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Аннотация
«Падение и взлёт: Восстановление после провала» —

книга, которая поможет каждому справиться с неудачами и
превратить их в источник силы. Автор подробно раскрывает
природу провала, учит распознавать и принимать эмоции,
не погружаясь в самообвинения. Вы найдёте эффективные
техники восстановления мотивации, работы с самооценкой
и преодоления страха повторных ошибок. Особое внимание
уделено выбору поддержки и созданию стратегии для
нового старта. Практические советы по управлению временем,
формированию полезных привычек и адаптации к изменениям
помогут уверенно двигаться к целям. Эта книга — путеводитель
для тех, кто готов идти вперёд, несмотря ни на что. Книга создана
с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Падение и взлёт:
Восстановление
после провала

 
Что такое провал и

почему он случается
 

Парадокс провала звучит просто: чем больше человек бо-
ится неудачи, тем выше шанс её пережить. Казалось бы,
страх должен мобилизовать, сделать осторожнее, вниматель-
нее. Но на практике он чаще сбивает с толку и парализует во-
лю, не даёт мыслить ясно. В этой главе мы попробуем разо-
браться, что такое провал на самом деле, раскроем популяр-
ные заблуждения и предложим практическую модель, помо-
гающую смотреть на неудачи спокойно, без эмоций и стерео-
типов.

Начнём с простого определения. Провал — это результат
действий или решений, который не приводит к ожидаемому
результату. При этом сам итог не всегда однозначно плох:
важно отделять объективные факты от той окраски, которую
мы сами на события накладываем. Провал — не приговор, а



 
 
 

сигнал: время сделать паузу, проанализировать, скорректи-
ровать курс.

Вокруг неудач сегодня витает множество мифов, и они
мешают использовать провалы для роста.

Первый: провал — признак личной несостоятельности.
Считается, будто неуспех на задаче — доказательство недо-
статка ума, таланта или ответственности. Это упрощение.
Чаще провал — результат множества факторов, в которых
личная ответственность — лишь одна часть.

Второй миф — если подготовиться идеально, неудачи
не случатся. Планирование снижает риски, но невозможно
предусмотреть всё. Провал нередко приходит из-за неожи-
данных обстоятельств — это вызов, а не трагедия.

Третий — провал означает, что теперь всё пойдёт напе-
рекосяк. Наоборот, чаще он становится точкой роста, учит
важным урокам, без которых не бывает улучшения.

Четвёртый миф — провал унижает социальный статус.
Страх осуждения заставляет скрывать ошибки, а это мешает
их решать и превращает мелкие проблемы в серьёзные.

Пятый — провалы — это только крупные события. Мел-
кие неудачи, будь то в быту, работе или отношениях, часто
остаются незамеченными, хотя именно они дают ключ к раз-
витию.

Разобрав мифы, перейдём к модели, которая поможет от-
делить факты от чувств и взглянуть на провал объективно.

Она опирается на три оси оценки: внутренние ресурсы,



 
 
 

внешние обстоятельства и личная ответственность.
Внутренние ресурсы — это навыки, знания, эмоции и мо-

тивация человека в момент решения или действия. От их со-
стояния зависит итоговый результат.

Внешние обстоятельства — факторы вне контроля чело-
века: технические сбои, изменения в экономике, требова-
ния, поведение других.

Личная ответственность — насколько человек мог управ-
лять ситуацией и принимать правильные решения. Честная
оценка себя в результате очень важна.

Чтобы применить модель, рассмотрим пример из работы.
Сотрудник крупной компании готовит предложение для

клиента, но проект проваливается: клиент отказывается.
Первая реакция — паника и обвинения себя. Но, применив
модель, ситуация выглядит иначе.

Внутренние ресурсы: опыт есть, но подготовка к неожи-
данным вопросам подкачала. Стресс из-за сжатых сроков то-
же сказался.

Внешние обстоятельства: клиент внезапно изменил усло-
вия, а никто своевременно не предупредил. Технические
проблемы с презентацией добавили сложностей.

Личная ответственность: сотрудник мог заранее запро-
сить больше информации, учесть возможные изменения, но
этого не сделал.

Итог — причина провала не в некомпетентности, а в со-
четании факторов. Осознав это, не стоит погружаться в са-



 
 
 

мобичевание, а лучше разработать план: наладить коммуни-
кацию и повысить гибкость.

Такой взгляд превращает провал из катастрофы в полез-
ный сигнал.

