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Аннотация
«Свет в тумане: Как найти силы в трудные дни» —

ваш надёжный проводник сквозь испытания и жизненные
трудности. Эта книга раскрывает, что происходит с нами в
минуты слабости, разрушает мифы о силе и слабости, помогает
осознать своё состояние и управлять мыслями и эмоциями.
В ней вы найдёте практические советы по формированию
поддерживающих привычек, восстановлению через тело, а также
актуальные рекомендации по обращению за профессиональной
помощью в российской системе здравоохранения. Особое
внимание уделено роли близких, использованию цифровых
ресурсов и созданию благоприятного пространства для роста.
Вы научитесь планировать, развивать эмоциональный интеллект
и находить смысл даже в неопределённости. Книга станет
путеводителем в формировании личного плана устойчивости
и поддержании баланса в повседневной жизни, вдохновляя на
новые свершения. Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT
Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Свет в тумане: Как найти

силы в трудные дни
 

Что происходит с нами
в трудные моменты

 
Что происходит с нами в трудные моменты
Стресс часто рисуют черно-белой картиной: что-то идет

не так — и вот уже пульс учащается, лицо усеяно потом,
мысли превращаются в клубок, а руки едва держатся. Но в
этой картине кроется парадокс. Стресс — не просто враг, он
одновременно и защитник. Он пробуждает тело к действию,
помогает мобилизоваться, словно включая внутренний ре-
зерв. Однако, если нагружать организм слишком долго или
слишком сильно, эта же энергия начинает разрушать — раз-
рушать психологический баланс и физическое здоровье. Как
разобраться в том, что происходит внутри в трудный момент
и почему не все наши реакции работают на благо? Это и ста-
нет отправной точкой нашего обсуждения.

Что такое стресс и какие бывают его виды
Стресс — это ответ организма на требования окружаю-



 
 
 

щего мира, которые мы воспринимаем как угрозу или вы-
зов. Есть две основные формы: острый и хронический. Ост-
рый стресс — моментальная реакция на ситуацию: внезап-
ный конфликт на работе, неловкий разговор дома, бесконеч-
ная пробка перед важной встречей. Хронический стресс —
состояние, которое накапливается со временем, когда про-
блемы тянутся днями и неделями: финансовая нестабиль-
ность, напряженные отношения, беспрерывная работа без
передышки.

Возьмем, к примеру, сотрудника отдела продаж, который
получил срочный звонок с требованием подготовить отчёт.
Его сердце резко учащается, ладони становятся влажными, в
голове нарастает тревога — это острый стресс. Но если такие
звонки и сверхурочная работа длятся месяцами без отдыха
— организм входит в состояние хронического стресса.

И вот вопрос: что случится, если острые стрессы мелькают
один за другим, не оставляя времени на восстановление?

Ответ простой — одна острая реакция сменяется другой,
а организм не успевает расслабиться. Постоянное напряже-
ние изнашивает нервную систему и увеличивает риск эмо-
ционального выгорания.

Физиология страха и тревоги: как тело включает
сигнал тревоги

Когда появляется стрессовая ситуация, в мозгу загорает-
ся «тревожная лампочка» — миндалина, центр страха и тре-
воги. Она посылает команду гипоталамусу, который активи-



 
 
 

рует вегетативную нервную систему. В результате надпочеч-
ники выбрасывают адреналин — гормон, заставляющий те-
ло подготовиться к «борьбе или бегству». Сердце учащённо
бьётся, кровь стремится к мышцам, кожа становится влаж-
ной, появляются бледность или краснота — всё это готовит
нас к быстрому действию.

В жизни это проявляется, когда машина резко мчится ря-
дом, вызывая резкий вздрагивание, или во время напряжён-
ного спора на совещании.

Как же адреналин влияет на ум? В начале он обостряет
внимание и улучшает память — сосредотачивает ресурсы
вокруг опасности. Но если уровень гормона растёт слишком
сильно или длится долго, мышление начинает путаться: по-
является забывчивость, рассеянность, невозможно сосредо-
точиться.

Эмоциональное выгорание: когда стресс переходит
в хронический кризис

Если острая нагрузка не сменяется отдыхом, наступает
эмоциональное выгорание — состояние глубокого истоще-
ния. Интерес и мотивация угасают, появляется цинизм. Ча-
сто с ним сталкиваются люди, чья работа требует постоянной
отдачи: учителя, врачи, социальные работники.

Вот пример: специалист отлично восстановился за выход-
ные, но с понедельника до пятницы терпит дедлайны, кон-
фликты и сплошное напряжение. К концу недели внутри воз-
никает пустота и раздражение, а работать вовсе не хочется.



 
 
 

Это больше, чем усталость — это выгорание.
Какие же признаки выгорания заметить на ранней стадии?

Утрата энергии, снижение эффективности, плохой сон, го-
ловные боли, раздражительность и общее неудовлетворение
жизнью — сигналы, требующие внимания.

Психологические защитные механизмы — как мы
бессознательно защищаемся от стресса

Наша психика — прирождённый «аварийный тормоз».
Под давлением стресса она прибегает к защитным механиз-
мам, часто неосознанно. Отрицание — не желать видеть про-
блему и считать, что всё в порядке. Проекция — переносить
свои негативные чувства на других. Рационализация — ис-
кать логические объяснения, чтобы успокоить себя.

