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Аннотация
«Новые горизонты: Преодоление утраты бизнеса с

уверенностью» — это практическое руководство для тех,
кто столкнулся с закрытием своего дела и ищет силы и
стратегии для нового старта. В книге раскрываются шаги,
которые помогут переработать эмоциональный удар, провести
честный финансовый анализ и выработать новую бизнес-модель,
учитывая реалии российского рынка и правила российского
законодательства. Вы научитесь восстанавливать мотивацию,
управлять стрессом, планировать бюджет и строить крепкую
команду, опираясь на современные цифровые инструменты.
Автор предлагает четкий план действия — от оценки прошлых
ошибок до масштабирования и выхода на новые рынки. Эта книга
станет вашим надежным спутником и источником вдохновения
на пути к успешному возрождению бизнеса. Книга создана с
помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Новые горизонты:

Преодоление утраты
бизнеса с уверенностью

 
Первые шаги после

закрытия: что делать сразу
 

Первое утро после закрытия бизнеса — словно затяжной
шторм. Мир кажется разорванным на куски, мысли путают-
ся, эмоции выпадают из-под контроля. В такие моменты осо-
бенно важно взять себя в руки: не дать хаосу увлечь себя с
головой, а наоборот — собрать рассыпанные по ветру мысли,
расставить их по местам и сделать первые шаги вперед. Ина-
че глубина разочарования способна парализовать, не оста-
вив сил для дальнейших действий.

Чтобы избежать ловушки паники и бессилия, необходим
простой и понятный план — инструмент, который поможет
прояснить ситуацию, увидеть свои ресурсы и найти опору. В
этой главе вы найдете именно такой шаблон: форму с клю-
чевыми пунктами, объяснениями и примером заполнения.
Это не отчёт или бухгалтерская форма, а дорожная карта для



 
 
 

первого дня после потери бизнеса.
Главное, что должен помнить каждый, кто столкнулся с

этим испытанием: несмотря на боль и растерянность, важно
принять реальность и начать идти дальше. В конце раздела
— памятка для поддержки в трудные моменты и практиче-
ские советы по планированию первой недели.

Шаблон первых шагов включает семь важных раз-
делов:

1. Факты, которые нужно зафиксировать

2. К кому обратиться за помощью

3. Что должна знать семья и близкие

4. Текущее финансовое состояние

5. Эмоции и их отражение

6. План действий на ближайшие дни

7. Потенциальные риски на горизонте
Каждый пункт направлен на то, чтобы защитить вас от ти-

пичных ошибок, которые часто возникают в первые часы и
дни после кризиса.

Факты, которые нужно зафиксировать
Первыми в памяти остаются эмоции, но именно сейчас



 
 
 

критично уловить конкретику. Запись ключевых событий,
даты, цифры поможет снизить внутреннюю неразбериху и
даст ясность. Это не попытка сразу решить все проблемы,
а фундамент для последующего анализа. Важно закрепить
именно то, что произошло — вне зависимости от настрое-
ния.

К кому обратиться за помощью
Никто не должен проходить через этот этап в одиночку.

Правильные специалисты — юрист для документации, бух-
галтер для оценки финансового положения, психолог для
эмоциональной поддержки — станут надежными помощни-
ками. Обращение не по наитию, а по плану сокращает риски
ошибок и экономит время.

Что должна знать семья и близкие
Потеря бизнеса — не только профессиональное, но и лич-

ное событие, затрагивающее всех вокруг. Закрывая глаза на
реальность или скрывая правду, вы рискуете усугубить на-
пряжённость и одиночество. Открытый и честный разговор
— залог взаимопонимания и поддержки.

Текущее финансовое состояние
Привести цифры в порядок — задача номер один. Чет-

кая картина наличных, долгов и резервов помогает правиль-
но расставить приоритеты и выстроить план выживания. Без
неё легко потеряться в мыслях и сделать необдуманные ша-
ги.

Эмоции и их отражение



 
 
 

Отразить чувства — не проявление слабости, а способ их
контролировать. Запись дневника или аудио заметок позво-
лит увидеть, какие переживания оказывают наибольшее вли-
яние, что требует внимания, а на что можно взглянуть поз-
же. Это путь к восстановлению внутреннего равновесия.

План действий на ближайшие дни
Без конкретных шагов любые усилия рискуют растерять-

ся. Простой, но четкий график на неделю снизит тревогу и
задаст ритм движения вперед.

Потенциальные риски на горизонте
Определение возможных проблем — финансовых, юри-

дических, эмоциональных — помогает подготовиться, смяг-
чить удары и не потерять контроль.

Приведём пример, как может выглядеть заполненный
план на практике.

Пример заполненного шаблона
1. Факты: 30 апреля принято решение о разрыве контрак-

та с основным поставщиком; 5 мая завершились последние
поставки. За последний квартал продажи упали на 80 %.
Долг по аренде офиса — 150 000 рублей.