Другой пример — семейный конфликт. Попытка догово-
риться превращается в ссору, и многие воспринимают это
как личный провал. Но если оценить по трём осям, увидим:
внутреннее напряжение, недопонимание и пресса внешних
факторов — усталость, нехватка времени. Личная ответ-
ственность — постараться слышать и выражать мысли чётче,
но полностью контролировать всё невозможно. Такая пер-
спектива снижает эмоциональный накал и облегчает поиск
решения.

Третий контекст — отмена приглашения на встречу с дру-
зьями в последний момент. Легко принять это как отказ или
провал общения. На деле причины часто вне контроля —
сменившиеся планы, форс-мажоры. Внутренние ресурсы и
личная ответственность минимальны, это помогает не дра-
матизировать и искать более устойчивые способы поддержи-
вать отношения.

Из этих примеров вытекает простой алгоритм
оценки провала:

Если ситуация в основном зависит от внешних факторов
— сосредотачивайтесь на адаптации и поиске новых реше-
ний.

Если дело во внутренних ресурсах — улучшайте навыки,



 
 
 

управляйте эмоциями, готовьтесь.
Если личная ответственность велика — анализируйте

свои решения и корректируйте поведение.
Часто в происшествии сочетаются все три компонента —

важно оценивать их вместе.
Для практики выделите 10 минут и возьмите недавнюю

неудачу — в работе, семье или общении.
Разбейте её на три блока:
1. Внутренние ресурсы: что из своих знаний, умений или

эмоционального состояния можно улучшить?
2. Внешние обстоятельства: какие неожиданности не на-

ходились под вашим контролем? Как учесть их в будущем?
3. Личная ответственность: какие решения зависели от

вас, что можно изменить?
Затем запишите по одному конкретному действию, кото-

рое готовы сделать уже сегодня для улучшения ситуации.
Этот простой приём помогает избавиться от ощущения

катастрофы и видеть в провале информацию для роста.
Такой подход снимает напряжение и задаёт конкретный

вектор движения вперёд.
Понимание природы провала — первый шаг к осознанно-

му развитию. Он освобождает от страха и сомнений, превра-
щая неудачи в ориентиры для прогресса.

В следующей главе речь пойдёт о том, как наши эмоции и
самооценка влияют на восприятие провала, а также о психо-
логических приёмах, которые помогают переживать неудачи



 
 
 

без разрушительных последствий. Это позволит перейти от
понимания причины к эффективному управлению своими
чувствами и восстановлению уверенности.



 
 
 

 
Эмоции после провала: как

их распознать и принять
 

Эмоции после провала: как их распознать и при-
нять

Утро в квартире Алексея началось, как обычно, с аромата
свежесваренного кофе и задумчивого взгляда в окно. Сего-
дня он решил сделать паузу от бесконечных мыслей о недав-
но потерпевшем убыток бизнесе и попытаться разобраться
с тем, что происходит внутри. «Сегодня я хочу понять, что
чувствую, — сказал он себе. — И научиться жить с этим, не
убегая и не подавляя». Перед ним стояла задача пройти этот
день, осознавая свои эмоции, а не прячась от них.

Много мифов окружает негативные чувства, мешая вос-
принимать их правильно.

Например, считают, что если подавить грусть, она уйдёт
сама. На деле же настоящая грусть не исчезает — она транс-
формируется в раздражение или даже депрессию, если ей не
дать выхода.

Еще один распространённый миф — злость всегда плоха
и требует контроля или скрытия. Но злость — это сигнал о
нарушении личных границ или несправедливости. Когда её
выражать правильно, она помогает решать проблемы.

Считают, что эмоции после провала быстро пройдут, если



 
 
 

переключиться на что-то другое. Но эмоциональная реакция
— многоступенчатый процесс, который нельзя ускорить си-
лой воли. Попытка «забыть» лишь откладывает решение.

Существует также убеждение, что взрослый человек дол-
жен быть всегда сильным и уравновешенным. На деле же от-
рицание своих слабых сторон ведёт к внутреннему конфлик-
ту и усилению стресса.

И, наконец, многие воспринимают частые негативные пе-
реживания как признак слабости или болезни. Но регуляр-
ное принятие чувств — наоборот, признак зрелости и внут-
ренней устойчивости.

Когда Алексей столкнулся с закрытием своего предприя-
тия, первая волна эмоций оказалась мощной и путаной. Пси-
холог Марина объяснила ему, что переживание серьёзной
неудачи обычно проходит несколько фаз:

Первой приходит шок и отрицание — непринятие случив-
шегося, естественная защитная реакция.

