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Аннотация
Хотите стать устойчивее к стрессу и научиться расти

даже в кризисах? Эта книга — ваш гид по внутренней
силе. Вы найдёте инструменты для управления эмоциями,
профилактики выгорания и адаптации к вызовам. Научитесь
управлять стрессом, ценить настоящее и двигаться вперёд — даже
когда сложно.
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Часть I. Понимание

внутреннего стержня
 
 

Глава 1. Что такое
внутренний стержень?

 
Представьте человека, который пережил серьёзную неуда-

чу — потерю работы, разрыв отношений или финансовый
крах — но не сломался, а нашёл в себе силы подняться и
двигаться дальше. Что отличает его от тех, кто в аналогичной
ситуации впадает в отчаяние? Часто говорят: «У него есть
внутренний стержень». Но что это на самом деле означает?

Определение понятия «внутренний стержень» в
психологии

Внутренний стержень — это не метафора и не красивая
фигура речи. В современной психологии это комплексное
понятие, описывающее психологическую устойчивость
личности — её способность сохранять равновесие, адапти-
роваться к изменениям и восстанавливаться после испыта-
ний.

Это не какая-то врождённая черта, а динамическая си-
стема, включающая:

— осознанные ценности — чёткое понимание того, что



 
 
 

для вас действительно важно;
— устойчивую самооценку — способность не терять

веру в себя при неудачах;
— эмоциональную регуляцию  — умение управлять

своими переживаниями, не подавляя их;
— когнитивную гибкость — способность пересматри-

вать свои взгляды и стратегии при необходимости;
— чувство контроля — понимание, на что вы можете

повлиять, а что от вас не зависит;
— социальную связность — наличие поддерживающих

отношений.
Внутренний стержень подобен корням дерева: они не вид-

ны, но именно они удерживают дерево во время бури. Чем
глубже и разветвлённее корни, тем устойчивее дерево. Так и
с человеком: чем прочнее его внутренние опоры, тем легче
он переносит жизненные испытания.

Развенчание мифов: не про жёсткость, а про устой-
чивость

Вокруг понятия «внутренний стержень» сложилось
несколько устойчивых мифов, которые мешают его правиль-
ному пониманию и развитию. Разберём самые распростра-
нённые:

Миф 1: «Внутренний стержень — это жёсткость и
бесчувственность»

Многие считают, что устойчивый человек — это тот,
кто «не показывает слабость», «не плачет», «не жалует-



 
 
 

ся». На самом деле всё наоборот: психологическая устой-
чивость предполагает способность переживать и выра-
жать эмоции, а не подавлять их. Подавление эмоций исто-
щает ресурсы, а их осознанное проживание — укрепляет.

Миф 2: «Стержень либо есть, либо его нет — это
врождённое качество»

Распространённое заблуждение, будто одни люди «рож-
дены сильными», а другие — «слабыми». Исследования по-
казывают, что психологическая устойчивость — это навык,
который можно и нужно развивать. Он формируется через
опыт, обучение и практику.

Миф 3: «Устойчивый человек никогда не сомнева-
ется и не боится»

На самом деле устойчивые люди тоже испытывают страх,
сомнения и неуверенность. Разница в том, что они не поз-
воляют этим чувствам парализовать себя . Они дей-
ствуют, несмотря на страх, потому что их ценности и цели
важнее временных переживаний.

Миф 4: «Чтобы быть устойчивым, нужно всё кон-
тролировать»

Стремление контролировать абсолютно всё — признак не
силы, а тревоги. Истинная устойчивость заключается в уме-
нии отпускать то, что не подвластно контролю, и со-
средотачиваться на том, что можно изменить. Это принятие
реальности такой, какая она есть.

Миф 5: «Поддержка других — признак слабости»



 
 
 

Ещё одно опасное заблуждение. На самом деле способ-
ность обращаться за помощью и принимать поддержку —
признак психологической зрелости . Устойчивость не
означает изоляции; она включает в себя умение строить и
поддерживать здоровые отношения.

 
Отличия от похожих понятий

 
Часто «внутренний стержень» путают с другими психо-

логическими характеристиками. Разберём ключевые разли-
чия:

Воля — это способность к сознательному усилию, пре-
одолению препятствий. Воля — важный элемент стержня,
но не весь стержень. Можно иметь сильную волю и при этом
быть уязвимым к эмоциональным потрясениям, если нет
других опор — например, смысла или поддержки.

Характер — совокупность устойчивых черт личности.
Характер определяет, как мы обычно действуем, а внутрен-
ний стержень — насколько мы способны сохранять эти дей-
ствия в условиях стресса. Человек с «хорошим характером»
может сломаться под давлением, если у него нет устойчиво-
сти.

Самоконтроль — умение сдерживать импульсы и эмо-
ции. Это полезный навык, но чрезмерный самоконтроль мо-
жет быть вреден. Внутренний стержень включает не только
сдерживание, но и гибкое управление эмоциями — их осо-



 
 
 

знание, понимание и адекватное выражение.
Проще говоря:
— воля помогает вам встать с дивана и пойти на трени-

ровку;
— самоконтроль не даёт вам съесть пятое пирожное;
— характер определяет, как вы обычно ведёте себя с

людьми;
— а внутренний стержень позволяет вам продолжать тре-

нировки, контролировать питание и сохранять характер да-
же после тяжёлого рабочего дня, ссоры с близким или неуда-
чи на работе.

Практическое упражнение: самодиагностика уров-
ня устойчивости

Чтобы понять, где вы находитесь сейчас и над чем стоит
работать, выполните это упражнение. Отвечайте честно —
здесь нет правильных или неправильных ответов, есть только
ваша реальность.

Возьмите блокнот и ручку. Прочитайте каждое утвержде-
ние и оцените, насколько оно соответствует вам, по шкале
от 1 до 5:

1 — совершенно не соответствует;
2 — скорее не соответствует;
3 — затрудняюсь ответить / иногда соответствует;
4 — скорее соответствует;
5 — полностью соответствует.
Блок 1. Ценности и смысл



 
 
 

— Я чётко понимаю, что для меня действительно важно
в жизни.

— Даже в трудные времена я могу найти смысл в проис-
ходящем.

— Мои действия обычно соответствуют моим убеждени-
ям.

— Я могу сформулировать свои жизненные цели на бли-
жайшие 1—3 года.

— Когда я сталкиваюсь с выбором, я опираюсь на свои
ценности.