Например, сотрудник получил критику и думает: «Он
просто пытается меня травить, а я всё делаю правильно». Так
он проецирует свои сомнения на начальника.

Но какие подводные камни кроются в этих «защитах»?
Они дают временное облегчение, снижая тревогу, но если
становятся основным способом реагирования, человек начи-
нает избегать решения настоящих проблем. Отрицание за-
болеваний, игнорирование конфликтов — всё это усугубля-
ет ситуацию.

Влияние стресса на поведение и мышление: что ме-
няется в повседневных действиях

Стресс отражается не только на теле, но и в наших поступ-
ках. При остром стрессе мы чаще раздражаемся, становимся



 
 
 

импульсивными, внимание сужается до мельчайших деталей
угрозы. При затянувшемся напряжении мотивация падает,
на смену приходит апатия и замедленность. Память подво-
дит, решения даются с трудом, продуктивность снижается.

В офисе под влиянием стресса коллега может замкнуться,
отказаться от новых задач и не участвовать в обсуждениях. В
семье это выражается в частых ссорах и потере эмоциональ-
ного контакта.

Как проверить, насколько стресс влияет на ваши слова
и поступки? В течение дня обратите внимание на измене-
ния после напряжённых ситуаций. Испытываете ли рассеян-
ность, раздражение, желание уйти от общения? Запишите
три такие ситуации — это поможет увидеть картину яснее.

Ошибки, которые часто совершают при попытках
справиться со стрессом

Многие пытаются подавить симптомы, считая, что так
проявляют силу. Они игнорируют усталость, отказываются
от отдыха, пытаются заглушить тревогу алкоголем или дру-
гими способами. Но такое поведение только усугубляет со-
стояние и ведёт к хроническому стрессу.

Другая ловушка — идея о полном избавлении от стресса.
Это невозможно. Стресс — часть жизни, и важно научиться
замечать свои реакции и управлять ими, чтобы они не раз-
рушали здоровье.

Упражнение «Проверка реальности»
В течение дня, сталкиваясь с напряжением, остановитесь



 
 
 

на мгновение и задайте себе вопросы: «Что именно происхо-
дит сейчас? Действительно ли угроза реальна? Соответству-
ет ли моя реакция ситуации или она преувеличена? Что я
могу сделать, чтобы поддержать себя прямо сейчас?»

Такой простой приём помогает осознавать реакции, пе-
реключать внимание и не позволять стрессу захватить кон-
троль.

В итоге, стресс — сложный процесс, глубоко затрагива-
ющий как тело, так и психику. Он запускает необходимые
для выживания механизмы, но может истощать, если выхо-
дит из-под контроля. Понимание природы стресса, физиоло-
гии страха, признаков выгорания и защитных стратегий —
первый шаг к тому, чтобы управлять своим состоянием эф-
фективно.

В следующей главе мы рассмотрим практические техники
— от дыхательных упражнений до работы с восприятием —
которые помогут не просто справляться со стрессом, но и
превратить его в ресурс.



 
 
 

 
Мифы о силе и слабости

 
Мифы о силе и слабости
Отступить от привычных представлений бывает нелегко.

Многие уверены: сила — это когда нет места уязвимости, а
слабость — всегда признак поражения. Вокруг того, как про-
являть стойкость в личной жизни, в коллективе, в обществе,
накопилось множество стереотипов. Чтобы переосмыслить
собственное отношение к силе, сначала стоит разобраться,
какие заблуждения нам мешают. В этой главе мы разберём
самые распространённые мифы о силе и слабости, предло-
жим рабочую модель и на примерах покажем, как принятие
уязвимости меняет качество отношений и приносит успех.

Распространённые заблуждения о силе и слабости
Первый миф: сильный человек не проявляет эмоций и не

показывает слабость. Это, пожалуй, самый устойчивый сте-
реотип. Воспитание, культурные нормы и социальное окру-
жение повторяют: если ты тревожишься, грустишь, боишься
— значит, слаб. На работе не принято говорить о пережи-
ваниях; в семье детям часто твердят: «Не плачь, будь силь-
ным». На деле же подавление эмоций приводит к внутрен-
нему застою, выгоранию и потерям.

Второй миф — просить о помощи значит быть слабым и
зависимым. Общество и многие специалисты хвалят само-
стоятельность выше всего. Редко говорят, что запрос под-



 
 
 

держки — вполне нормальный и часто необходимый шаг на
пути решения проблемы или развития отношений. Страх по-
казаться слабее заставляет откладывать просьбы, и в итоге
стресс только усиливается.

Ещё один миф связан с физической мощью и достижени-
ями. Традиционно силу связывают с мужественностью, вы-
носливостью и успехом. Но в рабочих и социальных ситуаци-
ях куда важнее гибкость ума, способность признавать ошиб-
ки и адаптироваться. Без этого ни телесная сила, ни статус
не помогут справиться с кризисом.

Четвёртый миф — слабость следует скрывать, иначе тебя
отвергнут или сочтут плохим специалистом, партнёром, ро-
дителем. В корпоративной культуре и даже в близких отно-
шениях часто царит молчаливое требование быть всегда на
высоте. Но отрицание собственных ограничений обрывает
доступ к поддержке, подтачивает доверие и портит общение.