Зачем: чтобы избежать путаницы и сохранить ясную кар-
тину бизнеса.

2. К кому обратиться: юрист — для решения вопросов по
договору аренды; бухгалтер — для подсчёта налоговых обя-
зательств; психолог — для поддержки эмоционального со-



 
 
 

стояния.

Зачем: чтобы получить квалифицированную помощь и не
тянуть всё на себе.

3. Что знать близким: супруг(а) и взрослые дети инфор-
мированы о текущем положении и дальнейших планах. Про-
веден открытый разговор о необходимости перераспределе-
ния финансовых расходов.

Зачем: чтобы сохранить доверие и поддержку семьи.
4. Финансы: остаток на счёте — 200 000 рублей, из них 50

000 зарезервированы для налогов. Текущие обязательства
— 350 000 рублей (аренда, налоги, поставщики).

Зачем: чтобы избежать спонтанных и необдуманных трат.
5. Эмоции: ведутся ежедневные записи в дневнике; отме-

чается острая тревога, страх и злость; начаты консультации
с психологом.

Зачем: чтобы не допустить эмоционального выгорания.
6. План действий:

- День 1: связаться с юристом и бухгалтером, проанализи-
ровать документы.

- День 2-3: обсудить ситуацию с семьей, составить базовый



 
 
 

бюджет.

- День 4-5: подготовить и подать документы для налого-
вой, оформить заявки на социальную помощь (если преду-
смотрено).

- День 6-7: рассмотреть варианты трудоустройства и аль-
тернативные источники дохода.

7. Риски: возможно судебное разбирательство с арендода-
телем; риск штрафов из-за налоговых задолженностей; опас-
ность эмоционального выгорания без поддержки.

Отсутствие такого плана ведёт к неготовности к возмож-
ным проблемам и повышает стресс.

А вот минималистичный вариант шаблона для тех,
кто пока не готов заполнить всё:

1. Факты:

2. К кому обратиться:

3. Что знать близким:

4. Финансы:

5. Эмоции:

6. План на дни:



 
 
 

7. Риски: _
Даже такой набросок поможет привести мысли в порядок

и уменьшить ощущение хаоса.
Как адаптировать шаблон под свои нужды
Этот инструмент гибок — при необходимости можно до-

бавить свои поля или уточнения. Главное — сосредоточить-
ся на первом дне, не пытаться охватить всё сразу. Разбейте
задачи на маленькие шаги и выполняйте их последовательно.
Рекомендуется распечатать форму или переписать её вруч-
ную, чтобы она всегда была под рукой.

Краткая памятка для новых спадов
Если вдруг окажетесь снова в состоянии растерянности и

потери равновесия, сделайте по порядку:

- Заполните шаблон заново, учитывая новые обстоятель-
ства;

- Свяжитесь хотя бы с одним из специалистов для под-
держки;

- Уделите время отдыху и восстановлению — прогулка,
дыхательные упражнения;

- Поделитесь переживаниями с близким человеком —
изоляция усугубляет боль.



 
 
 

План на первую неделю после закрытия
День 1
Заняться фиксацией фактов и связаться с юристом и бух-

галтером. Выделить первоочередные финансовые вопросы.
День 2
Обсудить ситуацию с семьей и определить краткосрочный

бюджет.
День 3
Отразить эмоции в дневнике или аудиозаписи. Записаться

к психологу, если есть возможность.
День 4
Подготовить и подать все необходимые документы для

оформления закрытия и налогов.
День 5
Проанализировать личные ресурсы и возможные вариан-

ты заработка.
День 6
Составить комфортный распорядок дня, включая время

для отдыха и контактов с поддерживающими людьми.
День 7
Оценить выполнение плана, скорректировать задачи и

подготовить следующий недельный план.
Если время ограничено, минимальный набор:
- День 1: зафиксировать факты и вызвать специалистов;

- День 2: поговорить с близкими;



 
 
 

- День 3: оформить эмоциональные заметки;

- День 4: подготовить документы.
Поступайте дальше, опираясь на ситуацию.
Овладев этим шаблоном и планированием, вы будете го-

товы перейти к следующему этапу — глубокому анализу
причин произошедшего и разработке стратегии восстанов-
ления. Следующая глава поможет систематизировать опыт,
чтобы решать задачи с внутренним равновесием и ясной це-
лью.



 
 
 

 
Психологические

аспекты утраты бизнеса
 

Телефон вдруг зазвонил, но в трубке — мертвое молча-
ние. Алексей повесил трубку и остановился на месте. Кафе,
которое он строил шесть лет, теперь было чужим. Экономи-
ческий кризис и локдаун оказались сильнее всех его стара-
ний. Внутри образовался узел — смесь отчаяния, злости и
странной пустоты. В голове звучали вопросы: «Что теперь
делать? Почему именно со мной? А стоило ли вообще начи-
нать?». Дыхание стало тяжёлым, руки involuntarily сжались
в кулаки. Комната осталась прежней — стол, чайник, окно
с горящими уличными фонарями, — а мир внутри перевер-
нулся.