Блок 2. Эмоциональная регуляция
— Я осознаю, какие эмоции испытываю в данный момент.
— Я могу выразить свои чувства так, чтобы это не навре-

дило мне и другим.
— Когда я расстроен, я знаю способы успокоиться.
— Я не боюсь испытывать «негативные» эмоции —

злость, грусть, страх.
— После ссоры я могу восстановить эмоциональное рав-

новесие за разумное время.
Блок 3. Когнитивная гибкость
— Я могу посмотреть на проблему с разных точек зрения.
— Если мой план не работает, я готов его изменить.
— Я учусь на своих ошибках и не повторяю их постоянно.
— Критика не заставляет меня чувствовать себя «плохим

человеком».
— Я могу найти положительные стороны даже в неприят-



 
 
 

ных ситуациях.
Блок 4. Социальная поддержка
— У меня есть хотя бы один человек, которому я могу

полностью доверять.
— Я могу попросить о помощи, когда она мне нужна.
— Я чувствую, что меня понимают и принимают близкие.
— Я умею поддерживать других в трудные моменты.
— Я не изолируюсь, когда мне тяжело, а ищу общения.
Блок 5. Действие и контроль
— Даже когда мне не хочется, я могу заставить себя сде-

лать важное.
— Я разделяю задачи на шаги и выполняю их постепенно.
— Я понимаю, на что могу повлиять, а на что — нет.
— Неудачи не останавливают меня надолго.
— Я верю, что могу улучшить свою жизнь своими дей-

ствиями.
Подсчёт и интерпретация результатов
Сложите баллы по каждому блоку отдельно, затем — об-

щую сумму.
— Общая сумма 100—125 баллов: высокий уровень

устойчивости. У вас хорошо развиты внутренние опоры, вы
способны справляться с трудностями конструктивно. Ваша
задача — поддерживать и укреплять этот ресурс.

— Общая сумма 75—99 баллов: средний уровень. У
вас есть сильные стороны, но есть и зоны роста. Работа над
ними значительно повысит вашу устойчивость.



 
 
 

— Общая сумма ниже 74 баллов: низкий уровень. Это
не приговор, а сигнал к действию. Систематическая работа
над компонентами устойчивости поможет вам значительно
измениться.

Посмотрите также на результаты по отдельным блокам.
Где у вас самые низкие баллы? Это и есть точки роста —
направления, на которые стоит обратить особое внимание в
следующих главах.

Запишите свои выводы в блокнот. Отметьте 2—3 самых
слабых блока и сформулируйте кратко, почему они важны
лично для вас. Например: «Блок 2 (эмоциональная регуля-
ция) — я часто срываюсь на близких, когда устал, и потом
жалею об этом» или «Блок 4 (социальная поддержка) — я
привык всё решать сам, но чувствую одиночество и пере-
грузку».

Эта самодиагностика — ваш стартовый пункт.



 
 
 

 
Глава 2. Наука устойчивости:

что говорят исследования
 

Понятие психологической устойчивости, или резилентно-
сти (от англ. resilience — упругость, гибкость), давно вышло
за рамки философских рассуждений и стало предметом се-
рьёзных научных исследований. Учёные всего мира десяти-
летиями изучают, почему одни люди «отскакивают» от жиз-
ненных ударов, как упругий мяч, а другие ломаются под их
тяжестью.

Обзор научных работ по психологии устойчивости
(резилентности)

Научные исследования резилентности начались не вчера.
Ещё в 1970-х годах американский психолог Эми Уоррен
и её коллеги начали знаменитое лонгитюдное исследование
детей на Гавайях. Они наблюдали за детьми из неблагопо-
лучных семей — с родителями-алкоголиками, в условиях
бедности и социальной нестабильности.

Ожидания были пессимистичными: предполагалось, что
большинство этих детей повторят судьбу родителей. Но ре-
зультаты удивили: около трети детей выросли психологи-
чески здоровыми, успешными и создали крепкие семьи. Эти
дети демонстрировали удивительную устойчивость к нега-
тивным факторам среды. Так наука впервые столкнулась с
феноменом резилентности как способностью процветать во-



 
 
 

преки неблагоприятным условиям.
В последующие десятилетия исследования расширились.

В 20000-х годах Американская психологическая ассо-
циация (APA) запустила масштабный проект по изучению
резилентности, опубликовав практические руководства для
людей всех возрастов. Ключевой вывод: резилентность —
это не исключительная черта избранных, а набор навыков,
который можно развивать.

Современные исследования фокусируются на нескольких
ключевых направлениях:

— нейробиология резилентности  — как мозг адапти-
руется к стрессу;

— генетические факторы  — роль наследственности в
устойчивости;

— социальное развитие — влияние семьи, друзей, со-
общества;

— когнитивные стратегии — какие мыслительные пат-
терны помогают восстанавливаться;

— практические вмешательства  — какие программы
реально укрепляют устойчивость.

Исследования показывают, что резилентность не являет-
ся статичной характеристикой. Она меняется в течение
жизни, может укрепляться или ослабевать в зависимости от
опыта и целенаправленной работы над собой.

Факторы, влияющие на способность восстанавли-
ваться после стресса



 
 
 

Учёные выделили несколько уровней факторов, влияю-
щих на резилентность. Рассмотрим их подробнее.

1. Индивидуальные факторы
Это личные качества и навыки человека:
— оптимизм — вера в то, что ситуация может улучшить-

ся;
— самоэффективность  — убеждённость в своей спо-

собности влиять на события;
— эмоциональная регуляция  — умение управлять

своими переживаниями;
— рефлексия — способность анализировать опыт и из-

влекать уроки;
— гибкость мышления — готовность менять стратегии

при необходимости;
— здоровье — физическое состояние влияет на психи-

ческую устойчивость.
2. Семейные факторы
Семья — первая среда, где формируется устойчивость:
— надёжная привязанность в детстве создаёт основу

для здоровой самооценки;
— поддерживающие отношения  с родителями или

опекунами;
— чёткие границы и правила дают ощущение безопас-

ности;
— семейные ритуалы создают стабильность в меняю-

щемся мире;



 
 
 

— модели преодоления  — когда ребёнок видит, как ро-
дители справляются с трудностями.

3. Социальные факторы
Связи за пределами семьи играют огромную роль:
— друзья и наставники — люди, которые верят в вас;
— сообщества — принадлежность к группе даёт чувство

защищённости;
— доступ к ресурсам  — возможность получить помощь

или совет;
— культурные традиции  — ценности и практики, под-

держивающие устойчивость.
4. Системные факторы
Более широкий контекст, в котором живёт человек:
— экономическая стабильность  общества;
— доступность психологической помощи ;
— социальная политика , защищающая уязвимых;
— культурное отношение к неудачам  — в некоторых

культурах неудача считается частью обучения, в других —
позором.

Важно понимать: эти факторы взаимосвязаны . Напри-
мер, даже при неблагоприятных системных условиях силь-
ная семья и личные навыки могут обеспечить высокую рези-
лентность. И наоборот — в благополучном обществе чело-
век с низкой самооценкой может быть уязвим.

Примеры исследований: кто легче адаптируется к
переменам?



 
 
 

Рассмотрим несколько показательных исследований, ко-
торые помогают понять, какие люди легче адаптируются к
переменам и почему.

Исследование 1: ветераны боевых действий
Группа американских психологов изучала ветеранов, вер-

нувшихся из зоны боевых действий. Оказалось, что быстрее
адаптировались те, у кого:

— были крепкие семейные связи — поддержка же-
ны/мужа, детей;

— имелась чёткая цель после службы — учёба, работа,
общественная деятельность;

— развиты навыки эмоциональной регуляции  — они
могли говорить о своих переживаниях;

— присутствовал смысл — понимание, что их жертва
была не напрасной.