Почему признание слабости — это ресурс
На самом деле умная стойкость строится не на отрицании

слабости, а на её принятии и осознании. Когда мы замечаем
и принимаем свои и чужие ограничения, открываются новые
возможности — управлять рисками, выстраивать поддерж-
ку, развивать эмпатию и доверие. Лучше вовремя увидеть
узкое место, чем позволить ему сломать всю систему.

В детстве нас учат стойко терпеть и держаться, но редко
объясняют, что настоящая сила — это баланс. Уметь распо-
знавать пределы и менять подходы. Проявлять уязвимость



 
 
 

— не значит терять репутацию. Напротив, это её укрепляет,
демонстрируя зрелость и ответственность.

Как культура и воспитание формируют мифы о си-
ле

В российских семьях и школах часто царит авторитар-
ный стиль, где дети учатся не показывать страх или сомне-
ния, чтобы не казаться слабаками. Образ «железного лиде-
ра» диктует быть непоколебимым. В итоге появилось поко-
ление, которое боится открыто говорить о сложностях, опа-
саясь за свой «личный бренд».

В бизнесе такая же ситуация: культура «всё делай сам»
лишает команды поддержки и порой не позволяет обратить-
ся за помощью. Многим сложно сразу пойти к терапевтам
или тренерам, боясь показаться непрофессионалами.

Такое общество ставит ловушку: либо человек таит уяз-
вимость внутри, либо рискует эмоциональным выгоранием
и конфликтами.

Рабочая модель силы и уязвимости
Сила — это баланс между внутренней стойкостью и от-

крытостью перед собой и другими. Вместо формулы «сила =
непреклонность» предлагаем такую модель:

1. Сила — умение осознавать свои эмоции и ограничения,
не подавляя их.

2. Сила — способность просить помощи, когда ресурсов
не хватает.

3. Сила — умение принимать поддержку и строить дове-



 
 
 

рительные отношения.
4. Сила — гибкость мышления и готовность менять стра-

тегию.
5. Сила — ответственность за свои решения, а не перенос

вины на обстоятельства.
В этой модели уязвимость — не признак слабости, а ключ

к адаптации и росту.
Если человек игнорирует свои затруднения и не слушает

тело и психику, его сила — лишь видимость. В итоге прихо-
дит слом.

Если же открыто признать проблему, поделиться ею и пе-
ресмотреть подход, сила становится настоящим ресурсом.

Упражнение для осознания
Выделите десять минут и письменно ответьте на

вопросы:
1. Что для вас значит быть сильным?
2. Какие проявления «слабости» вы считаете неприемле-

мыми у себя и близких?
3. Вспомните случай, когда скрывали свои трудности. Как

это ощущалось?
4. Какие чувства возникают при мысли о просьбе о помо-

щи?
5. Представьте ситуацию, когда признание слабости дало

положительный результат — опишите её.
Это упражнение поможет узнать, какие установки меша-

ют вам меняться, а где уже можно открыть дверь к новому



 
 
 

восприятию.
Пример: как перестать бояться уязвимости и стать

сильнее
В одной IT-команде руководитель долго следовал убежде-

нию: хороший лидер не показывает сомнений, всегда держит
лицо и не делится проблемами. При первых сложностях он
скрывал их от команды, пытался решить всё сам. Стресс на-
копился, в коммуникациях появились напряжённость и за-
держки, проект начал сбиваться.

На тренинге он познакомился с идеей открытости и при-
знания уязвимости как составляющей эффективного лидер-
ства. Решил попробовать на практике — стал честно расска-
зывать о сложностях, просить совета и помощи. Отреагиро-
вали команда удивительно поддерживающе. Люди включи-
лись в обсуждения, придумали новые решения, работа уско-
рилась.

Скоро об этом заметил и заказчик. Руководитель почув-
ствовал облегчение и увереннее понял: сила — не в маске и
одиночных боевых подвигов, а в диалоге и партнерстве.

Когда признание слабости может быть неуместным
В критических ситуациях, например, на опасном произ-

водстве, открытость в эмоциях может вызвать панику или
потерю контроля. Там нужно действовать быстро и реши-
тельно, а эмоциональные вопросы откладывать. Это не отре-
чение от уязвимости как стратегии жизни, а адаптация пове-
дения к ситуации.



 
 
 

В такой момент используйте простое правило: если кри-
зис — действуй решительно; если время есть — обсуждай и
проси поддержки.

Короткий скрипт для проверки
Когда сомневаетесь, спросите себя:
«У меня достаточно сил решить это сам или лучше

попросить помощи?»
Если выбираете помощь, скажите, например:
«Мне нужна поддержка с… (конкретно). Это вре-

менно, вместе будет легче.»
Обсуждение эмоций можно отложить, когда ситуация ста-

билизируется.
Переосмысление силы в личных отношениях
В семье, дружбе и партнёрстве мифы о силе особенно

опасны. С привычкой скрывать слабость на работе человек
переносит это и в дом. В итоге возникает отчуждение, непо-
нимание, холод.

Одна семья долго жила под тяжестью убеждения: «Я дол-
жен быть опорой для всех, иначе кто я?» Когда они научи-
лись просить внимания и говорить о чувствах, атмосфера
стала мягче, отношения — глубже. Вместо постоянных «всё
хорошо» наступил открытый обмен переживаниями — на-
стоящая сила.

