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Артем Демиденко
Падение и подъем: Путь к
новой жизни после краха

 
Признаки приближающегося кризиса

 
Признаки приближающегося кризиса
Сначала всё кажется обычным — работа идёт, семья живёт своей жизнью, настроение

меняется нечасто и почти незаметно. Но вместе с этим появляется тихая усталость, мелкие раз-
дражения накатывают снова и снова, а вечерний отдых уже не возвращает прежнего облегче-
ния. Почему так происходит? Почему явная усталость остаётся без чётких признаков проблем?
Этот парадокс — молчаливый сигнал: предупреждение, которое многие пропускают мимо глаз.
Научиться распознавать этот первый тихий звонок очень важно, прежде чем он превратится
в громкую тревогу.

Представьте ситуацию: вы вдруг замечаете, что всё сложнее настроиться на работу,
внутри появляется пустота и нежелание что-либо делать. Внешне всё кажется прежним, но
внутри тихо накапливаются перемены, незаметно приближающие кризис. В этой главе мы
пройдём вместе по этапам этого процесса — от небольших изменений до явных признаков —
чтобы вы могли вовремя увидеть первые симптомы и начать действовать.

Хронология симптома
Рассмотрим развитие кризиса через призму одного характерного сигнала — постоянного

упадка сил и потери мотивации. В самом начале человек ещё продуктивен и полон сил, но
медленно возникают обстоятельства, которые меняют внутренний фон и влияют на внешнюю
ситуацию.

Первый шаг — сбившийся режим дня. Кажется незначительным, когда кто-то начинает
ложиться позже или дольше листать телефон и соцсети. Но такие мелочи снижают качество
сна и замедляют восстановление организма. Утро встречает усталость, настроение падает.

Далее приходится сталкиваться с увеличением нагрузки: на работе требуют больше, дома
растёт число забот — дети, пожилые родственники. Отдых отодвигается на второй план, люби-
мые занятия уходят на нет.

Общение тоже меняется. Между знакомыми и коллегами возникают напряжённые
моменты, пропадает желание участвовать в совместных событиях — социальные связи сужа-
ются под тяжестью раздражения и усталости.

Появляются тревожные мысли о деньгах — как покрыть внезапные расходы, как рассчи-
таться с долгами и счетами. Эти опасения мешают сосредоточиться и даже вызывают бессон-
ницу, только усиливая утомление.

Эмоции становятся хрупкими: раздражительность, частые перепады настроения, подав-
ленность. Иногда кажется, что всё бессмысленно, и это чувство лишь подливает масла в огонь
тревоги.

Физическое состояние тоже страдает — частые головные боли, боли в спине, мышечные
спазмы. Движение сокращается, ситуация усугубляется.

И, наконец, открытый кризис может проявиться в виде эмоционального срыва, конфлик-
тов с близкими или потери трудоспособности.

Этот путь не обязательно идёт по строжайшей прямой, но именно так постепенно накап-
ливаются проблемы, которые часто остаются незамеченными. Посмотрим, как всё это выгля-
дит в разных жизненных ситуациях.
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Бытовой пример
Представьте родителя, который одновременно работает из дома и заботится о детях.

Вечерний отдых и сон постепенно сокращаются, чтобы успеть выполнить все задачи. Сначала
накапливаются мелкие раздражения: дитя капризничает, звонки с работы идут один за другим,
хобби перестаёт радовать. Связи с друзьями обрываются — «нет времени» и «слишком устал».
Деньги уходят на неожиданные расходы — покупку гаджетов для школы, лекарства. На сле-
дующей неделе появляется бессонница, тревога о будущем, давление поднимается, головные
боли участились. В итоге — срыв перед семейным праздником, злость на близких, желание
всё бросить.

Рабочий пример
Сотрудник получает на плечи больше работы из-за сокращения штата. Первые недели он

старается, забывая про усталость. Сон становится поверхностным, ошибок накапливается всё
больше, а руководитель всё чаще критикует. Коллеги дистанцируются — «он слишком серьё-
зен». Задерживается плата за переработки, растёт финансовая тревога. Через месяц мотива-
ция падает, перерывы увеличиваются, охватывает апатия. На совещании возникает открытый
конфликт — эмоции трудно контролировать.

Онлайн-изоляция и кризис
С переходом на удалёнку социальные контакты смещаются в виртуальный мир. Человек

замечает, что стал меньше писать, отвечать односложно, в чатах почти не участвует. Ощуще-
ние одиночества нарастает, поддержки всё меньше. Усталость копится, дома нет возможности
расслабиться — встречи с друзьями запрещены, отдых ограничен. Финансовые страхи стано-
вятся ещё сильнее — боятся потерять работу. Мотивация тает, интерес к новому исчезает.