Ключевой вывод: даже после экстремального стресса
адаптация возможна, если есть опоры — социальные, смыс-
ловые и эмоциональные.

Исследование 2: предприниматели после банкрот-
ства

Экономисты и психологи совместно изучали предприни-
мателей, переживших банкротство. Удивительно, но около
40% из них открывали новый бизнес в течение двух лет. Что
их отличало?

— отношение к неудаче как к опыту, а не катастрофе;
— сеть контактов — люди, готовые помочь советом или



 
 
 

деньгами;
— финансовая грамотность — понимание, где были

допущены ошибки;
— автономия — независимость от мнения окружающих.
Эти предприниматели видели банкротство не как конец,

а как этап обучения. Их устойчивость строилась на когни-
тивной гибкости и социальной поддержке.

Исследование 3: дети после развода родителей
Крупное исследование в Европе показало, что дети легче

переживают развод родителей, если:
— оба родителя сохраняют контакт и участвуют в вос-

питании;
— взрослые честно говорят о ситуации, не переклады-

вая вину на ребёнка;
— у ребёнка есть стабильные рутины — школа, круж-

ки, встречи с друзьями;
— ему дают возможность выражать эмоции без осуж-

дения.
Дети, которым создавали такую среду, показывали высо-

кую резилентность даже через годы после развода.
Исследование 4: пожилые люди после потери супру-

га
Психологи изучали, как пожилые люди адаптируются по-

сле смерти партнёра. Быстрее восстанавливались те, кто:
— имел друзей и родственников поблизости;
— был вовлечён в общественную деятельность или



 
 
 

волонтёрство;
— сохранял привычный режим дня с физической ак-

тивностью;
— находил новый смысл — забота о внуках, хобби, обу-

чение.
Здесь ключевую роль играла социальная интеграция и

целеполагание . Одинокие люди без интересов адаптирова-
лись значительно хуже.

Что объединяет все эти исследования?
Во-первых, резилентность многогранна — она опира-

ется на разные факторы в разных ситуациях. Во-вторых, её
можно развивать целенаправленно, работая над слабыми
местами. В-третьих, поддержка окружения критически
важна — даже самые сильные люди нуждаются в опоре.



 
 
 

 
Глава 3. Биологические
основы устойчивости

 
Психологическая устойчивость — не только вопрос ха-

рактера или воспитания. За нашей способностью справлять-
ся со стрессом стоят сложные биологические механизмы: ра-
бота нервной системы, гормональный баланс, генетические
особенности и образ жизни. Разберём каждый аспект по-
дробно.

Роль нервной системы и гормонов стресса
Наш организм реагирует на стресс через слаженную рабо-

ту двух систем: нервной и эндокринной.
Нервная система: две противоборствующие силы
В автономной нервной системе выделяются два отдела,

играющих ключевую роль в стрессовых реакциях:
— Симпатическая нервная система — «газ». Она ак-

тивируется в момент опасности или напряжения. Её задача
— мобилизовать все ресурсы: учащает сердцебиение, рас-
ширяет зрачки, направляет кровь к мышцам. В древности
это помогало убежать от хищника; сегодня — справиться с
дедлайном или конфликтной ситуацией.

— Парасимпатическая нервная система  — «тор-
моз». Она отвечает за восстановление и отдых: замедляет
сердцебиение, запускает пищеварение, помогает расслабить-
ся. Без её работы организм быстро истощается.



 
 
 

У психологически устойчивых людей эти две системы на-
ходятся в динамическом равновесии : они могут быстро
мобилизоваться в стрессе и так же быстро успокоиться по-
сле него. У тех, кто склонен к тревожности, симпатическая
система часто «перетягивает одеяло на себя», а парасимпа-
тическая не успевает включиться.

Гормоны стресса: союзники и враги
Когда мозг воспринимает угрозу, надпочечники выбрасы-

вают гормоны стресса:
— адреналин — даёт мгновенный заряд энергии: учаща-

ет пульс, повышает давление, обостряет внимание. Это ре-
акция «бей или беги»;

— норадреналин — усиливает концентрацию и мотива-
цию, помогает действовать целенаправленно;

— кортизол — гормон долгосрочного стресса. Он моби-
лизует запасы энергии, подавляет воспаление, но при хрони-
ческом повышении вредит здоровью: ослабляет иммунитет,
нарушает сон, ухудшает память.

Устойчивые люди эффективно используют эти гормоны:
их уровень резко возрастает в момент стресса и быстро воз-
вращается к норме после его завершения. У уязвимых людей
кортизол может оставаться повышенным долго, что приво-
дит к хроническому стрессу  и его последствиям.

Нейропластичность: мозг, который учится устойчи-
вости

Долгое время считалось, что структура мозга неизменна



 
 
 

после детства. Сегодня мы знаем: мозг обладает нейропла-
стичностью — способностью перестраиваться в ответ на
опыт. Каждый раз, когда вы осваиваете новый способ справ-
ляться со стрессом (дыхание, переосмысление ситуации), в
мозге формируются новые нейронные связи. Чем чаще вы
используете эти стратегии, тем прочнее они закрепляются, и
тем легче вам будет применять их в будущем.

Ключевые зоны мозга, отвечающие за устойчивость:
— префронтальная кора — рациональное мышление,

планирование, самоконтроль;
— амигдала (миндалевидное тело) — распознавание

угроз, генерация страха;
— гиппокамп — память, контекстуализация событий

(помогает понять, что «это не такая уж опасность»).
У устойчивых людей префронтальная кора эффективно

«успокаивает» амигдалу, не позволяя страху парализовать
действие. У тревожных людей амигдала часто берёт верх, вы-
зывая избыточную реакцию на стресс.

Влияние генетики и эпигенетики на стрессоустой-
чивость

Генетика: что нам дано от рождения?
Исследования близнецов показывают, что около 30—40%

вариаций в уровне стрессоустойчивости обусловлены гене-
тическими факторами. Некоторые гены влияют на:

— чувствительность рецепторов к серотонину (гормону
настроения) и дофамину (гормону мотивации);



 
 
 

— скорость выработки и распада кортизола;
— плотность нейронных связей в префронтальной коре.
Например, вариант гена 5-HTTLPR, связанный с низкой

активностью серотониновых рецепторов, коррелирует с по-
вышенной тревожностью и склонностью к депрессии в усло-
виях хронического стресса. Но это не приговор: люди с та-
ким генотипом могут развивать устойчивость через осознан-
ные практики.

Эпигенетика: как жизнь переписывает гены
Генетическая предрасположенность — лишь отправная

точка. Эпигенетика изучает, как опыт и среда «включают»
или «выключают» гены без изменения самой ДНК.

Ключевые открытия:
— ранний опыт (например, надёжная привязанность

в детстве) может «запрограммировать» организм на более
спокойную реакцию на стресс во взрослом возрасте;

— хронический стресс в детстве (насилие, пренебре-
жение) эпигенетически «закрепляет» повышенную чувстви-
тельность к стрессу, делая человека уязвимее;

— позитивный опыт во взрослом возрасте (терапия,
спорт, поддерживающие отношения) способен «переписать»
эти настройки, снижая тревожность.