Практика для дома и работы
Выделяйте хотя бы раз в неделю пятнадцать минут,

чтобы поговорить:



 
 
 

- Что на самом деле беспокоит.
- Где нужна помощь.
- Как поддержать друг друга.
Переходите от сокрытия проблем к честным разговорам.

Это поможет построить доверие и сохранить здоровье отно-
шений.

Почему это сложно и требует усилий
Признание слабости часто вызывает внутреннее сопро-

тивление и сталкивается с социальными барьерами. В при-
вычном окружении уязвимость порой воспринимается как
риск потери статуса.

Чтобы выстроить новую модель силы, нужны не только
личные усилия, но и поддержка окружения: лидерство, ко-
торое поощряет открытость, культура взаимопомощи, окру-
жение, ценящее искренность.

Инструмент для движения от мифов к реальности
Если думаете «сила — это полный контроль» — присмот-

ритесь, когда контроль невозможен или вреден? Какие ещё
варианты?

Если «просить о помощи стыдно» — разберитесь, почему
так, и почему обмен ресурсами полезен.

Если «показывать эмоции значит быть слабым» — вспом-
ните примеры, когда открытость помогала.

Суть в том, чтобы не просто отбросить мифы, а понять:
настоящая сила — умение адаптироваться, честно смотреть
себе и другим в лицо, строить партнёрство.



 
 
 

Как изменится ваше восприятие силы после этой
главы

Вы начнёте отличать маску от ресурса, сможете эффек-
тивнее использовать внутренние и внешние силы. Мифы пе-
рестанут управлять вами, а в трудных моментах появится
возможность просить о помощи с позиции зрелости, а не сла-
бости.

Коллективы и семьи, которые впускают уязвимость в свою
культуру, работают эффективнее, устойчивее к стрессам и
быстрее адаптируются к изменениям.

Связь со следующей темой
Разобрав мифы и выстроив новую модель силы, следую-

щий шаг — учиться распознавать и управлять ключевыми
сигналами усталости и выгорания. Понимание внутренних
ресурсов поможет не только просить помощи своевременно,
но и сохранить здоровье и мотивацию надолго.



 
 
 

 
Роль поддержки и окружения

 
Роль поддержки и окружения
В моменты жизненных испытаний, когда кажется, что

опора вдруг исчезла, первыми откликаются те, кто находится
рядом. Социальная поддержка — не просто приятный бонус,
а жизненно важный ресурс, помогающий сохранять устой-
чивость и справляться с кризисами. Однако часто её значе-
ние недооценивают, а умение строить здоровые границы и
правильно просить помощи приходит слишком поздно или
в искаженном виде. Как понять, что пора обратиться за под-
держкой? Как не ошибиться в выборе окружения? И как со-
здать сеть, которая действительно станет опорой в трудные
времена? В этой главе мы рассмотрим эти вопросы на прак-
тике, предложив инструмент — шаблон для анализа и управ-
ления социальной поддержкой.

Игнорирование поддержки дорого обходится. Одиноче-
ство усиливает стресс, порождает тревогу и чувство изоля-
ции, а неумение просить — обостряет проблемы. Мы шаг
за шагом разберём, что означают разные сигналы нехватки
поддержки и как на них правильно реагировать, учитывая
реалии современной России.

Шаблон анализа социальной поддержки
Представьте универсальный инструмент из восьми бло-

ков, который помогает честно и объективно оценить свою



 
 
 

поддержку, выявить ошибки и построить вокруг себя надёж-
ный круг. Вот его структура:

1. Источник поддержки

Позволяет разобраться, кто действительно рядом и како-
ва роль каждого, избегая союзов с токсичными или неподхо-
дящими людьми.

2. Тип поддержки

Разграничивает, какую помощь вы получаете или ждёте:
эмоциональную, практическую, информационную или фи-
нансовую.

3. Сигналы дефицита

Фиксирует тревожные знаки, которые указывают на
нехватку поддержки или её низкое качество.

4. Взаимные границы

Помогает сохранить баланс — не позволять размывать
личные границы и не замыкаться в изоляции.

5. Способы запроса помощи

Определяет, как и когда обращаться за поддержкой, что-
бы донести просьбу ясно и без давления.

6. Варианты профессиональной поддержки



 
 
 

Учитывает, когда нужно обратиться к специалистам: пси-
хологам, социальным работникам или волонтёрам.

7. Сеть поддержки

Оценивает, насколько широк и разнообразен круг под-
держки, чтобы избежать социальной узости.

8. План действий

Составляет конкретный маршрут — как развивать и под-
держивать своё окружение.

Каждый из этих элементов помогает избежать типичных
ошибок: от неправильного выбора близких до неумения по-
просить о помощи.

Пример на практике
Рассмотрим ситуацию человека, попавшего в сложный

жизненный период.
1. Источник поддержки

Родители, несколько коллег, соседка пенсионного возрас-
та, бабушка. Главное — отделить, кто реально готов помочь,
а кто не способен и не хочет. Например, работает коллега,
и её время ограничено; от неё не стоит ждать глубокой эмо-
циональной поддержки.

