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Аннотация
Что, если самооценка — не про вечную любовь к себе, а

про внутреннюю опору, которая остается даже в сомнениях?
Эта книга поможет понять, из чего складывается ваша ценность,
распознать голос внутреннего критика и перестать измерять себя
чужими мерками. Вы научитесь выстраивать границы без чувства
вины, выдерживать оценку, быть заметным, говорить о деньгах
и желаниях, принимать тело и право занимать место. Здесь есть
честное наблюдение, маленькие обещания себе, поддержка в
тревоге, стыде, провалах и даже страхе успеха. Практики и план
на 90 дней помогут превратить понимание в устойчивые решения
— и написать новый рассказ о себе. Не стать идеальным. Стать
на своей стороне.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Марк Тьюрин
Сильная самооценка:
Как нравиться себе

 
Не любовь к себе, а
внутренняя опора

 
В 18:12 Алина закрыла ноутбук и впервые за весь день

позволила плечам опуститься. Презентация прошла лучше,
чем она ожидала. Руководитель сказал: «Хорошо собрали
материал. Теперь понятно, что делать с проектом». Колле-
га добавила: «Особенно удачно получился блок с рисками».
В рабочем чате одно за другим появились короткие сообще-
ния: «Сильная работа», «Спасибо, очень наглядно».

Алина улыбалась, кивала, отвечала: «Рада, что пригоди-
лось». Внутри на несколько минут стало тихо. Не идеально
и не празднично — просто достаточно спокойно, чтобы до-
ехать домой и не прокручивать в голове каждый слайд.

В 21:47 пришло сообщение от руководителя: «Посмотрел
материалы ещё раз. По срокам есть вопросы. Давайте завтра
отдельно обсудим».

Алина перечитала его три раза. В сообщении не было ни



 
 
 

обвинения, ни резкого тона, ни слов «ошибка» и «переде-
лать всё». Но ощущение, что презентация прошла хорошо,
исчезло так быстро, словно его стёрли.

«Презентация прошла хорошо», — написала ей подруга.
«Но он не ответил на моё сообщение днём, а вечером на-

шёл вопросы. Значит, я всё испортила», — ответила Алина.
Именно с этого противоречия начинается разговор о са-

мооценке. Человек может быть компетентным, подготовлен-
ным и полезным для команды — и всё равно зависеть от од-
ной интонации, паузы или короткого сообщения. Снаружи
успех уже стал фактом, но внутри не закрепился. Его при-
шлось снова доказывать каждой следующей реакцией окру-
жающих.

В этой книге под внутренней опорой мы будем понимать
способность сохранять контакт со своей ценностью и выби-
рать следующий шаг, даже когда страшно, стыдно, непонят-
но или никто не похвалил. Это не постоянное восхищение
собой и не состояние, в котором человек перестаёт нуждать-
ся в других. Алина по-прежнему может хотеть услышать по-
хвалу. Вопрос в другом: превращается ли её отсутствие в
приговор.

Когда оценка себя меняется от одного сообщения
Самооценка — подвижное представление человека о соб-

ственной значимости, достаточности и способности справ-
ляться с происходящим в конкретный момент. Она меняется
под влиянием опыта, усталости, отношений и обратной свя-



 
 
 

зи. Поэтому у одного и того же человека утром может быть
ощущение «я справлюсь», а вечером — «я ничего не умею».
Само по себе такое колебание ещё не говорит о слабости ха-
рактера. Проблема начинается тогда, когда любое колебание
принимают за доказательство собственной несостоятельно-
сти.

Алина не просто расстроилась из-за вопроса по срокам.
Она мгновенно связала рабочую деталь с общей оценкой се-
бя. Между фактом и выводом не осталось ни одного проме-
жуточного шага.

Факт: руководитель увидел вопросы к части презентации.
Автоматический вывод: руководитель разочарован, пре-

зентация была плохой, сама Алина недостаточно компетент-
на.

Дальше обычно запускается знакомая цепочка. Тревога
ведёт к проверке переписки, проверка — к попытке сроч-
но объясниться, за ней следует бессонное исправление все-
го документа и ожидание нового сигнала. Пока не появится
подтверждение, что всё снова хорошо, Алина не может вер-
нуться к обычным делам.