Проще говоря, вы не заложник своих генов. Даже если
у вас есть наследственная склонность к тревожности, целе-
направленная работа над собой может изменить биохимию
мозга и тела.



 
 
 

Как образ жизни влияет на психологическую устой-
чивость

Биологические основы устойчивости не статичны — их
можно укреплять или ослаблять через повседневные при-
вычки. Разберём ключевые факторы.

1. Физическая активность
Регулярные упражнения:
— снижают уровень кортизола и повышают уровень эн-

дорфинов («гормонов счастья»);
— стимулируют выработку BDNF (нейротрофического

фактора мозга), который поддерживает рост новых нейронов
и укрепляет связи между ними;

— тренируют нервную систему: чередование нагрузки и
отдыха учит организм быстрее восстанавливаться.

Оптимально: 150 минут умеренной активности в неделю
(ходьба, плавание, йога) или 75 минут интенсивной (бег, си-
ловые тренировки).

2. Сон
— недостаток сна повышает уровень кортизола на 37—

45%;
— во время глубокого сна мозг «сортирует» воспомина-

ния, снижая эмоциональную нагрузку от стрессовых собы-
тий;

— хроническое недосыпание ослабляет префронтальную
кору, ухудшая самоконтроль.

Правило: 7—9 часов качественного сна каждую ночь.



 
 
 

3. Питание
— омега-3 жирные кислоты (рыба, льняное масло)

поддерживают здоровье нейронов и снижают воспаление;
— сложные углеводы  (цельнозерновые крупы, овощи)

стабилизируют уровень сахара в крови, предотвращая пере-
пады настроения;

— пробиотики (кефир, квашеная капуста) влияют на
«ось кишечник-мозг», улучшая настроение и снижая тре-
вожность;

— избыток сахара и трансжиров, напротив, усиливает
воспаление и ухудшает когнитивные функции.

4. Дыхание и релаксация
Медленное, глубокое дыхание активирует парасимпати-

ческую нервную систему, снижая пульс и давление. Практи-
ки:

— диафрагмальное дыхание (4 секунды вдох, 6 секунд вы-
дох);

— медитация осознанности (10—15 минут в день);
— прогрессивная мышечная релаксация (поочередное на-

пряжение и расслабление мышц).
5. Социальная связь
Одиночество активирует те же зоны мозга, что и физиче-

ская боль. Напротив, тёплые отношения:
— снижают уровень кортизола;
— повышают уровень окситоцина («гормона доверия»),

который смягчает реакцию на стресс;



 
 
 

— дают чувство защищённости, позволяя рисковать и
учиться на ошибках.

6. Когнитивная нагрузка
Обучение новому (языки, музыка, головоломки):
— стимулирует нейропластичность;
— укрепляет префронтальную кору;
— создаёт «когнитивный резерв», который помогает моз-

гу сопротивляться стрессу.
Биологические основы устойчивости — это не данность,

а динамическая система, которую можно развивать. Даже
если вы родились с повышенной чувствительностью к стрес-
су или пережили травмирующий опыт в детстве, осознанный
образ жизни способен перестроить вашу биохимию и ней-
ронные сети.



 
 
 

 
Глава 4. Психологические
механизмы устойчивости

 
Психологическая устойчивость — это не просто врождён-

ная черта характера, а набор освоенных механизмов, кото-
рые можно развивать. Разберём три ключевых аспекта: ко-
гнитивные стратегии, эмоциональную регуляцию и поведен-
ческие паттерны устойчивых людей.

Когнитивные стратегии: как мысли влияют на
устойчивость

Наше восприятие ситуации определяет нашу реакцию
на неё. Устойчивые люди используют особые когнитивные
стратегии, помогающие им сохранять равновесие даже в
сложных обстоятельствах.

Переосмысление (рефрейминг)
Переосмысление — это сознательное изменение интер-

претации события, чтобы снизить его эмоциональную на-
грузку. Это не отрицание проблемы, а поиск новых ракурсов.

Примеры рефрейминга:
— вместо «Меня уволили — это катастрофа» → «Меня

уволили — значит, пора найти работу, которая будет мне
больше подходить»;

— вместо «Я провалил проект» → «Я получил ценный
опыт и понял, над чем нужно работать»;

— вместо «Это несправедливо» → «Сейчас ситуация ка-



 
 
 

жется несправедливой, но я могу повлиять на её развитие».
Как практиковать переосмысление:
— Остановите поток негативных мыслей.
— Задайте себе вопрос: «Есть ли другой способ посмот-

реть на это?»
— Найдите хотя бы один позитивный или нейтральный

аспект ситуации.
— Сформулируйте новую интерпретацию и запишите её.
Позитивное мышление
Важно понимать: позитивное мышление — это не наив-

ное «всё хорошо», а реалистичный взгляд с акцентом на воз-
можности. Оно включает:

— фокусировку на решениях, а не на проблемах;
— признание своих успехов, даже небольших;
— веру в то, что ситуация может улучшиться;
— поиск уроков и роста в трудностях.
Устойчивые люди не игнорируют негатив, но не позволя-

ют ему доминировать. Они умеют:
— замечать хорошие моменты в течение дня;
— благодарить себя и других за поддержку;
— видеть прогресс, даже если он небольшой.
Когнитивная гибкость
Это способность менять точку зрения, рассматривать про-

блему с разных сторон, отказываться от неэффективных
стратегий. Гибкое мышление помогает:

— адаптироваться к новым условиям;



 
 
 

— находить альтернативные решения;
— учиться на ошибках без самообвинений.
Упражнение для развития гибкости: когда сталкиваетесь

с проблемой, придумайте 3—5 разных способов её решения.
Даже если некоторые кажутся абсурдными — это тренирует
мозг искать варианты.

 
Эмоциональная регуляция:
управление переживаниями

 
Эмоциональная регуляция — это способность осознавать,

понимать и конструктивно выражать свои эмоции. Устойчи-
вые люди не подавляют чувства, а управляют ими.

Этапы эмоциональной регуляции:
— Осознание. Первый шаг — заметить эмоцию: «Я

злюсь», «Мне тревожно», «Я расстроен».
— Принятие. Разрешить себе чувствовать: «Это нор-

мальная реакция на ситуацию».
— Анализ. Понять причину: «Что именно вызвало эту

реакцию?»
— Выбор реакции. Решить, как выразить эмоцию кон-

структивно.
— Действие. Применить выбранный способ.
Практические техники эмоциональной регуляции:
— Дыхание. Медленный глубокий вдох (4 секунды) и

ещё более медленный выдох (6—8 секунд) активирует пара-



 
 
 

симпатическую нервную систему, снижая тревогу.
— Телесное сканирование. Последовательно напрягай-

те и расслабляйте мышцы от пальцев ног до макушки голо-
вы. Это помогает «сбросить» напряжение.