Вот так начинается множество историй утраты бизнеса
— острым эмоциональным взрывом. Для предпринимателя
бизнес — не просто заработок, а часть его самого, результат
работы и надежд. Но как отличить искренние эмоции от ми-
молетных реакций? Как понять, куда ведут эти чувства и что
с ними делать? Ответы лежат в понимании этапов пережи-
вания и переосмыслении личных потребностей.

Рассеем несколько мифов, мешающих пройти через утра-
ту.

Первый — что эмоции показывают слабость и непрофес-



 
 
 

сионализм. Это ошибочно. Чувства — это сигналы, помо-
гающие обработать произошедшее. Сопротивляясь им, мы
только тянем стресс и усложняем принятие решений.

Второй — нужно быстро «переключиться» и броситься в
новое дело, чтобы не застрять в прошлом. Часто такой совет
поверхностен. Поспешный переход к действиям без осмыс-
ления утраты увеличивает риск ошибок и повторных пора-
жений.

Третий — что стресс всегда вреден, и надо смотреть на
всё исключительно оптимистично. На самом деле стресс —
естественная часть кризиса. Задача не избавиться от него, а
научиться управлять им и использовать как ресурс для из-
менений.

Четвёртый — если бизнес потерян, значит, человек плох
как руководитель. Это слишком упрощённое суждение. При-
чин неудачи множество, и часто вина лично предпринимате-
ля далеко не главная. С таким подходом выздоровление за-
тягивается.

Пятый миф — помощь психолога нужна только при се-
рьёзных психических расстройствах. На самом деле под-
держка специалиста помогает осознанно работать с эмоция-
ми и не значит слабость.

Понимание своей эмоциональной реакции — первый шаг.
Утрата бизнеса — это процесс, похожий на горевание, про-
ходящий несколько этапов. Каждый включает три слоя: ощу-
щение, мысль и побуждение к действию. Видя эту структуру,



 
 
 

проще различать чистые чувства и импульсы, и осознанно
их контролировать.

Первая стадия — отрицание и шок. Тело словно отключа-
ется, будто происходящее не с тобой. Мысль — «Это ошиб-
ка, не может быть правдой». Желание — не думать об этом,
спрятаться от информации.

Затем приходит гнев и раздражение. Жар в груди, напря-
жённые мышцы. Мысль — «Это несправедливо, кто-то ви-
новат». Импульс — обвинять других, пытаться всё контро-
лировать.

Дальше торг — поиск оправданий: тревога и сомнения,
«Если бы я сделал иначе, все было бы по-другому». Желание
менять прошлое, исправлять ситуацию.

За этим наступает депрессия и печаль — тяжесть в теле,
ощущение бессилия. Мысль — «Я не справлюсь, безысход-
но». Подсознательное желание — уединиться, закрыться, уй-
ти от жизни.

Наконец — принятие и адаптация. Спокойствие, внутрен-
ний мир, мысль — «Это часть жизни, и я могу изменить си-
туацию». Побуждение — искать новые пути и возможности.

Стресс после закрытия бизнеса запускает в мозгу режим
выживания. Старые паттерны реакции активны, рациональ-
ное мышление притуплено. Это подталкивает к импульсив-
ным поступкам, которые часто ухудшают ситуацию. Вот по-
чему предприниматель в гневе может бездумно продать иму-
щество по заниженной цене или наоборот, впасть в ступор



 
 
 

и бездействовать. Кроме того, стресс снижает способность
слушать других, что осложняет коммуникацию и поддержку.

Выравнять эмоциональный фон помогут простые приё-
мы: осознанное дыхание, телесные практики для снятия на-
пряжения; выделение времени на размышления и запись
мыслей в дневник; вопросы себе — «Что я чувствую?», «Что
эти чувства пытаются сказать?», «Какие потребности за ни-
ми скрываются?»; постановка маленьких реалистичных це-
лей; внутренние поддерживающие утверждения типа «Это
трудно, но я справлюсь».

Поддержка близких — важный ресурс. Чувство, что тебя
слышат и принимают, помогает восстановиться. Но иногда
ситуация требует помощи специалиста — если эмоции невы-
носимы, мешают жить, вызывают панические атаки, приво-
дят к изоляции и безнадёжности. Тогда поддержка психоло-
га необходима.

Рассмотрим простое упражнение, которое помогает осо-
знать чувства и перейти к потребностям.

Представьте гнев и раздражение после потери бизнеса.
Сначала отделите ощущение — что происходит в теле?

Жмёт ли горло, учащается дыхание, затекают ли мышцы?
Далее — какие мысли приходят? Например: «Это

несправедливо, почему я?»
Потом — какой первый импульс к действию? Позвонить

кому-то, обвинить себя или других, что-то сломать?
Затем спросите себя: какие потребности стоят за этим?