Затем наступают грусть и чувство утраты — осознание по-
терь и сожаление.

После чего появляется злость и раздражение — поиск ви-
новных и внутреннее напряжение.

Со временем приходит принятие и осмысление — поиск
уроков и новых возможностей.

И только потом наступает применение опыта и движение
вперёд.

Каждая из этих фаз важна, и задача не в том, чтобы сбе-



 
 
 

гать от чувств, а в том, чтобы пройти через них осознанно
и с заботой о себе.

Алексей решил практиковать «проверку реальности»: ве-
сти записи всех возникающих эмоций и мыслей, чтобы
учиться распознавать их без оценки. Он взял простую тет-
радь и начал фиксировать моменты, когда чувства станови-
лись заметными — что случилось, какую эмоцию он ощутил
и как её назвать. Вечером он перечитывал записи, опреде-
ляя, какие фазы эмоционального переживания сегодня про-
явились.

Так прошёл его день — от утреннего волнения до вечер-
них осознаний.

Проснувшись в 8:00, Алексей чувствовал напряжение:
завтра было важное онлайн-собеседование, а страх провала
не отпускал.

В 9:00 раздался звонок из банка с вопросом о задолжен-
ности. В голове сразу закрутился поток мыслей: «Я даже не
знаю, как с этим справиться». Возникла злость, перемешан-
ная с тревогой. Вместо привычной раздражённой реакции
Алексей сделал паузу, спокойно предупредил менеджера о
необходимости перезвонить позже и записал свои чувства.

В 11:00 он начал работать над резюме, но затаил жела-
ние отложить задачу — «пока ситуация не изменится, смыс-
ла нет». Он почувствовал лень и апатию, характерные для
фазы утраты. Осознав это, Алексей сделал короткую прогул-
ку, чтобы не погрязнуть в негативе.



 
 
 

В 13:00 состоялась встреча с Мариной. Он признался: «Я
постоянно переживаю и не могу контролировать чувства».
Психолог помогла понять, что страх и грусть — нормальные
реакции. Важно дать им место, а не прятать. Вслух Алексей
сказал: «Я чувствую себя слабым, и это неприятно, но это
часть моего пути».

К 16:00 последовал серьёзный эмоциональный срыв. По-
сле неудачного звонка клиенту, который отказался возвра-
щать долг, его охватила злость и разочарование. Желание об-
винить окружающих было сильным, но он сделал паузу, глу-
боко вдохнул и записал: «Сейчас я злюсь, потому что мне
больно и страшно потерять всё».

В 19:00 разговор с другом помог увидеть, что эмоции не
определяют его личную ценность. Алексей открылся: «Я ис-
пугался, что ничего не получится, но понимаю, что это вре-
мя для переосмысления».

Перед сном, в 21:00, он подвёл итог: «Сегодня я понял,
что эмоции приходят фазами, и это нормально. Я не силь-
нее и не слабее из-за них. Главное — слушать себя и прини-
мать».

Этот день стал примером баланса между принятием
чувств и активностью.

А теперь представим альтернативный сценарий: если бы
Алексей ответил на звонок в банк раздражённо, настроение
ухудшилось бы, и сил на резюме почти не осталось бы. Ес-
ли бы он отказался от прогулки, сразу вернувшись к рабо-



 
 
 

те, уныние могло бы углубиться, затормозив процесс. А про-
пустив вечерний разговор с другом, он остался бы один на
один с тревогой, что усилило бы бессонницу. Этот другой
путь показывает: даже небольшие шаги по признанию и при-
нятию эмоций значительно улучшают качество жизни после
провала.

Марина напомнила: «Уязвимость — не признак слабости,
а ресурс. Принятие эмоций — путь к устойчивости. Когда
мы учимся слышать себя, направлять энергию не на борьбу
с чувствами, а на созидательные перемены, меняется всё».

Эмоции — сигналы, а не приговор. Принятие помогает
найти внутренние силы и двигаться вперёд.

Однако в работе с негативными чувствами нередко совер-
шают ошибки.

Первая — подавление эмоций. Это ведёт к накоплению
стресса, проблемам со здоровьем и трудностям в отношени-
ях. Чтобы избежать этого, полезно вести дневник эмоций и
делиться чувствами с близкими или специалистами.

Вторая ошибка — направлять злость на себя. Это снижа-
ет самооценку и усиливает тревогу. Важно учиться видеть
источник эмоции и отделять себя от сложной ситуации.