— Дневник эмоций. Записывайте: что произошло, ка-
кую эмоцию вы испытали, как отреагировали. Через неделю
перечитайте записи — вы увидите паттерны.

— Визуализация.  Представьте своё чувство как объект:
цвет, форму, размер. Мысленно измените его — уменьшите,
перекрасьте, отодвиньте.

— Отстранение. Мысленно сделайте шаг назад от эмо-
ции: «Это не я — это чувство, которое сейчас со мной».

Ошибки в эмоциональной регуляции:
— подавление эмоций (ведёт к накоплению напряжения);
— импульсивное выражение (может навредить отношени-

ям);
— избегание (проблема не решается, а усугубляется);
— самообвинение («Я слишком чувствительный»).

 
Поведенческие паттерны

устойчивых людей
 

Устойчивость проявляется не только в мыслях и чувствах,
но и в действиях. Устойчивые люди демонстрируют особые
модели поведения, которые помогают им справляться с труд-
ностями.



 
 
 

1. Целеполагание и планирование
Они:
— ставят реалистичные цели;
— разбивают большие задачи на маленькие шаги;
— составляют планы действий;
— корректируют планы при необходимости.
Пример: вместо «Хочу найти новую работу» → «На этой

неделе обновлю резюме, отправлю 5 откликов, свяжусь с 2
бывшими коллегами за советом».

2. Поиск социальной поддержки
Устойчивые люди:
— открыто говорят о своих трудностях;
— просят о помощи, когда это нужно;
— поддерживают других (это укрепляет их собственную

устойчивость);
— строят сеть доверительных отношений.
Важно: просить о помощи — не слабость, а признак зре-

лости.
3. Принятие ответственности
Они фокусируются на том, что могут контролировать:
— свои реакции;
— свои действия;
— своё отношение к ситуации.
При этом они не берут на себя чужую ответственность и

не обвиняют себя в том, на что не могли повлиять.
4. Адаптивное совладание



 
 
 

Вместо избегания проблем они:
— анализируют ситуацию;
— ищут информацию;
— пробуют разные решения;
— учатся на ошибках.
5. Забота о себе
Устойчивые люди понимают: чтобы справляться с трудно-

стями, нужно поддерживать ресурс. Они:
— соблюдают режим сна и питания;
— занимаются физической активностью;
— находят время для отдыха и хобби;
— практикуют техники релаксации.
6. Гибкость поведения
Они готовы:
— менять планы при изменении обстоятельств;
— пробовать новые подходы;
— отказываться от неэффективных стратегий;
— учиться новому.
7. Фокус на процессе, а не только на результате
Устойчивые люди ценят сам путь:
— радуются маленьким победам;
— отмечают прогресс;
— получают удовольствие от деятельности;
— видят смысл в усилиях, даже если цель ещё не достиг-

нута.
Психологические механизмы устойчивости — это взаи-



 
 
 

мосвязанные элементы:
— когнитивные стратегии помогают правильно интер-

претировать события;
— эмоциональная регуляция  позволяет управлять пе-

реживаниями;
— поведенческие паттерны  дают конкретные действия

для преодоления трудностей.
Развитие этих механизмов — процесс постепенный. Нач-

ните с малого: выберите одну технику переосмысления, одну
практику эмоциональной регуляции и один поведенческий
паттерн из описанных выше. Применяйте их в течение неде-
ли, отслеживайте результаты. Постепенно эти стратегии ста-
нут вашей второй натурой, укрепляя внутренний стержень.



 
 
 

 
Глава 5. Культурные и
социальные факторы

 
Психологическая устойчивость не формируется в вакуу-

ме. Она во многом зависит от того, в какой среде мы растём,
какие ценности впитываем с детства и какую поддержку по-
лучаем от окружающих. Разберём, как культурные и соци-
альные факторы влияют на развитие внутреннего стержня.

Как воспитание и окружение формируют устойчи-
вость

Фундамент устойчивости закладывается в раннем детстве
через взаимодействие с близкими людьми. Ключевую роль
здесь играет тип привязанности, который формируется
между ребёнком и основным опекуном.

Надёжная привязанность возникает, когда взрослый:
— чутко реагирует на потребности ребёнка;
— создаёт ощущение безопасности;
— поддерживает в трудных ситуациях;
— даёт свободу для исследования мира.
Дети с надёжной привязанностью вырастают с базовым

доверием к миру. Они легче справляются со стрессом, пото-
му что:

— знают: помощь доступна, если она понадобится;
— верят в свои силы — ведь их поддерживали в попытках

что-то сделать;



 
 
 

— умеют регулировать эмоции — они видели пример та-
кого поведения.

Ненадёжная привязанность (тревожная, избегающая
или дезорганизованная) создаёт почву для уязвимости. Та-
кие дети:

— могут постоянно бояться отвержения;
— учатся подавлять эмоции вместо их осознания;
— не верят, что кто-то поможет им в беде;
— часто вырастают с низкой самооценкой.
Но важно понимать: даже если детство было непростым,

устойчивость можно развить во взрослом возрасте через
осознанную работу над собой и построение поддерживаю-
щих отношений.

Социальные группы как школа устойчивости
Помимо семьи, на нас влияют другие значимые среды:
— детский сад и школа — здесь мы учимся взаимодей-

ствовать со сверстниками, справляться с конфликтами, пе-
реживать успехи и неудачи;

— кружки и секции — спорт, творчество, волонтёрство
дают опыт преодоления трудностей и достижения целей;

— дворовая компания — неформальное общение учит
гибкости, адаптации, взаимовыручке.

Чем разнообразнее и богаче социальный опыт ребёнка,
тем больше у него «инструментов» для устойчивости.

Ролевые модели
Мы учимся устойчивости, наблюдая за другими. Если в



 
 
 

окружении есть люди, которые:
— достойно переживают неудачи;
— не сдаются перед трудностями;
— открыто говорят о своих чувствах;
— ищут решения вместо жалоб, —
ребёнок бессознательно перенимает эти стратегии. На-

против, если взрослые демонстрируют беспомощность,
агрессию или отрицание проблем, это формирует уязви-
мость.

 
Сравнение подходов в разных культурах

 
Представления об устойчивости и способы её воспитания

сильно различаются в зависимости от культурных традиций.
Рассмотрим несколько примеров.

Западная модель (индивидуалистическая)
В странах Европы и Северной Америки акцент делается

на:
— личную автономию — «будь сильным сам»;
— достижение целей — успех как мерило устойчивости;
— рациональный анализ проблем;
— проработку травм через терапию.
Плюсы: развитие самостоятельности, критического мыш-

ления. Минусы: риск изоляции, давление «быть успешным
любой ценой».

Восточная модель (коллективистская)



 
 
 

— устойчивость связана с гармонией в отношениях;
— важнее не личный успех, а вклад в семью/общину;
— трудности воспринимаются как часть жизненного пу-

ти;
— поддержка идёт через традиции и ритуалы.
Плюсы: сильная социальная сеть, снижение индивидуали-

стического стресса. Минусы: давление норм, сложность вы-
разить личные потребности.