 
 
 

Может быть, потребность в безопасности, признании, кон-
троле или поддержке.

После — вспомните ситуацию, когда чувствовали себя
лучше; какие потребности тогда были удовлетворены? На-
пример, поддержка друга или спокойный разговор уменьша-
ли гнев — значит, важна потребность быть услышанным.

И наконец — выберите действие. Можно написать письмо
себе, признавая боль и предлагая поддержку. Или обратить-
ся к близкому с просьбой: «Пожалуйста, просто выслушай,
без советов».

Алексей, герой нашего рассказа, сидел за кухонным сто-
лом, перебирая документы и счета. Сердце сжималось, мыс-
ли вращались: «Что я сделал не так? Почему не удержался?».
Хотелось позвонить юристу и оспорить продажу. Но он сде-
лал паузу и вышел на балкон. Понимал: эти мысли — лишь
одна точка зрения. Что стоит за гневом? Главная нужда —
безопасность семьи и стабильность.

В беседе с психологом Игорем он сформулировал: «Хочу
понять, как защитить семью». Вместе они составили план:
сначала восстановить финансовую подушку, потом мечтать
о новом проекте. Алексей научился замечать эмоции, отде-
лять их от мыслей и искать настоящие потребности — и это
сняло внутреннюю метель.

— Что сейчас чувствуешь? — спросил психолог.

— Злость и разочарование, — ответил Алексей.



 
 
 

— А какая потребность стоит за этим?

— Нужно вернуть контроль над жизнью.

— Чем можешь начать прямо сейчас?

— Маленьким шагом: составить бюджет и план.
Ошибки, которые замедляют выход из кризиса, очевидны.

Игнорировать эмоции и пытаться загнать их в угол — значит
накопить стресс, подорвать здоровье и упустить продуктив-
ность. Сводить причины утраты к одной — приводит к само-
наказанию. Сваливать всё на других или обстоятельства —
лишает уроков и развития. Изоляция от поддержки усугуб-
ляет депрессию, а отказ от профессиональной помощи затя-
гивает кризис.

В предыдущей главе мы говорили о реальных причинах
утраты и экономических условиях. Теперь, когда они ясны,
главный вызов — понять свои эмоции и пройти их стадии.
Это база для следующего шага — новых решений и дей-
ствий.

Дальше мы узнаем, как вобрать в себя силы и возродить
энергию бизнеса, опираясь на внутреннюю устойчивость и
поддержку окружения.



 
 
 

 
Анализ причин закрытия:

объективный взгляд
 

Когда бизнес перестаёт приносить прибыль и начинает
терпеть убытки, легко погрузиться в догадки и эмоции. В по-
исках виновных владельцы часто обвиняют рынок, персонал
или внешние обстоятельства. Но чтобы понять настоящие
причины падения, нужен системный взгляд. В этой главе мы
поговорим о том, как выявить узкое место — тот единствен-
ный фактор или этап, который тормозит развитие и ведёт
к убыткам. Такой подход помогает отделить поверхностные
объяснения от реальных проблем и составить эффективный
план исправлений.

Представим бизнес как цепочку связанных этапов и функ-
ций: поставка материалов, производство, сбыт, обслужива-
ние, финансовое управление. На каждом звене есть вход
— ресурсы или информация, пропускная способность —
сколько можно обработать без потерь, очередь — накопив-
шиеся задачи или заказы, и потери — упущенные возможно-
сти, брак, простои. Эта система определяет эффективность
всего бизнеса. Обычно узкое место сосредоточено на одном
или двух этапах, которые ограничивают движение всей це-
почки.

Первый шаг — определить ключевые бизнес-процессы.



 
 
 

Запишите основную последовательность операций, созда-
ющих продукт или услугу. Это не только физический по-
ток, но и управленческие, финансовые и коммуникацион-
ные процессы. Например, в розничной торговле это: закупка
товаров, складирование и учёт запасов, продажи, обслужи-
вание клиентов, финансовое планирование и контроль. Для
каждого процесса соберите данные: объёмы, время опера-
ций, качество и издержки. Если данных нет, начните с учё-
та и документирования — без прозрачности цифр анализ
невозможен.

Следующий этап — оценка входящих потоков и загрузки.
Выясните, сколько материалов, заказов или заявок поступа-
ет на каждый этап и какова его максимальная пропускная
способность без потерь. Например, если магазин получает
100 заказов в день, а касса способна принять только 70, зна-
чит, образуется очередь, а часть клиентов уходит недоволь-
ной. Простая формула поможет подсчитать упущенные про-
дажи: если касса обрабатывает 70 покупателей в час, а при-
ходит 90, то 20 не обслуживаются вовремя. При среднем че-
ке в 1000 рублей ежедневный убыток — 20 000 рублей за час
пиковых продаж.

