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Аннотация
Трудный выбор застрял между тревогой, чужими ожиданиями

и нехваткой фактов? Этот дневник помогает вынести
рассуждения на бумагу, отделить подтверждённое от
предположений и понять, чего не хватает для следующего шага.

Внутри 100 рабочих вопросов о фактах, приоритетах,
вариантах, цене, времени, поддержке и обратимости. Каждый
вопрос содержит практику, направления разбора, пример,
ограничения и критерий завершения. Идти подряд не нужно:
можно выбрать подходящий раздел или один вопрос для
ситуации.

Дневник подойдёт для личных и рабочих решений, разговоров
и выбора под давлением срока. На запись обычно хватает десяти-
пятнадцати минут: уточнить выбор, проверить сведения, назвать
цену и дату пересмотра.

Книга не решает за читателя и не обещает полной уверенности.
Она помогает прийти к выполнимому шагу или обоснованной
паузе. В медицинских, юридических и крупных финансовых



 
 
 

вопросах дневник готовит к консультации, но не заменяет
специалиста.
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Перед тем как принимать решение

 
Трудный выбор редко проясняется, если снова и снова

прокручивать одни и те же мысли. Тревога легко маскиру-
ется под срочность. Чужое ожидание начинает звучать как
ваш собственный критерий, а прогноз незаметно превраща-
ется в "факт". Запись помогает развести эти вещи. На бумаге
проще увидеть, на чём держится предпочтение, что ещё не
проверено и чего не хватает: разговора, расчёта, паузы или
консультации.

В книге сто рабочих вопросов. Каждый можно использо-
вать отдельно, поэтому проходить их по порядку не нужно.
Для простого выбора иногда хватает одного точного вопро-
са. При высокой ставке лучше пройти несколько разделов:
проверить факты, назвать приоритеты, добавить варианты,
посчитать цену, разобраться со сроком, найти нужную под-
держку и заранее продумать пересмотр.



 
 
 

Дневник не решает за вас и не обещает убрать сомнения.
Хороший итог выглядит проще: вы знаете, что подтвержде-
но, что пока остаётся предположением, какие варианты вы-
полнимы, чем они обойдутся, чья помощь нужна и когда к
решению следует вернуться. Ответ "не знаю" вполне рабо-
чий, если рядом записано, как получить данные или в какой
момент придётся принять неопределённость.



 
 
 

 
Как выбрать подходящий раздел

 
Если вы спорите с собой о том, что вообще произошло и

каким сведениям верить, начните с фактов. Когда факты по-
нятны, но тянут к разным решениям, переходите к приори-
тетам и границам. Жёсткое "да или нет" стоит проверить в
разделе о вариантах. Слова "слишком дорого", "слишком тя-
жело" и "слишком рискованно" ведут к разделу о цене. При
давлении срока откройте вопросы о времени. Когда не хва-
тает знаний, согласования или опоры, нужен раздел о под-
держке. Перед шагом, который трудно отменить, разберите
обратимость и условия выхода.

Порядок можно менять. Иногда разговор об отмене сра-
зу обнаруживает недостающий факт. Расчёт цены показыва-
ет третий путь. Консультация помогает точнее сформулиро-
вать само решение. Это не тест с правильной последователь-
ностью, а набор проверок, к которым можно обращаться по
мере необходимости.



 
 
 

 
Рабочий цикл одной записи

 
Берите одно решение в одном контексте. Формулировка

"что делать с жизнью" слишком широка. Вопрос "начинать
ли в этом месяце искать другую работу, пока не увольняясь"
уже можно разбирать по фактам, срокам и последствиям. Ес-
ли в одной заметке обнаружились два самостоятельных вы-
бора, разведите их по разным записям.

Выберите вопрос и ограничьте работу по времени. Обыч-
но хватает десяти-пятнадцати минут. Сначала пишите без
редактуры. Потом отметьте одно утверждение, которое мож-
но проверить, одно важное неизвестное и ближайший шаг,
не требующий окончательного решения. Когда появятся но-
вые данные, не исправляйте старую запись задним числом.
Добавьте продолжение с датой.

Запись полезна, если понятны границы выбора, источни-
ки основных сведений, доступные варианты, заметная цена
и ближайшее действие. Полная уверенность не нужна. Ко-
гда сил мало, используйте короткий проход в начале раздела
или внутри вопроса. Такой ответ тоже считается закончен-
ной рабочей записью.

У каждого вопроса есть несколько опор: главный вопрос,
практика, пять направлений разбора, пример, ограничения
и критерий завершения. Короткая версия есть только там,
где она даёт иной ход, чем общий короткий проход раздела.



 
 
 

Заполнять все направления не обязательно. Берите те, кото-
рые могут повлиять на решение или следующий шаг.



 
 
 

 
Право на паузу и право пропустить

 
Не каждое решение нужно принимать сразу. У рабочей

паузы есть причина, дата возврата и понятная цена ожида-
ния. Бессрочное "подумаю потом" паузой не считается. Но и
чужая просьба ответить немедленно не всегда означает на-
стоящую срочность. Раздел о времени помогает различить
эти случаи.

Не записывайте детали, которые опасно хранить, труд-
но раскрывать или нельзя разглашать. Можно обезличить
участников, указать диапазон вместо точной суммы и заме-
нить личную историю практическими критериями. Вопрос,
который только усиливает напряжение и не помогает дей-
ствовать, разрешается пропустить. Вернуться к нему можно
после отдыха, новых данных или разговора с человеком, ко-
торому вы доверяете.