Скандинавская модель («лагом»)
— умеренность как основа устойчивости;
— равенство и взаимопомощь — ключевые ценности;
— баланс работы и отдыха;
— доверие к институтам (государству, школе) как внеш-

няя опора.
Здесь устойчивость строится на ощущении защищённо-

сти: человек знает, что система поддержит его в кризисе.
Латиноамериканская модель
— эмоциональность не подавляется, а выражается откры-

то;
— семья — главный источник силы;
— праздники и ритуалы помогают переживать трудности;
— вера и духовность как опора.
Устойчивость здесь — это способность радоваться жизни

даже в сложных условиях, опираясь на близких.
Африканская общинность
— принцип «я существую, потому что мы существу-



 
 
 

ем» (убунту);
— коллективная ответственность за каждого члена сооб-

щества;
— устные традиции передают мудрость поколений;
— ритуалы перехода (инициации) тренируют выносли-

вость.
Устойчивость формируется через принадлежность к

большому «мы».
Японская концепция гаман
— терпение и выносливость как добродетели;
— долг перед семьёй и обществом мотивирует преодоле-

вать трудности;
— эстетика несовершенства (ваби-саби) учит принимать

нестабильность.
Минус: высокий уровень стресса из-за социальных ожи-

даний.

Роль общества и поддержки в развитии стержня
Даже самая сильная личность не может быть устойчива в

изоляции. Общество создаёт условия, которые либо укреп-
ляют, либо ослабляют внутренний стержень.

Социальная поддержка как буфер стресса
Исследования показывают: люди с широкой сетью связей:
— реже страдают от депрессии;
— быстрее восстанавливаются после травм;
— имеют более низкий уровень кортизола;



 
 
 

— дольше живут.
Виды поддержки:
— эмоциональная — сочувствие, принятие («Я ря-

дом»);
— инструментальная — конкретная помощь (деньги,

жильё, услуги);
— информационная — советы, рекомендации;
— сравнительная — осознание, что ты не одинок в про-

блеме.
Здоровые сообщества дают:
— чувство принадлежности;
— возможность помогать другим (это укрепляет само-

оценку);
— доступ к ресурсам (знаниям, контактам, финансам);
— модели преодоления — когда видишь, как другие

справляются.
Токсичные среды разрушают устойчивость:
— стигматизация проблем («Не ной, будь сильным»);
— конкуренция вместо сотрудничества;
— обесценивание эмоций («Не драматизируй»);
— изоляция уязвимых («Сам виноват»).
Как построить поддерживающее окружение:
— Оцените текущий круг. Кто даёт вам силы, а кто их

забирает? С кем вы можете быть собой?
— Ищите единомышленников. Клубы по интересам,

волонтёрские проекты, онлайн-сообщества — точки входа



 
 
 

для новых связей.
— Развивайте навыки общения. Учитесь слушать, вы-

ражать благодарность, просить о помощи.
— Будьте поддержкой сами. Помогая другим, вы

укрепляете собственный стержень.
— Создавайте ритуалы.  Совместные ужины, ежемесяч-

ные встречи, традиции укрепляют связи.
— Устанавливайте границы. Поддержка не означает

самопожертвования — важно беречь свои ресурсы.
Институциональная поддержка
Общество может помогать на системном уровне:
— доступность психологической помощи;
— программы адаптации для мигрантов, безработных,

пожилых;
— образовательные курсы по эмоциональному интеллек-

ту;
— корпоративная культура, учитывающая благополучие

сотрудников.
Страны с развитой социальной инфраструктурой (сканди-

навские государства, Канада) демонстрируют более высокий
уровень коллективной устойчивости.

Культурные и социальные факторы — это невидимая ар-
хитектура нашей устойчивости. Они:

— задают рамки того, что считается «силой»;
— предоставляют инструменты для преодоления трудно-

стей;



 
 
 

— создают сети поддержки или, наоборот, изолируют.
Но даже если среда была неблагоприятной, вы можете:
— осознанно выбирать окружение;
— перенимать полезные практики из других культур;
— строить поддерживающие отношения;
— становиться опорой для других.
Внутренний стержень — не одинокая скала, а дерево с

глубокими корнями. Чем крепче связи с миром, тем устой-
чивее вы будете в бурю.



 
 
 

 
Глава 6. Истории устойчивости:

уроки реальных людей
 

Истории реальных людей — лучший учебник по психо-
логической устойчивости. Когда мы видим, как другие пре-
одолевали трудности, похожие на наши, это даёт надежду и
конкретные ориентиры. Разберём несколько показательных
кейсов, выделим общие черты их устойчивости и предложим
упражнение для анализа вашего собственного опыта.

Анализ кейсов: люди, пережившие серьёзные ис-
пытания

Кейс 1. Анна, 42 года: потеря бизнеса и восстанов-
ление

Анна 15 лет развивала сеть кафе. Пандемия ударила по
отрасли: пришлось закрыть все точки, взять кредиты для вы-
платы зарплат сотрудникам. Первые месяцы она находилась
в состоянии шока и вины.

Что помогло выстоять:
— Опора на ценности. Для Анны было важно не бро-

сить команду. Она организовала онлайн-продажи домашней
еды с доставкой — это сохранило часть коллектива.

— Разбиение проблемы на шаги.  Вместо «спасти биз-
нес» она поставила задачи: «запустить доставку за неделю»,
«найти новых поставщиков», «продвигать через соцсети».

— Социальная поддержка. Друзья помогли с сайтом,



 
 
 

бывший коллега — с маркетингом, клиенты — отзывами.
— Переосмысление ситуации.  «Это не конец, а пере-

загрузка. Я научусь новому».
Через год Анна открыла одно небольшое кафе с акцентом

на доставку. Доход пока меньше, но бизнес стабильнее, а ко-
манда сплочённее.

Кейс 2. Михаил, 35 лет: травма и новая жизнь
Михаил, профессиональный альпинист, после падения

с высоты получил перелом позвоночника. Врачи сказали:
«Ходить не будете». Год он провёл в депрессии, злился на
мир и себя.

Что помогло выстоять:
— Поиск нового смысла. Через полгода Михаил начал

вести блог о жизни с инвалидностью. Писал честно: о боли,
отчаянии, маленьких победах. Это привлекло аудиторию.

— Постепенное движение. Он поставил цель: «на-
учиться управлять коляской на дальние дистанции», затем
— «организовать тур для людей с ОВЗ».

— Принятие эмоций. Михаил не подавлял злость и
грусть, а проговаривал их психологу и близким.

— Помощь другим. Когда он начал консультировать но-
вичков с травмами, его собственная мотивация возросла.

Сейчас Михаил — организатор инклюзивных походов. Он
не ходит, но покоряет горы на коляске и помогает другим
найти силы жить.

Кейс 3. Елена, 50 лет: уход мужа и финансовая неза-



 
 
 

висимость
Елена 25 лет была домохозяйкой. Муж ушёл к другой,

оставив минимальные алименты. Елена осталась без работы,
навыков и уверенности в себе.