После этого проанализируйте очереди и потери. Постоян-
ное накопление задач или клиентов — явный признак узко-
го места. Очередь может быть физической, например, длин-
ная линия у кассы, или невидимой — задержка в согласова-
нии документов или из-за дублированных действий. Очере-



 
 
 

ди замедляют работу и увеличивают потери времени, денег
и репутации. Обратите внимание на три важных признака:
неизменяющаяся очередь, повышенные потери именно на
этом этапе и отсутствие улучшений при изменениях в смеж-
ных процессах. Например, если после продажи растёт коли-
чество жалоб, а служба поддержки не справляется с нагруз-
кой, то добавление продавцов не решит проблему — узкое
место в послепродажном обслуживании.

Управленческие ошибки тоже могут быть узким местом:
задержки с принятием решений, отсутствие обратной свя-
зи, срывы финансового планирования. Например, задерж-
ка бюджета приводит к нехватке средств на закупки — и
уже первый этап цепочки начинает сбоить. Чтобы прове-
рить, сравните планы и фактические показатели с учётом
временных сдвигов. Если планирование постоянно запазды-
вает, оно тормозит весь процесс.

Внешние факторы и конкуренция усложняют картину.
Нужно учитывать, насколько быстро меняется спрос, появ-
ляются новые игроки или меняется законодательство. Влия-
ние внешних переменных наиболее заметно, когда внутрен-
ние бизнес-процессы отлажены. Если падение продаж сов-
падает с рыночными изменениями, клиенты жалуются на ас-
сортимент или качество в сравнении с конкурентами, а внут-
ренние процессы работают без сбоев — очевидно влияние
внешней среды.

Чтобы проверить узкое место, эксперты рекомендуют вре-



 
 
 

менный эксперимент. Например, в логистическом отделе
пропускная способность — 50 заказов в день, а поступает
80. Можно временно увеличить штат или привлечь дополни-
тельного перевозчика на месяц. Успех измеряется сокраще-
нием времени доставки и ростом доли выполненных заказов.
Если результаты положительны — узкое место подтвержда-
ется. Если нет — ищите дальше.

Вот краткий чек-лист диагностики узких мест:
- Определены ли все ключевые этапы?
- Собраны ли данные о загрузке, очередях и потерях?
- Есть ли постоянные задержки или накопления задач?
- Выявлены ли три признака узкого места?
- Проверено, не улучшают ли другие этапы общую эффек-

тивность?
- Проведён ли эксперимент по разгрузке предполагаемого

узкого места?
- Измерены ли результаты эксперимента?
Распространённая ошибка — бросаться улучшать не те

этапы. Вложение в рекламу при пробелах на складе не при-
несёт прибыли. Всегда сначала устраняйте узкое место, по-
том оптимизируйте соседние звенья. Второй частый промах
— недооценка внутренних управленческих ошибок. Отсут-
ствие системности породит скрытые очереди в документах
или коммуникациях. Важно не только согласованность, но и
прозрачность процедур и ответственности.

Обратная связь от клиентов и сотрудников — ценный ин-



 
 
 

дикатор проблем, которые не всегда видны в цифрах. Кли-
енты отражают качество продукта, сервис и скорость всего
цикла. Сотрудники сигнализируют о «узких местах» внутри
отделов, коммуникационных барьерах и технических огра-
ничениях. Регулярно собирайте и сопоставляйте обе точки
зрения с количественными показателями.

Все выводы, ошибки и решения необходимо фиксировать.
Это позволяет повторять диагностику, избегать старых оши-
бок и обучать новичков. Формируйте базу знаний с датами,
описаниями этапов и проблем, результатами экспериментов,
планами действий и ответственными лицами. Такая система
становится опорой для устойчивого развития.

Для практики попробуйте на примере собственного биз-
неса или домашнего бюджета определить цепочку этапов,
оценить нагрузку и пропускную способность, проанализи-
ровать очереди и потери. Найдите этап с наибольшими на-
коплениями — это первоочередное узкое место. Подсчитай-
те упущенные возможности так же, как описано выше. Это
упражнение не только развивает понимание, но и помогает
применять метод на практике.

Важно помнить: если поток ограничен узким звеном, уве-
личение ресурсов на других этапах не даст ощутимых ре-
зультатов. Как воду нельзя быстрее пропустить через кран,
если он слишком узок, так и бизнес не ускорится без устране-
ния основного ограничения. Сначала устраните «узкое гор-
лышко», затем займитесь остальными процессами. В про-



 
 
 

тивном случае эффекты от инвестиций будут минимальны.
В итоге объективный анализ с системным подходом по-

могает найти настоящее узкое место и направить туда все
силы для максимального эффекта. Не стоит просто искать
виноватых — оценивайте всю цепочку, данные, обратную
связь, проводите эксперименты и фиксируйте результаты.
Это единственный способ честно понять и решить причины
убытков.

Следующий шаг — изучение методик управления изме-
нениями и реструктуризации бизнеса с учётом выявленных
ограничений.