Третья — пытаться контролировать всё и быстро «испра-
вить» чувств. Такой подход вызывает фрустрацию и уста-
лость. Нужно принять, что эмоции проходят поэтапно и тре-
буют времени.

Четвёртая ошибка — изолироваться от поддержки. Это



 
 
 

усиливает чувство одиночества и безысходности. Лучше ис-
кать опору у друзей, семьи или профессионалов.

Чтобы развить осознанное отношение к эмоциям, можно
воспользоваться семидневным планом.

В первый день ведите дневник, записывая хотя бы три слу-
чая негативных чувств.

На второй — тренируйте паузы между раздражающим
стимулом и реакцией: всегда делайте несколько глубоких
вдохов перед ответом.

Третий — обсудите с близким человеком одно неприят-
ное чувство, которое вызывает дискомфорт.

Четвёртый — найдите 15 минут для неспешной прогулки
или лёгкой активности, отмечая своё внутреннее состояние.

Пятый — практикуйте формулировку: «Сейчас я чув-
ствую..., потому что...» для одной эмоции.

Шестой — составьте список из трёх способов поддержки
себя в трудные моменты (отдых, разговор, творчество).

Седьмой — оцените изменения в восприятии чувств, сде-
лайте выводы и поставьте цели на следующую неделю.

Минимум — вести дневник хотя бы пару дней и научить-
ся делать одну паузу в реакции на негатив.

Эмоции после провала — не приговор, а часть пути к вос-
становлению и росту. Осознавая их фазы и принимая себя,
можно переживать трудности с меньшим стрессом и боль-
шей внутренней силой. Навыки распознавания и саморегу-
ляции заложат основу для нового этапа — поиска возмож-



 
 
 

ностей и движения вперёд, о чём мы поговорим в следующей
главе.



 
 
 

 
Анализ ситуации: объективный

взгляд на произошедшее
 

Объективный разбор произошедшего: как взгля-
нуть на ситуацию трезво

Провалы случаются с каждым, но часто мы склонны объ-
яснять их либо внешними обстоятельствами, либо собствен-
ными недостатками, не имея при этом чёткой картины и до-
статочных данных. Настоящий анализ требует отказаться от
самоправдания и предположений — он строится на точном и
честном сборе фактов, системном подходе и умении извле-
кать уроки без искажения реальности.

Главным инструментом в этом процессе станет дневник
данных — простой, но мощный способ зафиксировать собы-
тия, действия и чувства, найти закономерности и сформиро-
вать проверяемые гипотезы. В этой главе мы разберём, как
правильно вести такой дневник, выделять ключевые ошиб-
ки и особенности ситуации, использовать обратную связь и
планировать следующий шаг в анализе.

Пять полей дневника: как не упустить важное
Чтобы анализ был эффективным, дневник должен быть

простым, универсальным и удобным. Предлагаю формат из
пяти обязательных полей, который подойдет для работы, от-
ношений или личных проектов:



 
 
 

— Дата и время. Записывайте, когда именно произошло
событие. Это поможет проследить хронологию и связать дей-
ствия между собой.

— Событие. Кратко и по факту опишите, что случилось,
без интерпретаций и оценок.

— Действия. Что вы сделали или не сделали, какие шаги
предприняли другие участники.

— Результат. Что последовало после действий, какие бы-
ли последствия.

— Эмоции и ощущения. Отметьте, что чувствовали —
это поможет выявить субъективные фильтры восприятия и
искажения.

Такой формат сохраняет ключевую информацию, не пере-
гружая деталями, и создаёт чёткую основу для дальнейшего
анализа.

Пример: неделя с неудачным запуском проекта
Рассмотрим, как выглядит дневник на практике. Ниже —

выдержки из записей, сделанных в течение недели при рабо-
те над новой презентацией:

1 марта. Начал подготовку презентации. Составил план,
назначил встречи. План не согласовал с руководителем. Чув-
ствовал спешку и неуверенность.

2 марта. Провёл первую встречу с командой. Представил
идею, ждал отзывов. Вместо конкретики получил размытые
комментарии. Появилось раздражение и сомнение.

3 марта. Работал над слайдами. Не проверил детали.



 
 
 

Ошибки выявились позже. Волновался, испытывал стресс.
5 марта. Отправил презентацию руководителю. Решение

отложено с просьбой доработать. Чувство разочарования.
7 марта. Обсуждал презентацию с коллегами, не фикси-

ровал советы. В итоге советов было сложно применить, по-
явилась путаница.