Что помогло выстоять:
— Честный разговор с собой. «Я боюсь, но я справ-

люсь. У меня есть руки, голова и желание обеспечить детей».
— Обучение. Она прошла онлайн-курсы по SMM за 3

месяца.
— Поддержка сообщества. Вступила в группу женщин

после развода — там делились контактами, советами, под-
бадривали.

— Маленькие победы.  Первые заказы были копеечны-
ми, но Елена хвалила себя за каждый.

Через полгода она взяла 3 постоянных клиента. Сейчас
ведёт 7 проектов, помогает дочерям с учёбой и планирует
открыть мини-кофейню.

Кейс 4. Дмитрий, 28 лет: болезнь и переосмысление
приоритетов

Дмитрий, успешный менеджер, в 26 лет узнал о диагно-
зе — рассеянный склероз. Симптомы прогрессировали: сла-
бость, проблемы с координацией. Карьера встала на паузу.

Что помогло выстоять:
— Фокус на контроле. Дмитрий составил план: «Что я

могу контролировать? Режим дня, питание, медитацию, об-
щение с врачами».



 
 
 

— Гибкость целей. Вместо «вернуться на прежнюю
должность» он поставил «найти работу с гибким графиком».

— Духовная опора. Начал изучать философию стоиков:
«Не обстоятельства сломят меня, а моё отношение к ним».

— Благодарность. Каждый вечер записывал 3 вещи, за
которые благодарен: «Солнце за окном, звонок друга, чашка
чая».

Сейчас Дмитрий работает удалённо, ведёт блог о жизни с
хроническими болезнями и помогает другим адаптировать-
ся.

Что помогло им выстоять? Общие черты
Анализ этих историй выявляет универсальные механиз-

мы устойчивости, которые работали у всех:
— Опора на ценности
— Каждый герой опирался на то, что для него по-настоя-

щему важно: семья, помощь другим, самореализация. Цен-
ности стали компасом в хаосе.

— Разбиение на шаги
— Большие проблемы решались через маленькие, кон-

кретные действия. Это снижало тревогу и давало ощущение
контроля.

— Принятие эмоций
— Никто не делал вид, что «всё хорошо». Герои призна-

вали страх, злость, грусть — но не позволяли им парализо-
вать себя.



 
 
 

— Социальная поддержка
— Друзья, семья, сообщества или профессионалы помо-

гали не чувствовать себя одинокими. Даже если помощь бы-
ла минимальной, знание «я не один» давало силы.

— Переосмысление
— Все смогли найти смысл в испытании: «Это шанс…»,

«Я научусь…», «Теперь я понимаю…».
— Фокус на действии
— Вместо бесконечного анализа «почему со мной?» они

спрашивали: «Что я могу сделать сейчас?»
— Гибкость
— Планы менялись, цели корректировались. Устойчи-

вость — не в жёсткости, а в способности адаптироваться.
— Забота о себе
— Герои находили время для отдыха, лечения, маленьких

радостей. Без этого ресурсы быстро истощались.
— Помощь другим
— Когда они начинали поддерживать тех, кто оказался

в похожей ситуации, их собственная устойчивость укрепля-
лась.

Упражнение: анализ собственной истории устойчи-
вости

Возьмите блокнот и ответьте на вопросы. Пишите развёр-
нуто, не торопитесь. Цель — увидеть свои сильные стороны
и стратегии, которые уже работали.



 
 
 

Шаг 1. Выберите ситуацию
Вспомните период, когда вы столкнулись с серьёзным ис-

пытанием (потеря, кризис, болезнь, перемена) и смогли с
ним справиться. Кратко опишите ситуацию (5—7 предложе-
ний).

Шаг 2. Что было самым сложным?
Какие эмоции вы испытывали? Что пугало больше всего?

Что казалось непреодолимым?
Шаг 3. Что помогло вам выстоять?
Отметьте всё, что сыграло роль:
— люди, которые поддержали;
— мысли или убеждения, которые вас укрепили;
— действия, которые вы предприняли;
— привычки или ритуалы, которые вас успокаивали;
— ценности, на которые вы опирались.
Шаг 4. Какие стратегии сработали?
Выпишите 3—5 конкретных действий или мыслей, кото-

рые оказались наиболее полезными. Например:
— «Я составил план на неделю — это снизило тревогу»;
— «Я начал бегать по утрам — физическая активность

давала силы»;
— «Я говорил с другом каждый вечер — его поддержка

была важна».
Шаг 5. Что вы узнали о себе?
Запишите 3 вывода о своих сильных сторонах. Например:
— «Я могу просить о помощи, когда это нужно»;



 
 
 

— «Я умею находить решения, даже когда страшно»;
— «Я не сдаюсь после первой неудачи».
Шаг 6. Как применить этот опыт сейчас?
Посмотрите на текущие трудности. Какие из ваших про-

веренных стратегий можно использовать? Запишите 2—3
шага, которые готовы предпринять в ближайшую неделю.

Пример заполнения (фрагмент):
— Ситуация: увольнение с работы, на которой я прорабо-

тал 7 лет.
— Самое сложное: чувство вины («я неудачник»), страх

остаться без денег.
— Что помогло:
— муж предложил временно сократить расходы;
— я вспомнил, как в университете готовился к экзаменам

за ночь — «если смог тогда, смогу и сейчас»;
— начал отправлять 3 резюме в день;
— стал гулять вечером — это очищало голову.
— Сработало: план действий, поддержка семьи, привычка

к дисциплине.
— Узнал о себе: я выносливее, чем думал.
— Применю сейчас: если тревога растёт, я буду гулять 20

минут и составлять список из 3 дел на завтра.
Истории устойчивости показывают: нет «непреодоли-

мых» испытаний. Есть стратегии, которые помогают их
пройти. Вы уже использовали их в прошлом — значит, мо-
жете применить снова.



 
 
 

Ваш опыт — не просто воспоминания, а набор инстру-
ментов. Осознанно обращаясь к нему, вы укрепляете внут-
ренний стержень и готовитесь к будущим вызовам.



 
 
 

 
Глава 7. Диагностика: где вы сейчас?

 
Прежде чем укреплять внутренний стержень, важно по-

нять, где вы находитесь сейчас. Диагностика поможет уви-
деть свои сильные стороны, выявить зоны роста и соста-
вить персональный план развития устойчивости. Разберём
инструменты и методики пошагово.

Тесты и опросники для оценки уровня устойчиво-
сти

Для объективной оценки используйте проверенные пси-
хологические инструменты. Ниже — адаптированные вер-
сии ключевых методик.

1. Шкала резилентности Коннора-Дэвидсона (CD-
RISC, сокращённый вариант)

Оцените, насколько каждое утверждение соответствует
вам, по шкале от 1 до 5:

— 1 — совсем не соответствует;
— 5 — полностью соответствует.
Утверждения:
— Я способен справляться с переменами.
— Я быстро восстанавливаюсь после неудач.
— Я сохраняю спокойствие, когда сталкиваюсь с пробле-

мами.
— Я верю, что смогу справиться с тем, что мне предстоит.
— Я нахожу смысл даже в трудных ситуациях.