 
 
 

 
Финансовая диагностика

после утраты
 

Потеря стабильного дохода, неожиданные крупные расхо-
ды на лечение или похороны — ситуации, меняющие финан-
совую реальность в корне. В такие моменты сложно прини-
мать верные решения без чёткого понимания собственных
долгов, активов и возможностей по управлению бюджетом.
Эта глава — своего рода мастерская финансовой диагности-
ки после утраты. Здесь вы постепенно пройдёте через оцен-
ку текущей ситуации, узнаете самые частые ошибки и под-
готовитесь к планированию восстановления.

Рассмотрим пример, который поможет наглядно понять,
как оценить состояние вашей семьи в подобной ситуации.
Допустим, в семье произошли изменения, затронувшие фи-
нансы. Вот исходные данные:

Доходы за месяц: заработная плата — 35 000 рублей, со-
циальные выплаты — 10 000 рублей.

Обязательные расходы: коммунальные платежи и ЖКХ —
7 000 рублей, еда — 12 000 рублей, транспорт — 2 500 руб-
лей, учеба ребёнка — 3 000 рублей, кредиты — 8 000 рублей.

Долги: банковский кредит — 200 000 рублей, займы у



 
 
 

друзей — 20 000 рублей, задолженность за услуги связи —
3 500 рублей.

Активы: сбережения на счёте — 30 000 рублей, автомо-
биль с ориентировочной стоимостью 300 000 рублей (без за-
лога), мелкая бытовая техника и мебель.

Ваша задача — оценить финансовую устойчивость, най-
ти возможности для оптимизации и определить пути восста-
новления.

Начнём с долгов и обязательств. Составим таблицу:

На этом этапе часто делают ошибки, забывая учитывать
пени и штрафы по коммунальным или другим задолженно-
стям. Например, платеж за связь нужно погасить сразу, ина-
че сумма с пени вырастет. Также важно понимать, что кре-
дит требует ежемесячных платежей, а займы друзьям — нет.
Ключевая нагрузка приходится на банковский кредит с вы-
сокой процентной ставкой.



 
 
 

Теперь оценим активы. 30 000 рублей на счёте — свое-
го рода «подушка безопасности», покрывающая примерно
три дня обязательных расходов (которые здесь составляют
около 32 500 рублей). Автомобиль — ликвидный актив, при
необходимости можно продать и направить деньги на пога-
шение долгов. Мебель и техника, хоть и ценны, вряд ли быст-
ро превратятся в наличные, поэтому их полноценной лик-
видностью не стоит рассчитывать.

Вывод: доходы покрывают текущие обязательные расхо-
ды, но платежи по долгам серьёзно сужают финансовое про-
странство.

Переходим к планированию бюджета на ближайший пе-
риод. Доходы составляют 45 000 рублей, обязательные рас-
ходы суммируются в 24 500 рублей, ежемесячные платежи
по кредитам — 8 000 рублей. Итого расходы — 32 500 руб-
лей. После их оплаты остаётся 12 500 рублей — резерв для
непредвиденных ситуаций.

Если бы, к примеру, расходы на еду и ЖКХ выросли до 20
000 рублей, свободных средств уже не осталось бы. Это сиг-
нал к необходимости пересмотреть приоритеты или искать
дополнительные источники дохода.

Важно также про возможности реструктуризации долгов.
При ставке по кредиту в 14% это может значительно облег-
чить финансовое бремя. Рассмотрите варианты: обращение
в банк за снижением ставки или отсрочкой платежей, консо-
лидирование нескольких кредитов в один с более выгодными



 
 
 

условиями, поиск микрофинансовых организаций с лучши-
ми предложениями. Ошибка многих — бояться обращаться
в банк, хотя это часто единственный способ избежать штра-
фов и снизить нагрузку.

Государственная поддержка — ещё один ресурс. В России
доступны компенсации через соцзащиту, выплаты по потере
кормильца, субсидии на оплату коммунальных услуг. Что-
бы ими воспользоваться, стоит проверить свой статус через
портал Госуслуг или МФЦ, обратиться в отдел соцзащиты,
подать заявления на субсидии и льготы. Откладывать этот
шаг не стоит: ожидание только усугубит ситуацию.

Риски, на которые стоит обратить внимание:
- Непредвиденные расходы — ремонт техники, медицин-

ские услуги — способны сбить бюджет с толку в любой мо-
мент.

- Потеря дохода без альтернативных источников ведёт к
серьёзным проблемам.

Однако даже в сложных обстоятельствах есть возможно-
сти — сформировать резерв, планировать постепенный рост
доходов и выстраивать финансовую устойчивость.

Практические задания:
1. Проанализируйте свою ситуацию:
- Составьте полный перечень долгов с ежемесячными пла-

тежами и ставками.

- Оцените активы с точки зрения ликвидности.



 
 
 

- Подсчитайте месячные доходы и обязательные расходы.

- Определите свободные средства.

- Продумайте варианты реструктуризации долгов, подго-
товьте план обращения в финансовые организации.