Парадокс в том, что снижение социальной активности и внутреннее замыкание воспри-
нимаются как норма, а это мешает вовремя заметить надвигающийся кризис.

Простой расчёт нагрузки
Оценить своё состояние поможет простой расчёт: сколько часов в сутки вы тратите на

разные сферы — работа, семья, отдых, сон, личные дела. Всего 24 часа. Примерное распреде-
ление:

— Работа — около 8 часов (часто больше)
— Семья и домашние обязанности — около 4 часов
— Сон — примерно 7 часов
— Отдых и личные интересы — около 3 часов
Попробуйте выделить, сколько времени уходит на бесполезные дела — соцсети, бесцель-

ный просмотр видео. Если часы отдыха и сна вместе опускаются ниже 5 в сутки, это тревожный
сигнал. Менее 6 часов сна на постоянной основе — физиологическая угроза.

Такую оценку стоит вести несколько дней подряд, записывая изменения. Она поможет
увидеть, где растёт нагрузка и что требует внимания.

Симптомы надвигающегося кризиса
Эмоциональные и физические сигналы:
— Мучительная усталость вне зависимости от продолжительности сна
— Частые головные и мышечные боли
— Нарушения сна: бессонница или чрезмерно глубокий, но «неосвежающий»

сон
— Раздражительность и вспыльчивость без явных причин
— Тревога и беспокойство, особенно к вечеру
Финансовые тревоги:
— Постоянные опасения по поводу будущих платежей и расходов
— Ощущение нехватки денег несмотря на стабильный доход
— Отложенные покупки, невозможность покрыть неожиданные траты
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Социальная изоляция:
— Меньше контактов с друзьями и коллегами
— Отказ от приглашений, снижен интерес к общению
— Чувство одиночества и непонимания
Потеря мотивации:
— Отсутствие желания заниматься даже привычными делами
— Склонность к прокрастинации и отвлечению
— Нежелание развиваться и браться за новые проекты
Конфликты дома и на работе:
— Частые недопонимания и ссоры на пустом месте
— Эмоциональная отстранённость и холодность в общении
— Усиление чувства вины после скандалов
Проверка гипотез: причины и диагностика
Выявив симптомы, полезно сформулировать возможные причины, чтобы найти правиль-

ное решение.
Гипотеза первая. Физическое переутомление и нарушение сна.
Проверьте дневник сна. Если регулярно спите меньше 6 часов, часто просыпаетесь или

чувствуете усталость после пробуждения — стоит обратиться к специалисту. Правильный
режим и гигиена сна могут значительно улучшить состояние.

Гипотеза вторая. Психоэмоциональное выгорание из-за чрезмерной нагрузки и недо-
статка отдыха.

Подсчитайте, сколько часов занимает работа и домашние дела. Если на отдых остаётся
меньше 20% времени — попробуйте планировать перерывы и делегировать обязанности.

Гипотеза третья. Финансовые проблемы и связанная с ними тревожность.
Составьте список доходов и расходов за последние три месяца. Если расходы постоянно

превышают доходы или есть долги, стоит обратиться к финансовому консультанту — вместе
можно выработать план управления бюджетом и реструктуризации задолженностей.

Практическое упражнение для распознавания сигналов
1. В течение недели записывайте своё состояние по пяти параметрам:
— Уровень энергии утром и вечером (от 1 до 10)
— Качество сна (собственные ощущения и длительность)
— Настроение (от спокойного до тревожного)
— Количество контактов с друзьями и коллегами
— Финансовые переживания (наличие тревожных мыслей)
2. Проанализируйте динамику — замечаете ли падение энергии, ухудшение сна, рост

тревоги или изоляцию?
3. Если ухудшение есть хотя бы по трём пунктам, применяйте правило «если — то»:
— Если упала энергия и настроение — планируйте отдых и перерывы
— Если сон ухудшился — пересмотрите режим и сократите использование гад-

жетов перед сном
— Если чувствуете изоляцию — назначьте хотя бы одну встречу или звонок в

неделю
— Если тревожит финансовая сторона — составьте бюджет и план выплат
Отследив и проанализировав своё состояние, вы сможете заметить кризис на ранних ста-

диях и взяться за его предотвращение.
Краткий обзор бытовых ситуаций с риском кризиса
Удалённая работа стирает границы между рабочим временем и отдыхом. Люди перера-

батывают, сокращают сон и забывают про свои потребности. Эмоциональная связь с близкими
ослабевает, социальные контакты исчезают. Итог — скрытый стресс и физическое истощение.
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В семье напряжённость растёт из мелких недоразумений, которые постепенно превраща-
ются в отчуждение. Дополняют картину тревоги о здоровье и деньгах.