 
 
 

— Я умею просить о помощи, когда это нужно.
— Я вижу возможности для роста в испытаниях.
— Я не сдаюсь, даже если задача кажется невыполнимой.
— Я могу сосредоточиться на важном, несмотря на

стресс.
— Я верю в свои силы.
Подсчёт: сложите баллы.
— 40—50 — высокий уровень устойчивости;
— 30—39 — средний уровень, есть зоны для развития;
— ниже 30 — низкий уровень, рекомендуется целена-

правленная работа над устойчивостью.
2. Опросник эмоциональной регуляции (адаптация)
Ответьте «да» или «нет» на вопросы:
— Могу точно назвать эмоцию, которую испытываю.
— Понимаю, что вызвало это чувство.
— Умею успокоиться, когда расстроен.
— Не подавляю эмоции, а нахожу безопасный способ их

выразить.
— Мои эмоции редко мешают принимать решения.
Результат: за каждый ответ «да» — 1 балл.
— 5 баллов — отличная эмоциональная регуляция;
— 3—4 балла — хороший уровень, но есть нюансы;
— менее 3 баллов — стоит уделить внимание управлению

эмоциями.
3. Тест социальной поддержки
Оцените по шкале 1—5 (1 — никогда, 5 — всегда):



 
 
 

— У меня есть хотя бы один человек, которому я могу
полностью доверять.

— Я могу попросить о помощи, не чувствуя себя обузой.
— Близкие поддерживают меня в трудные моменты.
— Я чувствую, что меня понимают.
— Я знаю, к кому обратиться за советом.
Подсчёт: сумма баллов.
— 20—25 — сильная социальная сеть;
— 15—19 — достаточная поддержка, но можно расши-

рить круг;
— ниже 15 — стоит поработать над построением довери-

тельных отношений.
4. Шкала оптимизма (упрощённый вариант)
Выберите вариант ответа:
— Когда я сталкиваюсь с проблемой, я думаю:
— а) «Это временно, я найду решение» (+2 балла);
— б) «Не знаю, справлюсь ли» (+1 балл);
— в) «Всё плохо, и вряд ли изменится» (0 баллов).
— О будущем я чаще думаю:
— а) с надеждой (+2 балла);
— б) нейтрально (+1 балл);
— в) с тревогой (0 баллов).
— Если план не сработал, я:
— а) сразу придумываю новый (+2 балла);
— б) жду, пока ситуация прояснится (+1 балл);
— в) опускаю руки (0 баллов).



 
 
 

Результат:
— 6 баллов — высокий оптимизм;
— 4—5 баллов — умеренный, реалистичный взгляд;
— 0—3 балла — склонность к пессимизму, требует рабо-

ты.
 

Выявление слабых и сильных сторон
 

После прохождения тестов проанализируйте результаты.
Составьте таблицу в блокноте (не по шаблону, а своими сло-
вами):

Шаг 1. Запишите итоги по каждому тесту:
— Резилентность: [ваш балл] → [интерпретация].
— Эмоциональная регуляция: [ваш балл] → [что это зна-

чит].
— Социальная поддержка: [ваш балл] → [вывод].
— Оптимизм: [ваш балл] → [комментарий].
Шаг 2. Выделите сильные стороны — то, что у вас

уже хорошо развито. Например:
— «Я умею просить о помощи — у меня сильная соци-

альная сеть»;
— «Даже в стрессе сохраняю способность анализировать

ситуацию»;
— «Верю, что трудности временны».
Шаг 3. Определите зоны роста  — области, где баллы

ниже. Формулируйте не как недостатки, а как направления



 
 
 

для развития:
— вместо «Я пессимист» → «Мне полезно тренировать

оптимистичный взгляд на проблемы»;
— вместо «Не умею управлять эмоциями» → «Стоит

освоить техники эмоциональной регуляции»;
— вместо «У меня нет друзей» → «Нужно расширить круг

доверительных контактов».
Шаг 4. Найдите связи между результатами.  Напри-

мер:
— низкий оптимизм + слабая социальная поддержка →

возможно, вы не получаете достаточно позитивного под-
крепления от окружения;

— высокая резилентность + низкая эмоциональная регу-
ляция → вы справляетесь с трудностями, но ценой внутрен-
него напряжения.

 
Составление индивидуального

профиля устойчивости
 

На основе диагностики создайте «карту» своего текущего
состояния. Это будет основой для дальнейшего плана.

Структура профиля:
— Общий уровень устойчивости
— Кратко опишите себя в 2—3 предложениях:
«У меня средний уровень устойчивости. Я хорошо справ-

ляюсь с небольшими проблемами, но серьёзные испытания



 
 
 

вызывают тревогу. Моя сила — в поддержке семьи, зона ро-
ста — управление эмоциями».

— Ключевые сильные стороны  (3—5 пунктов)
— Перечислите качества и навыки, которые помогают

вам. Примеры:
— способность видеть смысл в трудностях;
— привычка разбивать задачи на шаги;
— надёжные друзья;
— опыт преодоления прошлых испытаний;
— вера в собственные силы.
— Приоритетные зоны развития (2—3 направления)
— Выберите самые важные для вас аспекты. Например:
— развить эмоциональную регуляцию: научиться распо-

знавать и выражать чувства без вреда для себя и других;
— укрепить социальную сеть: найти группу поддержки

или завести новые знакомства по интересам;
— тренировать оптимизм: ежедневно фиксировать 3 по-

зитивных события дня.
— Ресурсы, на которые можно опереться
— Что или кто поможет в работе над собой:
— люди (семья, друзья, психолог);
— практики (медитация, спорт, дневник);
— знания (книги, курсы, подкасты);
— привычки (режим дня, утренние ритуалы).
— Первые шаги (3 действия на ближайшую неделю)
— Конкретные, измеримые задачи. Примеры:



 
 
 

— каждый вечер записывать 3 эмоции, которые испыты-
вал днём, и их причину;

— позвонить другу, с которым давно не общался, и поде-
литься переживаниями;

— изучить технику диафрагмального дыхания и практи-
ковать её 2 раза в день.

Практическое упражнение: «Карта устойчивости»
Возьмите большой лист бумаги. Нарисуйте круг и разде-

лите его на 5 секторов:
— Эмоциональная регуляция.
— Социальная поддержка.
— Оптимизм.
— Когнитивная гибкость.
— Поведенческая активность.
В каждом секторе:
— отметьте свой текущий уровень (от 1 до 10);
— напишите 1 сильную сторону;
— укажите 1 действие для улучшения.
Соедините отметки уровня линией — получится «гра-

фик» устойчивости. Где провал? Это ваша точка роста.
Пример фрагмента:
— Сектор «Социальная поддержка»: уровень 7. Сила —

есть 2 близких друга. Действие — раз в неделю планировать
встречу с кем-то из знакомых.

— Сектор «Эмоциональная регуляция»: уровень 4. Сила



 
 
 

— осознаю, когда злюсь. Действие — освоить технику «4—
7—8» (вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8).

Диагностика — не приговор, а карта местности. Она по-
казывает:
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