Обратите внимание на распространённые ошибки: про-
пуск мелких долгов и штрафов, переоценка доходов, неопре-
делённость стоимости активов.

Например, если доход 40 000 рублей, а обязательные рас-
ходы — 35 000, значит резерв — всего 5 000 рублей. Если
он меньше 3 000, стоит искать возможности для экономии.

2. Попробуйте самостоятельно заполнить частично гото-
вый пример:

Доходы: 28 000 рублей, соцвыплаты — 6 000 рублей.

Обязательные расходы: ЖКХ и связь — 8 000 рублей, еда
— 10 000 рублей, транспорт — 2 000 рублей, кредит — 6
000 рублей.

Долги: банковский кредит — 150 000 рублей, задолжен-
ность за связь — 1 500 рублей с пени.

Активы: сбережения 10 000 рублей, ценные вещи пример-
но на 50 000 рублей.



 
 
 

Рассчитайте: общий бюджет, определите срочность дол-
гов, размеры свободных средств, варианты господдержки и
сокращения расходов.

3. Проверьте себя контрольными вопросами:
- Учитываете ли все долги и связанные с ними платежи?

- Насколько реалистична оценка активов?

- Есть ли резерв для непредвиденных трат?

- Какие расходы наиболее рискованны?

- Как можно увеличить доход или облегчить долговую на-
грузку?

- Знаете ли, куда обратиться за реструктуризацией и по-
мощью?

Для быстрого результата выделите неделю на диа-
гностику:

День 1 — список долгов и обязательств.

День 2 — сбор информации о доходах и расходах.

День 3 — оценка активов и их стоимости.

День 4 — расчет бюджета и свободных средств.



 
 
 

День 5 — изучение возможностей реструктуризации дол-
гов, сбор документов.

День 6 — поиск господдержки через Госуслуги и соцза-
щиту.

День 7 — план действий на следующий месяц с учётом
всего собранного.

Если времени совсем мало, просто выпишите долги и до-
ходы, посчитайте остаток после обязательных расходов и об-
ратитесь в банк для обсуждения поддержки.

Финансовая диагностика после утраты — фундаменталь-
ный этап восстановления, без чёткой картины трудно стро-
ить план выхода из кризиса. Используйте этот пошаговый
разбор, избегайте распространённых ошибок и оставайтесь
на чётком курсе.

Следующая глава расскажет, как составить детальный
план финансового восстановления на основе полученных
данных, учитывая риски и новые возможности.



 
 
 

 
Определение новых
целей и приоритетов

 
Когда человек переживает утрату, внутри словно воцаря-

ется хаос: неясно, с чего начать и какие задачи требуют пер-
вого внимания. Список дел растет, эмоции заглушают здра-
вый смысл, а привычные ориентиры перестают работать. В
этом состоянии помогает метод «очереди приоритетов» —
простой и системный подход, который позволяет выстроить
новые личные и профессиональные цели, не распыляясь и
учитывая реальные силы и возможности.

Соберите полный список задач
Первым делом запишите всё, что требует вашего внима-

ния — без исключений. Рабочие проекты, семейные дела,
личное восстановление, забота о здоровье, социальные кон-
такты, хобби. Часто кажется, что дел немного, но список ока-
зывается длинным и разнообразным, от мелочей на каждый
день до глобальных планов.

Лучше сразу взять бумагу или приложение, где можно ме-
нять порядок задач и отмечать их статус. Главное — перело-
жить всё из головы на внешний носитель.

Попробуйте ответить на вопросы:
- Что нужно сделать в ближайшую неделю в домашних и

семейных делах?



 
 
 

- Какие профессиональные задачи требуют вашего уча-
стия?

- Какие долгосрочные мечты и инициативы есть?

- Что важно для вашего физического и эмоционального
восстановления?

- Кого из близких или знакомых стоит поддержать или за-
ново наладить контакт?

- Что вы хотели бы освоить или изменить в личной жизни?
Так вы получите целостную картину, с которой будете ра-

ботать дальше.
Проанализируйте зависимости, срочность, цен-

ность и затраты на переключение
Когда список готов, пройдитесь по нему, оценивая каж-

дую задачу по четырем параметрам.
Зависимости — какие дела нельзя начать, пока не завер-

шены другие. Например, договор не подписать без подготов-
ки предложения, а лечение — без обследования.

Срочность — когда задача должна быть сделана. Иногда
срочность не совпадает с важностью.

Ценность — насколько выполнение приблизит вас к жиз-
ненным или карьерным целям. После утраты это особенно



 
 
 

важно: не стоит тратить силы на мелочи, если есть большие
возможности.

Стоимость переключения — сколько энергии и време-
ни уходит на переключение между разными задачами. По-
сле стресса мозг быстро утомляется, и частые переключения
приводят к усталости.

Чтобы увидеть, как это работает, рассмотрим при-
мер:

Этот анализ помогает понять, где задачи поддерживают
друг друга, а где конфликтуют. Если срочная задача требу-



 
 
 

ет много переключений с важного проекта, стоит поискать
компромисс.