2. Тип поддержки

От родителей и бабушки приходит эмоциональная под-



 
 
 

держка — советы и простое слушание. Соседка помогает с
покупками — практическая помощь, а коллеги предоставля-
ют информацию — ссылки на курсы или рекомендации пси-
холога.

3. Сигналы дефицита

Чувство одиночества по вечерам, усталость из-за отсут-
ствия практической помощи, падение самооценки от отсут-
ствия поддержки на работе — всё это говорит о недостатке
нужной поддержки.

4. Взаимные границы

Например, разговоры с коллегами ограничиваются вопро-
сами работы, чтобы не создавать дискомфорт. С соседкой
установлены удобные часы звонков. Родителей тоже просят
уважать личное пространство.

5. Способы запроса помощи

Конкретные обращения: бабушке — помощь на кухне раз
в неделю, коллеге — передать информацию по мессенджеру,
соседке — сходить в магазин без лишних разговоров. Так
просьбы не остаются без ответа.

6. Варианты профессиональной поддержки

По рекомендации коллег найден психолог, можно обра-
титься в местную поликлинику или в соцслужбы, есть кон-



 
 
 

такты волонтёров на случай кризиса.
7. Сеть поддержки

Небольшая, но разнообразная — несколько близких и
разные виды помощи. Запланировано расширение круга че-
рез участие в общественных и онлайн-мепроприятих.

8. План действий

Определён график контактов: регулярные встречи и звон-
ки, консультация у психолога, чат для обмена полезной ин-
формацией с коллегами. Всё чётко и по времени, чтобы под-
держка действительно работала.

Пустой шаблон для самостоятельного использова-
ния

1. Источник поддержки (кто рядом и реально может по-
мочь; исключайте токсичных и ненадёжных)

2. Тип поддержки (что вам нужно: эмоции, практика, ин-
формация, деньги)

3. Сигналы дефицита (замечайте, что указывает на
нехватку поддержки)

4. Взаимные границы (как сохранить здоровые отношения
и не выгореть)

5. Способы запроса помощи (формулируйте ясные и кон-
кретные просьбы)

6. Варианты профессиональной поддержки (куда обра-
титься, если нужна экспертиза)



 
 
 

7. Сеть поддержки (какова ширина и качество вашего
окружения)

8. План действий (что и когда делать, чтобы поддержка
была устойчивой)

Как работать с шаблоном
- Используйте его регулярно — это ваша карта самодиа-

гностики в непростые времена.

- Меняйте список источников: ищите новых людей и от-
секайте тех, кто не помогает.

- Чётко формулируйте просьбы — это увеличивает шансы
на поддержку.

- Помните: помощь специалистов и волонтёров доступна
во многих регионах через соцзащиту, медучреждения и он-
лайн-сервисы.

- Планируйте шаги на неделю — так поддержка становит-
ся частью жизни, а не случайностью.

Практика: план развития поддержки на неделю
День 1
Составьте список из 5 близких и 5 потенциально новых

людей, оцените, кто реально может помочь, и проанализи-
руйте разнообразие поддержки.

День 2



 
 
 

Определите, какого типа помощь сейчас актуальна, и за-
пишите тревожные сигналы, которые замечаете.

День 3
Определите свои границы в общении и сформулируйте

три конкретных просьбы, которые хотите озвучить.
День 4
Изучите доступные профессиональные услуги: психоло-

ги, соцработники, волонтёры. Запишите контакты.
День 5
Оцените широту сети поддержки и подумайте, кого мож-

но пригласить в круг общения, что предлагаете взамен.
День 6
Постройте расписание контактов и действий для укрепле-

ния поддержки.
День 7
Пересмотрите и скорректируйте план, настройтесь на ис-

полнение на следующей неделе.
Минимальный вариант при нехватке времени
- Назовите трёх самых близких и одну профессиональную

службу, определите, какая помощь нужна от каждого.

- Сформулируйте одну чёткую просьбу и отправьте её.

- Запишите один тревожный сигнал для контроля в тече-
ние недели.



 
 
 

- Запланируйте время для связи с поддержкой.
Часто главная ошибка — страх попросить и неясность в

том, что именно требуется. Точная формулировка нужд и со-
знательное управление поддержкой значительно повышают
успех.

Влияние близких на эмоциональное состояние
Отношения с близкими влияют на настроение больше,

чем кажется на первый взгляд. Регулярное поддерживающее
общение снижает тревогу и помогает почувствовать кон-
троль над ситуацией. Возьмём пример: человек с большой
нагрузкой дома и на работе сохраняет душевное равновесие
благодаря коротким ежедневным разговорам с родителем.
Важно, что речь не о бесконечных жалобах, а о конструктив-
ном обмене и уважении границ.

Если границы размываются, поддержка оборачивается до-
полнительным стрессом. Люди либо берут на себя чужие
проблемы без меры, забывая о себе, либо уходят в изоляцию.
Научиться говорить «нет» без чувства вины и принимать по-
мощь — важные навыки.

Когда и как просить помощь
Просьба — это искусство конкретики и снижения эмоци-

онального напряжения для обеих сторон. В России, где не
везде и не все готовы обсуждать личное на работе или в рай-
оне, важно сформулировать запрос ясно и кратко.

Вместо «Мне очень тяжело» скажите, например: «Мо-
жешь помочь с оформлением документов на этой неделе?