8 марта. Внёс исправления без уточнений. Презентация
принята с трудом. Смешанные чувства — облегчение и со-
мнения.

10 марта. Представил проект руководству. Получил отказ
без объяснений. На душе — уныние и неопределённость.

Отсюда становится видно, где накапливались проблемы:
отсутствие чёткого согласования, смазанные ожидания, про-
счёты в контроле качества, недостаточная фиксация обрат-
ной связи.

Время реакции и его значение
Обратите внимание на то, сколько времени проходит меж-

ду обратной связью и измеримыми действиями. В нашем
примере:

Обратная связь получена 5 марта
Исправления внесены 8 марта

Задержка — три дня.
Если цель — оперативность и качество, такую реакцию

стоит ускорить, стремясь к однодневному циклу. Для этого:
— фиксируйте даты получения отзывов и внесения



 
 
 

изменений;
— оценивайте длительность реакции;

— анализируйте влияние этого времени на итог.
Такой учёт помогает планировать работу и избегать затя-

гиваний.
Определяем ключевые ошибки и роль обстоя-

тельств
Дневник помогает отделить личные промахи от

внешних факторов. К примеру:
— Ошибки в материале — ваша ответственность.

— Неясные цели — проблема коммуникации.

— Отвлечения и пропуски сроков — ошибка планирова-
ния.

Важность обстоятельств также нельзя игнорировать: ру-
ководитель мог быть занят срочными задачами, команда пе-
регружена. Учитывая эти нюансы, можно избегать излишней
самокритики и делать планы реалистичнее.

Обратная связь как зеркало и инструмент роста
Отзывы коллег и руководства — бесценный источ-

ник информации, но важно работать с ними структу-
рировано:

— точно записывайте, что сказано;
— просите пояснения при непонятных моментах;



 
 
 

— сообщайте, как используете полученные данные.
Так вы сведёте к минимуму недопонимания и напряжён-

ность, увидите динамику изменений и своевременно скор-
ректируете курс.

Извлечение уроков: планируем следующий ход
Завершая разбор, систематизируйте выводы и под-

готовьте шаги на будущее:
— сформулируйте одну–три гипотезы для провер-

ки;
— распишите действия, которые помогут их подтвердить

или опровергнуть;

— определите, как измерить успех.
Дневник превратится из хранилища ошибок в эффектив-

ный инструмент развития.
Практический алгоритм честного анализа провала
Когда столкнулись с неудачей, действуйте по тако-

му плану:
1. Соберите факты, избегая оценок и эмоций.

2. Запишите реальные результаты каждого действия.

3. Анализируйте промежутки времени между событиями.

4. Найдите повторяющиеся ошибки и пропуски информа-



 
 
 

ции.

5. Записывайте обратную связь, уточняйте детали.

6. Выдвиньте максимально три гипотезы, объясняющие
причины.

7. Составьте план проверки гипотез и дальнейших дей-
ствий.

Чек-лист для дневника
— точный контекст (дата, место);
— конкретные действия без оценок;

— последствия каждого шага;

— отметки об эмоциональных реакциях, если они влияют
на восприятие;

— зафиксированная обратная связь;

— выявленные проблемы и информационные пробелы;

— сформулированные гипотезы.
Этот набор гарантирует полноту и качество данных для

глубокого анализа.
Как дневник помогает в разных сферах



 
 
 

В работе ошибки часто связаны с планированием, комму-
никациями и качеством исполнения. Постоянная фиксация
поможет определить, где и почему произошёл сбой. В семье
дневник выявит скрытые причины конфликтов — например,
систематические пропуски совместного времени или нераз-
решённые вопросы. Личные проекты часто страдают из-за
прокрастинации и отсутствия конкретных целей — дневник
покажет паттерны и поможет скорректировать поведение.

Наблюдение и анализ — процесс непрерывный, и систе-
матическое ведение дневника обеспечивает прозрачность,
осознанность и контроль над ситуацией вне зависимости от
сферы.

Заключение: смотреть правде в глаза, чтобы дви-
гаться вперёд

Объективный разбор неудач невозможен без честного и
системного подхода. Дневник — это не инструмент упрёков,
а средство понимания, которое помогает избавиться от ис-
кажений и эмоций, видеть реальную картину и принимать
эффективные решения.

Следующий этап — новый цикл наблюдения, где ваша за-
дача — проверить гипотезы, усилить коммуникацию и фик-
сировать обратную связь. Постепенно из случайных эпизо-
дов складывается чёткая модель, дающая возможность ис-
правлять ошибки и строить успех.