Финансовые трудности подкрадываются постепенно. Небольшие непредвиденные траты
запускают цепочку негативных эмоций, ухудшают сон и влияют на все сферы жизни.

Чек-лист раннего выявления кризисных сигналов
— Усталость не проходит после сна
— Нарушился режим работы и отдыха
— Меньше социальных контактов
— Частая раздражительность и нервозность
— Проблемы с сном или дневная сонливость
— Тревожные мысли о финансовом положении
— Отказ от хобби и привычных радостей
Если у вас пять и более таких признаков за неделю, пора задуматься и предпринять шаги.
Поведенческие реплики, которые стоит услышать
«Я стал реже звонить друзьям, хотя раньше делал это чаще»
«Вечерами не хочется читать или смотреть любимые передачи — кажется, что

ничего не радует»
«Чаще откладываю дела, хотя раньше с ними справлялся легко»
«Деньги есть, но постоянно боюсь, что их не хватит на что-то важное»
«Часто просыпаюсь ночью и не могу снова заснуть»
Если эти мысли знакомы — это повод обратить внимание на своё состояние.
Типичные ошибки при диагностике кризиса
Первая — списывать всё на обычную усталость от работы или домашней суеты. Важно

смотреть на комплекс симптомов, а не зацикливаться на одном.
Вторая — откладывать помощь, рассчитывая, что «само пройдёт». Некоторые ситуации

требуют своевременного вмешательства.
Третья — замалчивать финансовые трудности или социальное отчуждение. Конфликты

и тревоги накапливаются и ухудшают состояние.
Возвращение контроля начинается с точной диагностики. Чем раньше вы заметите при-

знаки, тем легче избежать кризиса или смягчить его последствия.
В этой главе мы проследили, как постепенно накапливаются сигналы приближающихся

проблем в разных сферах жизни, используя хронологию симптома. В следующем разделе мы
познакомимся с конкретными инструментами и стратегиями, которые помогут не только заме-
чать эти сигналы, но и эффективно противостоять им.
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Анализ причин краха

 
Анализ причин краха
Каждый, кто переживал серьёзный кризис — будь то провал в карьере, срыв важного про-

екта или разрыв отношений, — знает, как легко в такие моменты скатиться к поверхностным и
ошибочным объяснениям. Сложности начинаются на этапе попыток понять, почему всё пошло
не так. Главная ловушка здесь — неверные предположения, на которых строятся наши выводы
и решения. В этой главе мы разберём распространённые мифы о причинах краха, познако-
мимся с правильной моделью аудита предположений и предложим практические инструменты,
которые помогут выявить настоящие корни проблемы и не повторить прошлых ошибок.

Мифы, которые мешают увидеть настоящие причины кризиса
Миф 1. Кризис всегда обусловлен внешними обстоятельствами
Нередко неудачу связывают с факторами вне нашего контроля — падением рынка, сме-

ной руководства, болезнью или форс-мажором. Появляется вера, что без этих внешних причин
всё сложилось бы иначе. Но внешние условия — лишь часть картины, и даже в самых экстре-
мальных ситуациях всегда остаётся пространство для выбора и влияния внутри самой системы.

Миф 2. Если проблему заметили вовремя, её было проще избежать
Кажется логичным, что при первых тревожных сигналах достаточно применить про-

веренные методы, и ситуация стабилизируется. Такой взгляд даёт надежду: чёткий план и
своевременные действия гарантируют успех. На деле же корни проблем часто глубже — в
системных или личностных установках, и поверхностные меры редко приводят к настоящему
изменению.

Миф 3. Для решения кризиса достаточно увеличить ресурсы
Появляется ощущение, что всё дело в нехватке денег, времени или команды. Тогда

кажется логичным «нарастить мощь» — выделить дополнительные средства, привлечь новых
специалистов, и проблема решится сама собой. Но если не понять, почему существующие
ресурсы не сработали, дополнительные вложения зачастую просто ускорят поражение.

Миф 4. Ошибки в решениях вызваны внешним влиянием или окружением
Иногда ответственность за неудачу списывают на коллег, руководство, конкурентов или

другие внешние факторы. Практика показывает: внешний фон ограничен, ключевые реше-
ния принимаются внутри собственной системы восприятия. Именно там следует искать корень
проблемы.

Миф 5. Внутренние установки неизменны, с ними не стоит работать
Считается, что личные убеждения и психологические стереотипы — неподвижный фон,

на который не влияет быстрые действия. Поэтому сосредотачиваются только на стратегиях
и механизмах. Такой подход упускает возможности изменить причины краха, работая с соб-
ственным взглядом на ситуацию и реакциями.