 
 
 

Мне нужна помощь с конкретным заданием». Такой подход
улучшает восприятие и увеличивает шансы получить под-
держку.

Последствия одиночества и пути их избежать
Одиночество повышает уровень стресса и вредно сказы-

вается на здоровье. В России, где служба психологической
помощи и соцсервисы только развиваются, роль социальных
сетей и сообществ возрастает. Отказ от общения — частая
ошибка, когда кажется, что никто не поймёт. Но терапев-
ты, соцработники и волонтёры помогут выйти из замкнутого
круга.

Как создавать сеть поддержки
Создать сеть — значит целенаправленно выстраивать раз-

нообразие и качество связей. Это не просто друзья, а люди,
готовые и способные помочь в нужный момент. Защита от
изоляции включает:

- поддержание отношений с родственниками и соседями;

- развитие дружбы с коллегами на основе общих интере-
сов;

- участие в местных мероприятиях и сообществах;

- обращение за профессиональной помощью и волонтёр-
ской поддержкой, когда необходимо.

Сеть растёт, когда вы умеете и брать, и отдавать — своё



 
 
 

время, внимание, участие.
Практическая проверка сети поддержки
Ответьте себе на вопросы:
- Кто трое, кто готов оказать эмоциональную поддержку?

- Есть ли двое, кто поможет с практическими делами?

- Есть ли контакт хотя бы одного профессионала по помо-
щи?

- Как часто вы сами предлагаете помощь другим?
Если ответы вызывают затруднения, стоит воспользовать-

ся шаблоном и планом.
Заключение
Понимание и активная работа с социальной поддержкой

снижают эмоциональную нагрузку и позволяют осознанно
управлять своими ресурсами. Важно замечать тревожные
сигналы, устанавливать границы и строить чёткие запросы.
Настройка поддержки — процесс постоянный, требующий
плана и усилий.

Далее мы перейдём к теме эмоционального интеллекта
и управлению конфликтами — навыкам, которые дополнят
умение работать с окружающими и собой.



 
 
 

 
Диагностика своего состояния

 
Утро начинается с простого выбора: что надеть, какие до-

кументы взять для работы. Казалось бы, элементарные за-
дачи, но именно здесь проявляется скрытый дискомфорт
— одежда кажется неудобной, какие-то мелочи забываются,
спешка нарастает, а внутри нарастает напряжение. Эти ме-
лочи — не случайность, а первые признаки эмоционально-
го истощения, которые легко не заметить в суете. Чтобы по-
нять, насколько состояние влияет на качество жизни, важ-
но уметь видеть и анализировать «трение» — накопившиеся
мелкие раздражители, которые постепенно разрушают внут-
ренний ресурс.

Мы предлагаем провести мастерскую по диагностике сво-
его эмоционального состояния через аудит трения в повсе-
дневных действиях. Это не просто упражнение, а системный
подход к осознаванию своих реакций, оценке ресурсов, вы-
явлению триггеров и планированию восстановления. Во вре-
мя работы вы подробно разберёте, какие шаги вызывают на-
пряжение, а какие приносят облегчение, научитесь находить
точки максимального дискомфорта и менять окружение так,
чтобы жить стало легче и комфортнее.

Для начала выделим два действия: одно — полезное, к ко-
торому вы стремитесь, и другое — нежелательное, от которо-
го хотите избавиться. На их примерах разложим процесс на



 
 
 

микрошаги, оценим уровень трения каждого и найдём спо-
собы улучшения.

Практика 1. Аудит полезного действия: подготовка
к рабочему дню

Возьмём за ориентир организованное начало дня:
подготовить вещи, настроиться на работу. Опишем
этапы:

1. Проснуться и встать с кровати.

2. Выбрать одежду для дня.

3. Собрать сумку с документами и гаджетами.

4. Сделать лёгкую разминку или умыться для бодрости.

5. Выпить стакан воды или чашку чая.

6. Проверить задачи в планере.
Оцениваем трение каждого шага по четырём пара-

метрам:
- Время — сколько занимает.

- Усилие — физическая и эмоциональная нагрузка.

- Неопределённость — насколько ясно, что и как делать.



 
 
 

- Дискомфорт — субъективное ощущение неудобства.
Например, выбор одежды кажется простым, но если гар-

дероб не организован, возникает неопределённость, тратит-
ся время, появляется усилие — искать, гладить вещи — и
дискомфорт.

Вот пример оценки:

Обратите внимание на шаги с высокой неопределённо-
стью и дискомфортом — именно здесь накапливается тре-
ние, усиливающее эмоциональную нагрузку.

Частые ошибки при аудите полезных действий:
- Пренебрежение мелкими шагами — будто «это просто».

На деле именно они формируют связки процессов и общий
настрой.



 
 
 

- Ошибка считать трение только следствием усталости или
эмоций. Часто причины объективны и устранимы.

- Отсутствие измерений. Без цифр сложно понять пробле-
му и проследить прогресс.

Практика 2. Аудит нежелательного действия: про-
крастинация с электронной почтой

Рассмотрим привычку откладывать работу с почтой, что
провоцирует стресс и сказывается на продуктивности. Раз-
биваем процесс на этапы:

1. Включить компьютер.

2. Открыть почту.

3. Просмотреть заголовки писем.