 
 
 

 
Решения высокой ставки

 
В медицинских, юридических и крупных финансовых во-

просах дневник готовит вас к консультации, но не заменя-
ет её. Симптомы, диагностику, лечение и риски обсуждай-
те с квалифицированным медицинским специалистом. Пра-
вовые последствия зависят от документов, обстоятельств и
действующих норм, поэтому их проверяют с компетентным
юристом. Кредиты, инвестиции, налоги, поручительства и
другие крупные обязательства требуют независимой оценки
условий и риска.

При угрозах, насилии, преследовании, принуждении,
сильной зависимости или неравенстве власти первым делом
нужна безопасность. Затем ищут надёжную поддержку и без-
опасный порядок действий. Запись не должна толкать вас к
опасному разговору, самовольной отмене лечения, наруше-
нию обязательств или шагу, сделанному только под давлени-
ем.



 
 
 

 
Факты: что известно на самом деле

 
Факты дают опору, но сами по себе не выбирают за вас.

Одно и то же подтверждённое обстоятельство имеет разный
вес при разных приоритетах, ресурсах и обязательствах. За-
дача этого раздела скромная: понять, откуда взялось каждое
важное утверждение, и не спутать прогноз с уже случившим-
ся событием.

Разводите собственное наблюдение, письменное условие,
прямые слова участника, расчёт, пересказ и предположе-
ние. "Условия наверняка изменятся" звучит уверенно, но это
прогноз. "В письме указана дата пересмотра" можно прове-
рить. Чем выше ставка, тем раньше нужно заметить разницу:
до подписи, платежа, медицинского действия или публично-
го обещания.

У проверки тоже есть предел. Не каждый пробел одина-
ково важен, а бесконечный поиск иногда просто откладывает
выбор. Вопросы ниже помогут найти сведения, которые мо-
гут изменить решение, и определить момент, когда данных
уже хватает для следующего шага.

Короткий проход по разделу.Запишите один факт и
его источник. Если источника нет, пометьте его словом "про-
верить".



 
 
 

 
Вопрос 1. Какое решение вы
на самом деле принимаете

 
Тема.Граница решения и его точная формулировка.
Главный вопрос.Как можно сформулировать текущий

выбор одной фразой так, чтобы было понятно действие, срок
и предмет решения?

Практика.
Разделите страницу на три строки: «подтверждено»,

«предполагаю», «проверю». Оставьте в них только то, что
может повлиять на выбор.

Перепишите решение, убрав одно слишком широкое сло-
во и добавив один конкретный срок.

Разбор.
Факты и предположения:Какие слова в формулиров-

ке описывают наблюдаемые условия, а какие скрывают
несколько разных задач под общими словами вроде «всё»,
«навсегда» или «как-то»?

Варианты:Если разделить ситуацию на два или три са-
мостоятельных решения, какие варианты появятся для каж-
дого из них?

Цена и компромисс:Что вы теряете, когда пытаетесь ре-
шить все связанные вопросы одним движением: время, точ-
ность, возможность договориться или право пересмотреть



 
 
 

часть выбора?
Поддержка:Кто может помочь проверить формулиров-

ку, не предлагая вам готового ответа и не расширяя тему но-
выми требованиями?

Пауза и срок возврата:Можно ли пока решить только
ближайшую часть задачи и назначить дату для остальных ча-
стей?

Пример записи.«Сейчас я решаю не "увольняться ли во-
обще", а "начинать ли в этом месяце поиск другой работы, не
подавая заявление". Остальные решения появятся позже».

Ограничения и консультация.Если формулировка
включает медицинское вмешательство, юридическое обяза-
тельство или крупное финансовое действие, уточните пред-
мет решения у профильного специалиста до сравнения ва-
риантов.

Критерий завершения.Формулировку можно прочи-
тать без предыстории и понять, что именно сейчас выбира-
ется, а что пока не выбирается.



 
 
 

 
Вопрос 2. Что запустило
необходимость выбора

 
Тема.Повод, изменение обстоятельств и источник давле-

ния.
Главный вопрос.Какое событие, предложение, срок или

изменение сделало решение актуальным именно сейчас?
Практика.
Сначала запишите ответ по памяти, не открывая источ-

ники. Потом укажите, откуда взялось каждое важное утвер-
ждение, и выберите один пробел для проверки.

Запишите событие в одном предложении без оценочных
слов.

Разбор.
Факты и предположения:Что произошло на деле, а что

вы прогнозируете как возможное продолжение этого собы-
тия?

Варианты:Какие варианты существовали до события и
какие появились только после него?

Цена и компромисс:Какую цену создаёт реактивное ре-
шение, принятое только потому, что ситуация неожиданно
потребовала ответа?

Поддержка:С кем можно сверить хронологию событий,
если ваша память сейчас окрашена стрессом или спешкой?



 
 
 

Пауза и срок возврата:Что произойдёт, если сначала
подтвердить сам повод и только потом назначить срок реше-
ния?

Пример записи.«Мне предложили новый проект и по-
просили ответить до пятницы. Это факт. Я предполагаю, что
отказ закроет все будущие возможности. Руководитель это-
го не говорил».

Ограничения и консультация.Когда поводом служит
официальное уведомление, диагноз, претензия, договор или
финансовое требование, проверьте документ и сроки у ком-
петентного специалиста.

Критерий завершения.Отделены событие, его источ-
ник, ваш прогноз и реальный срок ответа.



 
 
 

 
Вопрос 3. Что вы знаете

из первого источника
 

Тема.Качество информации и происхождение утвержде-
ний.

Главный вопрос.Какие существенные сведения вы ви-
дели, слышали или проверяли непосредственно, а какие по-
лучили через пересказ?

Практика.
Опишите ситуацию так, будто собеседник ничего о ней не

знает: событие, условие, срок. Затем уберите оценки, кото-
рые нельзя подтвердить наблюдением, документом или пря-
мым разговором.

Поставьте рядом с тремя



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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