Правильная модель аудита предположений
Разобраться, почему конкретный план или стратегия не сработали, нельзя, просто кон-

статируя неудачу. Нужно системно проверить базовые предположения, на которых держался
план.

Что такое предположение? Это не просто мнение или догадка, а ключевой тезис о ситу-
ации, доверии и ожиданиях, без которого логика решения рушится.

Пять направлений для аудита предположений
1. Внешние обстоятельства
Какие события считались важными? Что было предполагаемо неизменным или управля-

емым? Например, уверенность в стабильных поставках, спросе или правовом поле.
2. Внутренние установки
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Какие ожидания и убеждения заложены в подход? Например, вера в быструю адаптацию
команды или поддержку руководства.

3. Ошибки в решениях
Где была уверенность в правильности выбора направления и действий? Предполагается,

что учтены все данные и риски.
4. Влияние окружения
Какие внешние игроки считались надёжными или угрозой? Предполагалась стабильность

отношений и ограниченное влияние извне.
5. Ресурсы
Считалось ли, что ресурсов достаточно? Предполагалась возможность их быстрого

пополнения и перераспределения.
Пример аудита — запуск новой услуги
Компания рассчитывала быстро привлечь клиентов через крупную соцсеть, оставив бюд-

жет и команду стабильными. Но проект провалился: клиенты не пришли, сроки сдвинулись,
бюджет вырос. Разберём предположения.

1. Внешние обстоятельства: соцсеть должна была сохранять охваты, а рынок оставаться
готовым. Проверка: не изменился ли алгоритм? Как изменялся спрос?

2. Внутренние установки: команда справится с потоком клиентов, менеджеры поддержи-
вают цели. Проверка: соответствует ли загрузка сотрудников, достаточно ли мотивации?

3. Решения: продвижение через соцсеть — оптимальный канал, бюджета хватит. Про-
верка: сколько тестов проведено, как оценивается эффективность?

4. Влияние окружения: партнёры поддержат акцию, конкуренты не активны. Проверка:
договорённости и мониторинг конкурентов.

5. Ресурсы: бюджета и команды достаточно, можно быстро усилиться при необходимости.
Проверка: есть ли резервные варианты.

Такой аудит выявит, где предположения подтвердились, а где ошибочны.
Как меняется стратегия при провале ключевых предпосылок
Рассмотрим два примера.
Случай 1. Изменились внешние условия
Алгоритм соцсети изменился, охваты упали — рекламная кампания потеряла смысл.

Значит, надо искать другой канал продвижения, иначе дополнительные вложения приведут к
убыткам.

Случай 2. Снизилась внутренняя мотивация
Менеджеры не обучены, задачи не поддержаны руководством. Увеличивать нагрузку без

подготовки — значит ухудшить ситуацию. Нужно сосредоточиться на коммуникациях и раз-
витии команды перед масштабными действиями.

Вывод — одинаковые действия приводят к разным результатам, если основываются на
неверных предположениях. Игнорирование аудита рушит планы с самого начала.

Чек-лист проверки предпосылок перед действием
1. Определите ключевое решение или план.
2. Выпишите предположения, структурируя их по направлениям: внешние обстоятель-

ства, установки, решения, окружение, ресурсы.
3. Разделите предположения на подтверждённые и предполагаемые.
4. Для сомнительных разработайте способ проверки (опросы, документы, тесты).
5. Продумайте альтернативы, если предположение не подтвердится.
6. Оцените риски и последствия для каждого варианта.
7. Согласуйте с командой или партнёрами и уточните анализ.
Пример — домашний ремонт



А.  Демиденко.  «Падение и подъем: Путь к новой жизни после краха»

11

Человек запланировал ремонт с расчётом, что подрядчики доступны через две недели,
материалы можно заказать без задержек, а бюджет позволит выбрать качественные решения.
В итоге сроки сорвались, расходы выросли.