4. Начать отвечать на письмо.

5. Отклониться на другое дело.

6. Переключиться на социальные сети или мессенджеры.
Оценим трение по прежним параметрам.



 
 
 

Максимум трения приходится на просмотр заголовков и
старт ответа — здесь растут дискомфорт и неопределённость
из-за объёма задач и непонятных приоритетов, что стимули-
рует желание отвлечься.

Типичные ошибки при анализе нежелательного:
- Недооценка дискомфорта и неопределённости как фак-

торов прокрастинации.

- Сосредоточение только на «борьбе» с нежелательным
поведением без работы с причинами — триггерами.

- Попытки внезапных резких изменений без постепенного
снижения трения.



 
 
 

Практика 3. Поиск точек изменения удобства
На первый взгляд полезное действие тратит больше ре-

сурсов, а нежелательное кажется легче — сигнал искать, где
можно сделать полезное проще, а вредное сложнее.

Выделите три точки с максимальным трением в по-
лезном действии, например:

- Поиск и выбор одежды (неопределённость и диском-
форт).

- Сбор сумки (неопределённость, время).

- Проверка планера (дискомфорт, неопределённость).
Для каждой опишите конкретные неудобства: что меша-

ет, сколько занимает, как вы себя чувствуете. Затем приду-
майте, как упростить или автоматизировать:

- Подготовить одежду заранее вечером.

- Организовать сумку с постоянным набором, проверять
еженедельно.

- Ввести привычку просматривать планер в одно и то же
время, например, после завтрака.

Для трех точек с высоким трением в нежелательном дей-
ствии сделайте наоборот — усложните и отдалите их:

- Настройте таймер ограничения времени в соцсетях.



 
 
 

- Отключите уведомления во время работы с почтой.

- Откройте почту в отдельном окне, уберите возможность
быстро переключаться.

Практика 4. Простая числовая оценка эмоциональ-
ного истощения

Чтобы оценить общий уровень трения и ресур-
сы, сложите параметры каждого действия. Например,
для полезного:

- Время суммарно — 35 минут.

- Усилие — 14 баллов.

- Неопределённость — 12.

- Дискомфорт — 11.
Общий коэффициент трения — сумма усилия, неопреде-

лённости и дискомфорта: 37.
Для нежелательного действия — допустим, 27.
Разделите коэффициент трения на общее время,

получится «трение в минуту»:
Полезное: 37 / 35 = 1,06
Нежелательное: 27 / 28 ≈ 0,96.
Значение выше 1 означает, что расход эмоциональных ре-

сурсов на полезное действие слишком велик — пора упро-
щать шаги. Делайте такие подсчёты для своих дел, чтобы вы-



 
 
 

явить слабые места.
Этот показатель помогает понять, какие процессы требу-

ют внимания и оптимизации, а где нагрузка излишняя.
Сигналы эмоционального выгорания в аудите тре-

ния
Ключевые признаки, которые проявляются через

аудит:
- Частая неопределённость в простых действиях.

- Усиление дискомфорта в привычных ситуациях.

- Рост времени на рутину без прогресса.

- Чувство усталости и раздражения при мелких задачах.

- Откладывание из-за внутреннего напряжения.
Например, кто-то замечает, что сбор ребёнка в школу пре-

вращается в борьбу: забытые тетради, несобранный рюкзак
вызывают непропорциональное раздражение и усталость.
Аудит выявляет высокие баллы дискомфорта и неопределён-
ности — сигнал, что нужно восстановление.

Самоанализ через дневник настроения
Заведите привычку фиксировать после важных

дел:
- Как я себя чувствовал?



 
 
 

- Что мешало или помогало?

- Какие мысли возникали?
Так вы выявите повторяющиеся триггеры и места макси-

мального трения. Еженедельный анализ этих записей позво-
лит увидеть паттерны и строить план улучшений на основе
аудита.

Оценка ресурсов и ограничений
Обратите внимание на ресурсы, снижающие тре-

ние:
- Физические: сон, питание, активность.

- Временные: выделенное время на отдых и дела.

- Эмоциональные: поддержка близких, умение говорить
«нет».

- Технические: гаджеты, организация пространства.
Перечислите свои ресурсы и оцените, как они помогают, а

затем отметьте ограничения — что мешает их использовать:
нехватка времени, усталость, плохое планирование.

На основе этого составьте план повышения ресурсов и
устранения ограничений. Например, выделите 15 минут
утром на медитацию или зарядку, чтобы снизуить утренний
дискомфорт. Организуйте рабочее место так, чтобы мини-
мизировать мелкие раздражители и прокрастинацию.



 
 
 

Практика 5. План восстановления
По итогам аудита сформируйте план, в котором:
- Три зоны максимального трения упрощены.

- Три точки нежелательных действий усложнены.

- Определены ресурсы и направления их развития.

- Запланировано время для восстановления: прогулки,
хобби, отдых.

Пример:
1. Вечером готовить одежду и сумку — 10 минут.

2. Обновлять планер каждое утро — 5 минут.

3. Отключать соцсети в рабочее время — настроить тай-
мер.

Реализовывайте план постепенно, оценивая результаты
через неделю повторным аудитом трения, и при необходи-
мости корректируйте.

Частые ошибки при планировании:
- Переоценка сил и слишком резкие изменения.