Разграничьте задачи на те, что можно делать па-
раллельно, и те, что требуют последовательности

Некоторые дела не обязательно выполнять по очереди.
Например, занятия спортом и слушание аудиокниги можно
делать одновременно — разные сенсорные потоки не меша-
ют друг другу. Другие задачи, например, подготовка отчета
и его отправка, идут одна за другой.

Чтобы понять, что удобно совмещать, учитывайте:
- Зависимость задач.

- Нужный уровень внимания и энергии.

- Возможность снижения качества из-за параллельного
выполнения.

Если речь о задачи, требующей максимальной концентра-
ции, лучше выделить для неё отдельное время.

Вот иллюстрация: если вы восстанавливаетесь после тра-
гедии, продолжаете работать и растить ребенка, утренний
просмотр почты и психологические занятия с перерывами
могут идти параллельно. А стратегический отчёт требует
полной сосредоточенности и тишины.

Сформируйте очередь с ограничением количества
незавершённых задач

Теперь, когда все задачи оценены, пора упорядочить их по



 
 
 

очереди. Важно ограничить число дел, которые вы выполня-
ете одновременно, чтобы избежать перегрузки.

Правило простое: держать в работе не более 2–4 задач —
это оптимум для большинства. Даже если в голове несколько
важных дел, лучше перечитать список и расставить приори-
теты, чем прыгать с одного на другое.

Последовательность действий:
1. Выберите самые срочные и значимые, учитывая зави-

симости.

2. Определите, что можно делать параллельно, не превы-
шая лимит.

3. Отложите менее важные до завершения текущего этапа.

4. Запланируйте группы задач с учётом времени и воз-
можностей.

Так вы создадите упорядоченную и реалистичную оче-
редь, которая убережёт от многозадачности и лишнего
стресса.

Как корректировать очередь при появлении новых
срочных задач

Жизнь непредсказуема, и новые срочные дела могут по-
явиться в любой момент. Важно иметь правила для гибкого
изменения приоритетов.

Когда возникает новое срочное дело, не бросайтесь



 
 
 

выполнять его сразу, а действуйте так:
- Если новая задача гораздо важнее и требует немедлен-

ного исполнения — дайте ей первое место, а задачи с мень-
шим приоритетом временно отложите.

- Если она не превосходит текущие по важности и срокам
— запланируйте выполнение после уже выбранных дел.

- Если она зависит от других запланированных задач —
включите её в существующую цепочку, соблюдая порядок.

Каждое изменение фиксируйте письменно. Новые сроч-
ные просьбы — это повод переоценить ресурсы и режим, а
не взять всё сразу. Качество важнее количества.

Практический пример: утрата и восстановление
после увольнения и личной потери

После увольнения и одновременно личной потери чело-
век сталкивается с двойным кризисом. Его список задач мо-
жет включать:

- Поиск новой работы.

- Эмоциональное восстановление.

- Финансовое планирование.

- Заботу о семье.



 
 
 

- Обучение новым навыкам.

- Решение бытовых вопросов — ремонт, документы, ор-
ганизация пространства.

- Восстановление социальных связей.
Он оценивает каждую задачу по срочности, ценности, за-

висимостям и затратам на переключение.
Например, оформление документов по утере — с ограни-

ченным сроком, поиск работы — важен для устойчивости
и самооценки, обучение требует много концентрации, что
сложно совмещать с уходом за ребенком.

Распределение такое: оформление документов и поддерж-
ка семьи — первыми, так как влияют на сроки и эмоциональ-
ное равновесие. Поиск работы запланирован после оформ-
ления бумаг и паузы для восстановления. Обучение отложе-
но на более поздний срок.

В итоге активны две основные задачи, что даёт ощущение
контроля и снижает стресс. При появлении срочного запро-
са на интервью он временно сокращает отдых, но остаётся в
рамках очереди.

Этот подход помогает увидеть конкретные шаги и лучше
справляться с нагрузкой.

Возможные развития и адаптации
- Если нет чёткого плана, задачи накладываются друг на

друга, появляется хронический стресс. В этом случае поле-



 
 
 

зен ежедневный ритуал планирования — 15 минут утром
для корректировки очереди.

- Когда ресурсов совсем мало и выполнить даже мини-
мум невозможно, стоит отказаться от задач, не критичных
для восстановления и работы — например, временно огра-
ничить социальные контакты.

- Если задачи требуют участия других (например, помощь
юриста), в очередь включают этап делегирования с учётом
сроков и затрат.

Упражнение для вас
Сформулируйте три личные и три профессиональ-

ные цели на месяц. Затем:
1. Запишите их.

2. Для каждой укажите срочность: высокая, средняя, низ-
кая.

3. Оцените ценность от 1 до 10.

4. Определите зависимости.

5. Рассчитайте стоимость переключения — сколько энер-
гии уходит на смену задачи.
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