуникаций.
	• Круговая «модель ритмов» — фазы концентрации команды в течение недели.
	• Точечная карта «время ↔ результат» — анализ производительности.

Эффекты:
	• снижение выгорания,
	• повышение скорости решений,
	• рост доверия и взаимопонимания.

2. Визуальные метрики эффективности

Каждая встреча — это эксперимент по управлению временем. Если визуали-
зировать плотность внимания, можно управлять стратегией.

Пример:
	• Утренние пики концентрации — для планирования.
	• Полуденные провалы — для рутинных задач.
	• Вечерние вспышки — для креативных brainstorm-сессий.
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III. Образование и когнитивное развитие

1. Урок времени

В школе будущего время не измеряется минутами, а внутренними циклами 
понимания. Каждая тема — это временная кривая: интерес → концентрация → 
усталость → повторение → инсайт.

Методика:
	• Ученики ведут «хронодневник обучения».
	• Учитель анализирует пики и спады концентрации.
	• Занятия перестраиваются под реальные циклы класса.

Результат: обучение становится синхронным с психическим временем ученика.

2. Визуальные формы мышления в обучении

Когда ученик рисует диаграмму, он переводит абстрактное знание во вре-
менную структуру. Так формируется мета-мышление — способность видеть 
динамику своей мысли.
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Инструменты:
	• линейная диаграмма прогресса по теме;
	• круговая диаграмма повторений;
	• точечная карта ошибок и успехов;
	• комбинированная диаграмма «усвоение ↔ усталость».

3. Педагог как дирижёр времени

Современный преподаватель управляет не информацией, а ритмом сознаний.
Он должен знать, когда время ускорить, а когда замедлить — чтобы «поймать 
момент понимания».

«Настоящее обучение происходит в точке совпадения времени учителя 
и ученика.»

🖼️
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Итоговая таблица применения темпоральной психологии

Сфера
Основной 
инструмент  

Тип диаграммы 
Ключевой 
эффект

Психотерапия  
Карта 
переживаний 

Линейная / 
круговая 

Осознанность 
и баланс

Бизнес  
Карта 
коллективного 
ритма 

Комбинированная 
Синхронизация 
и эффективность

Образование 
Хронодневник 
обучения 

Гистограмма /
точечная

Повышение 
запоминания 
и вовлеченности
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Заключение главы

Темпоральная психология становится универсальной методологией управ-
ления временем как энергией сознания. Визуальные диаграммы превраща-
ют абстрактные процессы в наблюдаемые, управляемые и воспроизводимые 
формы.

«Понять время — значит стать его архитектором.» 
— д-р О. В. Мальцев
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АТЛАС ТЕМПОРАЛЬНОЙ 
ПСИХОЛОГИИ

40
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I. Концепция Атласа

Атлас — не просто собрание картинок, а визуальный язык времени психики.
Каждый разворот представляет собой:

1.	 Диаграмму или схему (по Желязны),
2.	 Психологическую интерпретацию (по Козыреву, Сонди, Юнгу),
3.	 Карикатуру-метафору — для облегчения запоминания и преподавания.

II. Структура Атласа

Раздел 1. Архитектура времени психики
	• Карта трёх времён: внешнее, внутреннее, темпоральное.
	• Диаграмма плотности времени.
	• Спираль архетипической эволюции (Юнг).
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Раздел 2. Язык диаграмм
	• Лестница Желязны: Идея → Сравнение → Диаграмма.
	• Пять типов диаграмм: линейная, гистограмма, круговая, точечная, комби-

нированная.
	• Мозг как набор визуальных кодов.
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Раздел 3. Типология психических диаграмм
	• Линейная — дыхание сознания.
	• Гистограмма — частота эмоций.
	• Круговая — архетипическая мандала.
	• Точечная — карта выборов.
	• Комбинированная — симфония психики.
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Раздел 4. Практикумы времени
	• 60‑секундная хронолиния.
	• Визуальный дневник недели.
	• TESD-карта (Trigger–Event–State–Decision).
	• Карта инсайтов.
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Раздел 5. Чтение форм и паттернов
	• Семь примитивов: наклон, амплитуда, частота, фаза, площадь, плотность, 

топология.
	• Типовые формы: плато, пила, резонанс, дрейф, гистерезис, выброс.
	• Таблица сигнал → действие.
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Раздел 6. Прикладные сценарии
	• Психотерапия: временная карта личности.
	• Бизнес: синхронизация коллективного ритма.
	• Образование: хронодинамика обучения.

🖼️ 
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Раздел 7. Атлас символов времени
Собраны все визуальные архетипы:
	• песочные часы — застывшее время,
	• лампа — инсайт,
	• волна — течение сознания,
	• спираль — развитие,️
	• рычаг — равновесие,
	• круг — завершённость,
	• кривая — энергия времени.
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Раздел 8. Хронология эволюции мышления
Интегральная диаграмма — от восприятия → к осознанию → к управлению вре-
менем.  Каждая глава методического курса отображена как один слой.

Заключение Атласа

«Атлас времени — это зеркало души, обучающее видеть мгновения как формы.»
— д-р О. В. Мальцев



55

ИНСТИТУТ ТЕМПОРАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ. СЕРИЯ 2025