Такой подход возвращает контроль над процессом и слу-
жит мощным ресурсом в работе, семье и личных целях.



 
 
 

 
Принятие ответственности

без самообвинения
 

Алексей сидел в своей небольшой квартире, снова и снова
возвращаясь мыслями к событиям последних месяцев. Он
потерял бизнес — это была первая и главная мысль, оседав-
шая тяжёлым грузом в голове. «Я провалился, это моя ви-
на», — повторял он про себя, словно заклинание. Но именно
это чувство вины парализовывало попытки искать новые пу-
ти — казалось, что выхода просто нет, всё безнадёжно. День
за днём самокритика превращалась в серьёзное бремя, с ко-
торым сложно было справиться. Он не понимал, как отпу-
стить это разрушительное самообвинение и принять ответ-
ственность без внутреннего насилия над собой.

Ситуация Алексея — явный пример одной из редких, но
частых ловушек: когда самооценка жестко завязана на обра-
зе «человека, всегда виноватого во всём». Такая установка
просачивается во все сферы жизни: либо он чрезмерно бе-
рёт на себя ответственность, покрывая её бесконечным само-
критичным монологом, либо наоборот отмахивается от неё,
сваливая беды на обстоятельства и испытывая бессилие.

В этой главе мы разберёмся, как переписать такую роль,
не просто сменив ярлык «виню себя», а выстроив сбалан-
сированное отношение к ответственности на основе самосо-



 
 
 

страдания. С помощью упражнений, рефлексии и практиче-
ских схем вы научитесь менять внутренний сценарий, кото-
рый тормозит развитие и мешает восстанавливаться после
неудач, а также сможете поддерживать себя в трудные пери-
оды.

Разберёмся для начала с важным отличием — между ви-
ной и ответственностью.

Вина — это ощущение боли и самоосуждения, сопровож-
даемое внутренним критиком. Когда человек чувствует ви-
ну, он видит себя плохим и неудачником, переживая эмоци-
ональный груз. Например, Алексей винит себя за то, что «не
справился», «подвёл всех».

Ответственность же — это осознание своей роли в ситуа-
ции и готовность сделать конкретные шаги для исправления
или перестройки обстоятельств, при этом не разрушая се-
бя эмоционально. Если вина сосредоточена на субъективной
оценке и отрицательных эмоциях, то ответственность опи-
рается на факты и контроль действия.

Чтобы наглядно отделить эти понятия, предлагаем первое
упражнение.

«Разграничение ответственности и вины»
Выберите недавнюю ситуацию, которая вызывает чувство

вины.
1. Кратко опишите саму ситуацию без эмоциональных

оценок.
2. Запишите, за что именно вы несёте ответственность —



 
 
 

что сможете изменить, что зависит от вас.
3. Отметьте, какие мысли и эмоции принадлежат чувству

вины — самообвинения, внутренний негатив.
4. Проанализируйте, какие из пунктов помогают вам дви-

гаться вперёд, а какие наоборот тормозят.
Частая ошибка — смешивать ответственность с виной и

брать весь эмоциональный груз на себя, что парализует и не
даёт действовать.

Если после упражнения вы заметили, что стали меньше
себя обвинять и появился план, значит, вы продвигаетесь
в правильном направлении. Если же чувство тяжести оста-
лось, важно глубже осознать границы вашей ответственно-
сти.

Следующий шаг — переосмысление самого образа себя
через небольшой эксперимент.

Алексей понял, что образ «постоянно виноватого» ко-
ренится в детстве: родители критиковали каждую ошибку,
формируя в нём чувство, что он – неудачник. Эта роль под-
талкивала его стремиться к идеалу, чтобы избежать упрё-
ков. Но теперь, во взрослом возрасте, она служит скорее пре-
градой — страх быть виноватым парализует любые попытки
двигаться вперёд. «Если я неудачен сейчас, значит я снова
плохой», — думает он. Однако жизнь показывает, что Алек-
сей умеет быть профессионалом и поддержкой для близких
— эти моменты ломают старую самоидентификацию.