Аудит показал:
— Недостаточная проверка доступности подрядчиков, отсутствовали звонки до утвер-

ждения плана.
— Фиксированный бюджет без учёта сезонных колебаний и инфляции.
— Материалы считались доступными без согласования заказов.
После этого составили обновлённый план с исследовательской фазой: звонки подрядчи-

кам, мониторинг цен, альтернативные поставщики.
Практика для самостоятельного аудита
1. Возьмите последний план или решение, приведшее к кризису.
2. Сформулируйте 3–4 ключевых предположения по категориям.
3. Запишите, что известно точно, а что — предположительно.
4. Составьте план проверки для сомнительных предположений.
5. Подумайте, какие действия предпринять при ошибке.
6. Проверьте минимум две самые критичные предпосылки и оцените риски.
Этот подход поможет избежать ловушек распространённых заблуждений.
Кейс — расширение ассортимента бытовой техники
Компания решила добавить новую категорию товаров, полагая, что клиенты готовы к

новинкам, конкуренты не отреагируют быстро, а логистика справится с ростом объёмов.
Аудит выявил:
— Рынок только начал насыщаться, конкуренты уже готовятся, стратегия требует пере-

смотра.
— Маркетинговая команда не имела опыта продвижения новой категории, снижая шансы

на успех.
— Логистическая схема оптимальна под текущие объёмы, но не под рост.
Корректировка включила региональное тестирование, усиление команды и изменение

поставок. Этот подход помог избежать неоправданных затрат и снизить риски, которые ранее
грозили репутационными и финансовыми потерями.

Если кризис повторился: памятка восстановления
Когда, несмотря на усилия, ситуация снова обостряется, важно:
1. Остаться спокойным и не спешить исправлять всё аварийно.
2. Вернуться к аудиту предположений — возможно, появились новые факторы или

выявились скрытые проблемы.
3. Пересмотреть внутренние установки — не мешают ли стереотипы новому решению?
4. Оценить возможности изменить окружение — привлечь новые контакты или скоррек-

тировать подход к партнёрам.
5. Привлечь внешний взгляд — экспертов или коллег.
6. Подготовить обновлённый план на основе свежих данных и взглядов.
7. Помнить: качественный анализ перед действием — лучшая профилактика повторного

краха.
Выявление истинных причин неудачи — процесс итеративный. Он требует честности с

собой, системности и готовности пересмотреть базовые представления.
Связь с последующими темами
После того как причины кризиса выяснены и проанализированы, пора переходить к

построению устойчивых решений и методам предупреждения повторных ошибок. В следую-
щей главе мы рассмотрим практические подходы к созданию гибких стратегий и своевремен-
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ному контролю рисков на основе проведённого аудита предположений. Это поможет не только
справиться с текущими сложностями, но и заложить фундамент для будущего развития.
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Принятие ситуации и эмоциональная разгрузка

 
Алексей сидел за кухонным столом, медленно потягивая крепкий чай. За окном сияло

февральское ледяное солнце, а в доме пахло свежеиспечённым хлебом — его старая привычка
поддерживать уют, когда вокруг всё кажется зыбким и нестабильным. Он цеплялся за распоря-
док, несмотря на то, что последние месяцы словно разорвали жизнь на осколки: потеря работы,
разрыв с женой, выселение из квартиры. Ещё недавно казалось, что мир рушится без остатка,
а теперь на столе — лишь стакан горячего чая и навязчивые вопросы: что делать дальше?

Потеря — это не просто лишение. Это глубокое эмоциональное потрясение. Чтобы вер-
нуть внутренний баланс, нужно научиться распознавать сигналы своего разума и тела и рабо-
тать с ними, не пытаясь вытеснить или заглушить чувства.

Потеря: как понять, что произошло
Её проявления — разные, но часто узнаваемые:
Чувство провала, словно земля уходит из-под ног. Эмоциональные срывы — слёзы без

явной причины, раздражительность или апатия. Неспособность сосредоточиться: мысли раз-
бегаются, а обычные дела кажутся невыполнимыми. Желание замкнуться в себе, избегая обще-
ния, даже с близкими.

Вспомнив первые недели после увольнения, Алексей отчётливо ощутил, как даже тре-
вожное привычное действие — проверка почты — стало пыткой: каждое уведомление о вакан-
сии приносило сменяющиеся волны надежды и разочарования. Его вечера проходили в бес-
соннице, а утренние пробуждения — с чувством полной разбитости.

Что означают эти симптомы? Это знак: психика не готова принять случившееся. Начи-
нается этап горевания — не только о материальной утрате, но и о разрушении привычного
образа жизни, о смятении самооценки.

Как справиться с этими чувствами
Бороться с ними напрямую — всё равно что пытаться удержать воду в кулаке. Вместо

этого нужно остановиться и позволить эмоциям быть, научиться их распознавать и принимать.
Техника эмоционального осознания:
Сделать паузу и спросить себя: «Что я сейчас чувствую?» Назвать эмоцию вслух или

записать на бумаге: «Это грусть», «Это злость». Не оценивать и не подавлять, а принять её:
«Сейчас я переживаю грусть — и это нормально.»

Когда Алексей впервые сказал себе вслух: «Я злой и обиженный», ощутил облегчение —
именно этот момент стал отправной точкой в работе с эмоциями.