- Отсутствие контроля и анализа прогресса.

- Игнорирование эмоциональных и физических ресурсов.



 
 
 

В заключение
Аудит трения — простой и практичный инструмент, ко-

торый помогает диагностировать эмоциональное состояние.
Он выявляет признаки выгорания и выстраивает осознанный
путь к балансу и восстановлению. Регулярный аудит, веде-
ние дневника и планирование ресурсов создают объектив-
ную картину вашего состояния и помогают адаптироваться
к нагрузкам без излишней усталости.

Следующая глава откроет тему постановки личных гра-
ниц — логическое продолжение диагностики, направленное
на защиту ресурсов и управление внешними запросами.



 
 
 

 
Осознанность как основа силы

 
Осознанность — источник внутренней силы
В наш суетливый век порой бывает трудно удержать глав-

ное — внутреннее спокойствие и ясность. Погружаясь в по-
вседневные заботы, мы теряем контакт с настоящим момен-
том, а вместе с ним — с собой. Осознанность помогает вер-
нуть этот баланс. В этой главе мы познакомимся с тремя про-
стыми, но глубокими техниками, которые учат наблюдать
свои мысли и эмоции без автоматической реакции, снижают
стресс и восстанавливают внутреннюю целостность. Они не
требуют много времени и подходят для разных жизненных
ситуаций — на работе, дома или в кризисе.

Что такое осознанность? Это умение внимательно сле-
дить за тем, что происходит внутри нас — ощущениями,
мыслями, чувствами — без привычной оценки «хорошо»
или «плохо». Это не уход от дел, а дополнительный ресурс
для принятия решений и управления вниманием. Далее рас-
смотрим каждую технику подробнее, наглядно и с практиче-
скими советами.

Сознательное дыхание
Когда это нужно?

Когда стресс растет и кажется, что эмоции берут верх —
перед важной встречей, в конфликте или просто в моменты



 
 
 

волнения. Сознательное дыхание быстро помогает переклю-
чить мысли и вернуть власть над собой.

Как выполнять?

Удобно сядьте или стойте ровно, руки положите на коле-
ни или свободно вдоль тела. Закройте глаза или сфокусируй-
тесь на одной точке. Вдохните через нос, медленно считая до
четырёх. Затем выдохните через рот не спеша, досчитав до
шести, чувствуя, как напряжение уходит вместе с воздухом.
Повторите 5–7 циклов, полностью сосредоточившись на ды-
хании.

Что сказать себе?

«Вдох — свежесть и спокойствие. Выдох — отпускание
напряжения.»

Частая ошибка — дышать быстро, поверхностно, превра-
щая практику в гонку. Важно замедлять дыхание и внима-
тельно ощущать каждый вдох и выдох, не торопясь.

Представьте сотрудника, который перед важной презен-
тацией чувствует нервозность и сбивчивое сердцебиение.
Несколько глубоко и размеренно сделанных циклов дыхания
возвращают ему контроль, и он выступает уверенно.

Наблюдение за мыслями и эмоциями
Когда это полезно?

Если внутренний диалог становится навязчивым и меша-



 
 
 

ет сконцентрироваться, когда мысли тревожат или ругают се-
бя за прошлое, эта техника даст пространство для легкости
восприятия.

Как практиковать?

Сядьте удобно, закройте глаза или мягко сфокусируйтесь.
Представьте, что мысли и чувства — словно облака, плы-
вущие по небу сознания. Просто замечайте их появление,
не оценивайте и не боритесь. Если эмоции накатывают, ис-
пользуйте спокойное дыхание, описанное ранее. Держитесь
в этом состоянии 5–10 минут.

Внутренний диалог может звучать так:
«Вот мысль: ‘А что если всё пойдет не так?’ Я замечаю её

и не позволяю панике захватить меня.»
Часто возникает искушение сражаться с мыслями, прого-

нять их. Но осознанность — не про борьбу, а про принятие.
Спор с мыслями лишь усиливает их влияние.

Например, родитель, получивший тревожные новости о
здоровье близкого, может позволить себе прожить тревогу,
не погружаясь в панику, сохраняя ясность для дальнейших
действий.

Принятие без оценки
Когда применять?

Техника помогает справиться с негативными эмоциями
— гневом, раздражением, разочарованием. Принятие без



 
 
 

оценки снимает потребность срочно «исправлять» ситуа-
цию, что зачастую лишь усиливает стресс.

Как проводить?

Отметьте в себе текущую эмоцию, скажите мысленно или
вслух: «Я чувствую гнев (тревогу, разочарование).» Исклю-
чите привычные ярлыки «плохо», «неправильно». Позволь-
те чувству просто быть — оно временно, не ваша сущность.
Сделайте несколько глубоких вдохов, продолжая наблюдать.

Внутреннее подтверждение:
«Это чувство есть, и его можно принять без борьбы.»
Ошибка здесь — думать, что принятие означает пассив-

ность или смирение с плохим. Наоборот, это освобождение
энергии и уменьшение внутреннего напряжения, что даёт
возможность действовать более конструктивно.

Пример из жизни — коллега резко высказался; вместо
мгновенной ответной реакции принимаете раздражение и
спокойно решаете, стоит ли менять что-то в своем поведе-
нии или отвечать.
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