Новое описание себя строится через действия и



 
 
 

ощущения:
- Я принимаю ответственность за ошибки и учусь на них

без жесткой самооценки.
- Ошибки — естественная часть роста, а не повод ругать

себя.
- Я умею устанавливать границы, чтобы не брать на себя

чужие проблемы.
- Я не боюсь просить помощи у близких и коллег, заботясь

о своих ресурсах.
Для закрепления новой роли предлагаем микроэкспери-

мент.
«Практика новой позиции»
В течение недели отмечайте ситуации, где обычно возни-

кает чувство вины.
1. Перед реакцией сделайте паузу и спросите себя: «Пол-

ностью ли я ответственен за это?»
2. Если да — принимайте ответственность спокойно, без

чрезмерных самооценок.
3. Если нет — фиксируйте, что часть ответственности вне

вашей зоны контроля.
4. Записывайте ощущения и свои действия после каждой

такой ситуации.
Важно не осуждать себя за ошибки в процессе, а наблю-

дать и замечать перемены в восприятии.
Чтобы помочь Алексею и вам вырваться из замкнутого

круга вины, необходимы два элемента: правильные границы



 
 
 

и поддержка.
Многие, склонные к самокритике, по привычке берут на

себя эмоции и задачи других, превращая это в невидимую
ношу. Часто это происходит неосознанно.

Попробуем упражнение «Проверка границ»:
1. Вспомните случай, когда вы взяли на себя слишком

много.
2. Разделите ваши обязанности и чужие.
3. Попрактикуйте формулировку чёткого «нет» или

просьбы о помощи при перегрузке.
Например, Алексей заметил, что друг просит помощи с

проектом, но это мешает его восстановлению после сложно-
го периода. Он решил сказать: «Сейчас мне важно сосредо-
точиться на себе, но я буду рад помочь, как только восста-
новлю силы».

Также важно помнить, что принятие ответственности не
означает делать всё в одиночку. Способность просить и при-
нимать поддержку — признак зрелости. Алексей после кон-
сультаций с психологом Мариной научился открыто гово-
рить о своих страхах и сомнениях, что снизило давление
внутреннего критика.

Вы тоже можете составить список тех, кому доверяете, и
определить роли поддержки: кто выслушает, кто даст совет,
кто просто будет рядом.

Некоторые частые ошибки, которые стоит избе-
гать:



 
 
 

- Смешивание ответственности с самообвинением и эмо-
циональным выгоранием.

- Отрицание ответственности, ведущие к повторению
ошибок и ощущению бессилия.

- Отказ от установления границ и просьбы о помощи, что
усиливает стресс.

- Попытки сразу исправить всё или править чужие про-
блемы, что приводит к перегрузу.

Когда мысль «Это всё моя вина» появляется сно-
ва, попробуйте заменить её на более конструктивные
фразы:

- «Я беру ответственность за то, что могу изменить,
остальное — вне моего контроля».

- «Ошибка — возможность учиться, а не повод судить се-
бя жестко».

- «Я ценю свои усилия и принимаю, что у всех бывают
сложности».

Такие повторения в моменты эмоционального напряже-
ния помогают снизить тревожность и переключиться на дей-
ствия.

Проведите неделю, заметив все мысли с самообвинени-
ем и заменяя их этими фразами. Записывайте наблюдения в
дневник. Если кажется, что прогресс замедлился — верни-
тесь к упражнению с разграничением ответственности и ви-
ны. Это поможет сохранить ориентиры.

История Алексея — не просто о потере бизнеса, а о пере-



 
 
 

осмыслении себя. Переписав роль из «виноватого всегда» в
«принимающего ответственность с заботой о себе», он начи-
нает видеть: ошибки не делают его плохим человеком, они
— шаг на новом пути.

Если негатив и самокритика возвращаются, вспом-
ните памятку восстановления:

- Сделайте паузу и напомните себе про границы между
виной и ответственностью.

- Отметьте успехи в практике новой роли — это поддер-
жит уверенность.

- Воспользуйтесь поддержкой близких или специалиста.
- Установите чёткие границы для сохранения ресурсов.
- Запишите три хороших дела за день, чтобы отметить

собственный прогресс.
В следующей главе мы рассмотрим, как на основе при-

нятой ответственности строить конкретный план действий и
сохранять баланс между мотивацией и заботой о своём эмо-
циональном состоянии. Этот навык поможет не только при-
нимать себя, но и уверенно двигаться к новым целям, обходя
повторные эмоциональные спады.



 
 
 

 
Восстановление

энергии и мотивации
 

Алексей сидел за столом в своей небольшой квартире,
недавно переехавшей в соседний район города. Его взгляд
был усталым, плечи напряжены — словно груз, который он
долго тянул, наконец сдался. Несколько месяцев назад он по-
терял бизнес: компания, возведённая с нуля, не выдержала
экономического удара и кризиса. Деньги закончились, кре-
диторы требовали возвращения долгов, а друзья порой не
понимали, почему он всё ещё не встал на ноги. Сегодня пе-
ред ним стоял важный шаг: первая встреча с психологом Ма-
риной и ментором Игорем — попытка вернуть себе энергию
и мотивацию.