Три этапа возвращения к жизни: опыт Алексея
Путь восстановления после потери всегда сложен и непредсказуем. На примере Алексея

выделяются три ключевых этапа, которые он прошёл под руководством психолога Марины и
консультанта Игоря.

Первый этап: констатация и принятие
Это самая болезненная стадия — когда человек упирается и борется с реальностью.

Алексей долго отказывался признать потерю работы и разрыв с женой. Особенно тяжело дава-
лась мысль о собственной бесполезности.

В разговоре с Мариной он поделился:
— Что ты чувствуешь, когда вспоминаешь об увольнении? — спросила она.
— Страх... будто меня оставили на произвол судьбы, — ответил он.
— Позволь себе просто почувствовать этот страх, не сдерживая и не убегая от него, —

предложила Марина.
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Задача этого этапа — не отвергать происходящее, дать себе право на горе и смятение.
Такой подход уменьшает внутреннее напряжение и снижает резкость эмоциональных всплес-
ков.

Второй этап: поиск нового смысла и опоры
Признание утраты открыло пространство для действий. Вместе с Игорем Алексей соста-

вил план профессионального развития и изучения новых возможностей.
Игорь советовал: «Не жди, пока рынок найдет тебя — предлагай свои навыки

сам.»
Практическое упражнение — список достижений и сильных сторон — помогло Алексею

повысить самооценку и определиться с первыми шагами. На одной из контрольных встреч он
заметил: «Понимаю, что это не конец, а начало нового этапа. Просто пока страшно.»

Переезды, смена образа жизни и новые знакомства — всё это сопровождается стрессом.
Помогали дыхательные упражнения и короткие паузы, которые Марина рекомендовала, чтобы
снизить тревожность.

Третий этап: интеграция и формирование новых привычек
Некоторое прошлое уже не вернуть. Алексей осознал: сломанные отношения, утраченное

жильё — часть опыта, с которым нужно работать, а не пытаться забыть.
Он начал строить новые связи и восстанавливать финансовую стабильность, вводя в

жизнь новые ежедневные привычки.
Распространённые ошибки на пути восстановления
Порой он пытался быстро вернуть прежний ритм и сталкивался с внутренним сопротив-

лением и выгоранием. Иногда избегал поддержки близких, убеждая себя, что надо «держать
удар» в одиночку. Самокритика и завышенные ожидания мгновенных результатов только усу-
губляли стресс.

Важно понимать: ошибки неизбежны и необходимы. Они выявляют внутренние барьеры
и помогают их преодолеть.

Психологические препятствия: разбор
Страх быть непонятым или осужденным приводил к закрытости. Помогала техника

«убеждения поддержки» — повторение мыслей о том, что близкие настроены помочь, а не
судить.

Негативные убеждения, такие как «я никчёмный» или «ничего не изменить», подрывали
мотивацию. Их меняли на вопросы: «Какие есть факты против этой мысли?» или «Что я могу
сделать прямо сейчас?»

Перфекционизм и стремление контролировать всё препятствуют движению вперед.
Важно принять, что не всё поддаётся контролю, и идти вперёд шаг за шагом.

Работа с негативными мыслями — простой метод
Алексей научился:
Записывать негативную мысль. Сопоставлять её с фактами. Формулировать альтернативу

на основе реальности.
Пример:
Мысль: «Я никогда не найду работу.»
Факт: «Я получил ответы на три резюме и приглашение на собеседование.»
Альтернатива: «Пока работа не найдена, но процесс идёт, и есть шансы.»
Поддержка близких: почему важно не упускать
Поддержка — ключевой ресурс восстановления. Алексей постепенно позволил себе

открыться жене.
«Даже если отношения изменились, говорить с близкими о чувствах помогает снизить

напряжение», — советовала Марина.
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Игорь добавлял: «Не бойся просить о простой помощи — совместный поход в магазин
или прогулка могут дать силы.»

Как поддерживать себя и других:
Открыто говорить о своих нуждах. Слушать, не перебивая, показывать, что слышишь.

Делать вместе маленькие шаги к восстановлению.
Недельный план Алексея: минимальный и оптимальный
Восстановление требует времени и постепенности. Вот ориентиры, которые помогали

Алексею не скатываться в панику и идти вперёд.
День 1. Оптимальный: подвести итоги эмоций, записать чувства. Минимальный: найти

пять минут для дыхательной паузы.

День 2. Оптимальный: встретиться с другом или близким. Минимальный: звонок с корот-
ким разговором.

День 3. Оптимальный: сделать небольшую прогулку на свежем воздухе. Минимальный:
открыть окно и выполнить лёгкую растяжку.