Эта глава — управляемая симуляция. Вместе с Алексеем
вы пройдёте через серию ключевых решений, познакомитесь
с инструментами восстановления внутреннего ресурса. Каж-
дое решение откроет последствия, неожиданные повороты и
поможет улучшить стратегию. В итоге, через неделю, вы со-
ставите реалистичный план восстановления энергии, учиты-
вая загруженность и личные ограничения.

Алексей идёт на первую консультацию. Внутри — смесь
сомнений и лёгкой надежды. Его цель — понять корни
кризиса, выбрать методы восстановления энергии, наметить



 
 
 

первые шаги и создать здоровый баланс между работой и от-
дыхом.

Решение 1. С чего начать?
Вариант А: сосредоточиться на выявлении психологиче-

ских причин истощения — подробно проговорить чувства с
психологом.

Вариант Б: сразу перейти к планированию бизнес-целей,
пытаясь решить проблемы «на ходу».

Вариант В: отказаться от встречи, продолжить бороться с
усталостью самостоятельно.

Алексей выбрал вариант А, начав с Мариной. Этот подход
важен — он помогает осознать: истощение — не только из-за
внешних обстоятельств, но и из-за внутреннего страха про-
вала, неуверенности и выгорания. Осознание эмоционально-
го состояния — первый шаг, без которого движения вперёд
будут полноми сопротивления и срывов. Большая ставка на
бизнес-план (вариант Б) могла бы привести к новому стрес-
су, а попытки бороться в одиночку (вариант В) — к углуб-
лению изоляции и напряжённости.

Принцип: энергия возвращается через принятие своих
чувств, а не через гонку вперёд.

Пример диалога
Марина: «Что вы чувствуете, думая о следующем

дне?»
Алексей (после паузы): «Тяжесть. Как будто сил уже

нет, мутит, и хочется укрыться.»



 
 
 

Марина: «Важно признать это. Давайте вместе раз-
берёмся, откуда берутся эти ощущения и что их уси-
ливает.»

Решение 2. Как восстановить энергию?
Вариант А: начать медитации и дыхательные практики.
Вариант Б: устроить полноценный отдых — нормализо-

вать сон, гулять на свежем воздухе.
Вариант В: сразу перейти к интенсивным физическим на-

грузкам, чтобы «взорвать» энергию.
Алексей выбрал В — утренние интенсивные тренировки.

Несколько дней он действительно ощущал подъём энергии.
Но через неделю появились нервозность, мышечные боли, и
усталость стала ещё сильнее.

Баланс здесь ключевой. Восстановление через сон и про-
гулки (вариант Б) задаёт основу. Медитации и дыхание (ва-
риант А) снижают психоэмоциональное напряжение, но тре-
буют регулярности. Чрезмерная нагрузка, если тело и дух не
готовы, только усугубляет усталость.

Принцип: если вы чувствуете усталость и стресс — снача-
ла снимите напряжение и отдохните. Если же ресурс позво-
ляет — постепенно добавляйте физическую активность.

Решение 3. Какую цель поставить?
Вариант А: амбициозная — запустить новый бизнес за 3

месяца.
Вариант Б: небольшая, достижимая — например, офор-

мить медицинскую страховку или обновить резюме.



 
 
 

Вариант В: вообще не ставить цель до полного восстанов-
ления.

Алексей выбрал вариант Б, прислушавшись к Игорю. Ма-
ленькие успехи вновь дают чувство контроля и мотивацию.
Ставить крупные цели, когда сил мало, опасно — легко разо-
чароваться и впасть в замкнутый круг тревог.

Принцип: масштаб целей должен соответствовать внут-
реннему ресурсу. Каждая маленькая победа — вклад в вос-
становление.

Решение 4. Неожиданный звонок: бывший клиент пред-
лагает краткосрочный проект.

Вариант А: согласиться без раздумий.
Вариант Б: обсудить с ментором и психологом, насколько

проект вписывается в текущие возможности.
Вариант В: отказаться, чтобы не рисковать истощением.
На эмоциях Алексей выбрал А. Проект дал некоторое удо-

влетворение, но без учёта сил быстро наступило выгорание
— мотивация упала, и восстановление оказалось под угро-
зой.
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