День 4. Оптимальный: составить план задач для поиска работы. Минимальный: записать
одну задачу на завтра.

День 5. Оптимальный: уделить 30 минут любимому хобби. Минимальный: посмотреть
фотографии приятных моментов.

День 6. Оптимальный: выполнить дыхательные упражнения с Мариной. Минимальный:
сделать три глубоких вдоха и выдоха.

День 7. Оптимальный: подвести итоги недели, записать достижения. Минимальный:
написать одну радостную мысль.

Этот план — не шаблон, а ориентир. Если чувствуете усталость — выбирайте минималь-
ный вариант и постепенно наращивайте активность.

Как сочетаются этапы и инструменты
Восстановление — не прямая линия, а волны подъёмов и отступлений. Опыт

Алексея и психологов показывает:
Частые мысли о прошлом и сожаления — признак горевания. Рекомендация: практика

осознанного принятия через записи и дыхание.

Желание изолироваться — страх быть непонятым. Советуем: позволить себе быть уяз-
вимым и искать поддержку.

Навязчивые негативные мысли — работа активного внутреннего критика. Решение:
замена на альтернативные мысли и мониторинг.

Снижение работоспособности — эмоциональная перегрузка. Рекомендация: делать
короткие паузы, дозировать нагрузку, обращаться к специалистам.

Советы психолога Марины
В моменты сильных эмоций переключайтесь на тело: походите, сделайте несколько глу-

боких вдохов.

Записывайте мысли — это помогает взглянуть на себя со стороны.



А.  Демиденко.  «Падение и подъем: Путь к новой жизни после краха»

16

Не стесняйтесь обращаться к терапевту, если эмоции становятся неподъёмными.
Слова наставника Игоря
Планируйте маленькие, достижимые шаги — они помогут заметить прогресс.

Помните: навык восстановления — навык, который тренируется.

Изменения требуют времени, поэтому терпение — ключ к устойчивости.
Подготовка к следующему этапу
Принятие — не финал, а начало новой жизни. Когда эмоциональное напряжение спадёт,

перед вами откроются возможности, а не только угрозы. Важно помнить, что восстановление
— процесс неполный, но реальные шаги способны изменить ваше состояние и двигать вперёд
с уверенностью.

Следующая глава расскажет, как построить новые отношения с собой и окружающими
после кризиса — без иллюзий, но с практическими инструментами для устойчивого роста.
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Интерлюдия: первые шаги к переменам

 
Первые шаги к переменам
Прежде чем погрузиться в действия, стоит остановиться и разобраться с приоритетами.

Часто на перепутье встречается множество дел, которые кажутся одинаково важными, и в
таком хаосе легко потеряться. Когда список задач разрастается, а в голове нет ясности, с
чего начать, приходит чувство усталости и внутреннего беспорядка. В таких моментах спасает
структурирование — простой, но действенный алгоритм, позволяющий выстроить порядок и
выбрать, с чего взяться в первую очередь. Эта глава — мастерская, где вы шаг за шагом созда-
дите конкретный план на неделю, который не только расставит приоритеты, но и поможет реа-
лизовать задумки без лишнего стресса.

Один знакомый переживал настоящий бесконечный микс: обязанности на работе,
домашние дела и учёба слились в один общий список, который сложно было обуздать. Неко-
торые задачи шли параллельно, другие требовали полного завершения предыдущих пунктов.
Без чёткого плана время уходило впустую, а мотивация таяла под грузом неразберихи. В итоге
он упорядочил задачи, учитывая срочность, ценность и сложность переключения между ними.
Так появилась эффективная очередь, ставшая основой для планирования ближайших дней.

Первый шаг — собрать весь список дел. Возьмите бумагу или цифровой блокнот и запи-
шите все, что требует вашего внимания в ближайшую неделю. Без исключений: от мелких
бытовых поручений и звонка врачу до масштабных проектов на работе или в учёбе. Неважно,
когда именно появилась задача — важно, насколько она актуальна сейчас. В ходе записи могут
появляться новые мысли — дописывайте их. Не пытайтесь сразу выстраивать порядок, просто
освободите голову.

Распространенная ошибка — пытаться сразу расписывать задачи по дням и часам. Это
лишь добавляет растерянности и перегрузки. Сначала важно понять, что именно у вас есть на
руках.

Следующий этап — проанализировать задачи по четырём ключевым критериям: есть ли
зависимость, насколько срочна задача, какую ценность она представляет и какова стоимость
переключения между задачами. Каждый из этих пунктов даст ясность в организации вашего
времени.

Зависимость определяет, связана ли задача с другими — например, нельзя начать писать
отчёт, не получив необходимые данные от коллег. Есть ситуации, когда один шаг должен пред-
шествовать другому: купить материалы, а затем собрать мебель.

Срочность подскажет, какие дела требуют немедленного внимания, а какие могут подо-
ждать. Если задача необходима завтра — ей приоритет, если же срок расслаблен — её можно
временно отложить.

Ценность поможет оценить, насколько задача важна для вашей работы, репутации,
финансов или личного благополучия. Некоторые дела ключевые и влияют на результат, другие
— рутинны и менее значимы.

Стоимость переключения — это насколько сложно прервать одну задачу, чтобы пере-
ключиться на другую. Чем сложнее — тем лучше избегать частых перебросок и выполнять
такую задачу целиком.

Возьмём пример: вам предстоит подготовить презентацию для начальства, встретиться с
родителями, оформить документы на квартиру и помочь ребёнку с домашним заданием. Пре-
зентация — срочная и важная, требует концентрации и времени, поэтому её разумно делать
без отвлечений. Встреча с родителями важна, но её можно гибко спланировать. Оформление
документов предполагает последовательность действий — собрать бумаги, заполнить заявле-
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ния, подать их. Помощь ребёнку — задача с высокой стоимостью переключения, так как тре-
бует внимания и эмоционального участия.

Возьмите свой список и рядом с каждой задачей отметьте: есть ли у неё зависимость,
насколько срочно, какую ценность несёт и насколько трудно переключаться. Это поможет уви-
деть полную картину.

Частая ошибка — пропускать зависимости, что приводит к попыткам делать сразу
несколько взаимосвязанных дел, теряя время на исправления.

Теперь, когда вы оценили задачи, можно понять, что стоит выполнять параллельно, а что
требует строго последовательного подхода. Параллельно можно работать с делами, которые не
связаны или имеют низкую стоимость переключения. Например, в течение дня можно чередо-
вать звонки и обработку электронной почты, если они не мешают друг другу.

Последовательность необходима там, где один шаг зависит от результата предыдущего
— бухгалтер не начнёт отчёт без подтверждённых документов, например.

Разделите список на группы задач, которые можно делать одновременно, и тех, что тре-
буют поэтапного завершения. Балансируйте нагрузку, избегая перегрузки дня сложными и тре-
бующими полной отдачи задачами.

Зачастую люди пытаются выполнять несколько сложных задач одновременно, что при-
водит к усталости и снижению качества результата.

Представьте свои задачи в виде очереди с ограничением на количество незавершённых
дел. Чтобы не распыляться, устанавливайте лимит — обычно 3-5 задач одновременно. Этот
простой приём поможет сохранять фокус и не разрываться на множество направлений сразу.
По мере завершения одних дел вы сможете добавлять новые.

Для недельного плана не стоит брать больше 3-5 активных направлений одновременно.
Что делать дальше? Выберите из списка самые приоритетные задачи, учитывая сроч-

ность и ценность. Распределите их по дням с учётом возможности выполнять некоторые парал-
лельно. Обязательно оставьте в расписании резервное время для непредвиденных дел — это
позволит сохранить гибкость.

Избегайте перегружать себя больше чем пятью задачами в работе одновременно — это
снижает эффективность и повышает стресс.

Частая ошибка — стремиться захватить сразу всё и держать в работе сразу десятки дел,
что ведёт к тревожности и быстрому выгоранию.

Жизнь часто приносит срочные задачи, которые требуют мгновенной реакции. Чтобы не
потерять баланс, разработайте простые правила для внесения таких задач в очередь.

Когда новое дело требует быстрого решения, оцените его по тем же критериям: срочно,
важно, есть ли зависимости, насколько сложно переключаться.

Если задача приоритетнее текущих — поместите её в очередь, отодвинув менее важные
дела.

Если срочность новая задача имеет, но ценность низка, перенесите её в резерв и не заби-
райте время у главных дел.

Если срочные запросы появляются регулярно, выделите отдельное время в расписании
для их решения, чтобы не разрушать основной план.

Рекомендуется составить простое правило выбора в формате if/then.
Например: если новая задача должна быть выполнена менее чем за сутки, ставьте её в

начало очереди, смещая последнюю текущую. Если она важнее, переносите в резерв. Если
требует участия других — планируйте заранее и предупреждайте.

Расплывчатое реагирование на срочные задачи часто выбивает из колеи и ведёт к про-
крастинации.

Когда очередь сформирована и правила установлены, настало время составлять конкрет-
ный план на неделю. Определите главные цели, которые хотите выполнить, а также минимум
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— задачи, без которых прогресс невозможен, если времени будет меньше. Запланируйте время
для отдыха и непредвиденных ситуаций.
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