Внутренняя опора не отменяет неприятных чувств. Она
помогает не делать из них окончательных выводов. Мож-
но расстроиться и не назвать себя провалом. Почувствовать
стыд и всё равно уточнить, что именно нужно исправить. Хо-
теть одобрения и не отдавать ему право решать, достойны ли
вы уважения.



 
 
 

Здесь важно развести несколько понятий, которые часто
сливаются в одно.

Самопринятие — способность видеть и признавать себя
целиком, вместе с ограничениями, ошибками, особенностя-
ми, сильными и слабыми сторонами. Самопринятие не озна-
чает: «Мне нравится всё, что я делаю». Алина может при-
знать: «Я плохо рассчитала запас времени» или «Я слиш-
ком долго молчала о перегрузке». Но ей не нужно добавлять:
«Значит, со мной как с человеком что-то не так».

Самоуважение — это то, как человек обращается с собой
и выстраивает отношения с другими. Оно проявляется в спо-
собности не унижать себя за ошибку, не соглашаться на по-
стоянное обесценивание, защищать своё время, признавать
собственный вклад и исправлять причинённый вред, не пе-
реходя к самонаказанию. Человек может признать, что рас-
терялся, и одновременно уважительно попросить о ясной об-
ратной связи.

Уверенность в действии — это ощущение, что вы сможе-
те выполнить конкретный шаг. Она зависит от опыта и об-
ласти, в которой нужно действовать. Алина может уверенно
вести совещание, но сомневаться в разговоре о повышении
зарплаты. Игорь, самозанятый мастер, может безупречно ра-
ботать руками, но теряться, когда нужно назвать цену. Ма-
рина хорошо разбирается в своей профессии, но боится от-
править резюме после длительного перерыва.

Наконец, самооценка отвечает на вопрос: «Что я сейчас



 
 
 

заключаю о себе на основании происходящего?» Если по-
сле одной ошибки человек решает, что он безнадёжен, са-
мооценка резко падает. Если он видит в ошибке отдельный
факт, она может остаться достаточно устойчивой.

Эти понятия связаны, но не заменяют друг друга. Мож-
но принять себя, но не уметь действовать в новой ситуации.
Можно быть очень уверенным в профессиональном навыке
и при этом не уважать себя в отношениях. Можно уважать
себя в обычной жизни, но в момент критики почувствовать,
будто вся ценность исчезла. Работа над самооценкой не сво-
дится к тому, чтобы заставить себя думать о себе только по-
ложительно. Она учит точнее видеть, что произошло, и не
превращать отдельный эпизод в приговор.

Три бытовых сигнала зависимости от одобрения
Зависимость от чужой оценки редко выглядит как откры-

тая просьба: «Скажите, что я хороший». Чаще она прячется
в привычных действиях, которые кажутся вполне разумны-
ми: проверить сообщение перед отправкой, спросить мнение
близкого, переделать формулировку, промолчать на встре-
че, обесценить похвалу. Каждое из этих действий само по
себе может быть нормальным. Сигналом становится повто-
ряющийся рисунок: собственное решение не кажется доста-
точным, пока его не подтвердит кто-то ещё.

Первый сигнал — постоянная проверка реакции.
После презентации Алина не просто ждала рабочей об-

ратной связи. Она отслеживала, кто первым вышел из пе-



 
 
 

реговорной, как коллеги переглядывались, сколько времени
руководитель молчал перед ответом. Дома она несколько раз
открывала рабочий чат, перечитывала короткое «принято»,
сравнивала его с более тёплым сообщением коллеге и пыта-
лась угадать, что означает отсутствие восклицательного зна-
ка.

На следующий день она могла спросить у сотрудни-
цы:

— Тебе точно показалось, что всё прошло нормально?
— Да. Ты же сама видела, что обсуждение пошло по пла-

ну.
— Просто руководитель потом написал про сроки.
— Это рабочий вопрос.
— А если он просто не хотел критиковать при всех?
Так разговор о фактах превращается в поиск скрытого

приговора. Ни одна дополнительная проверка не приносит
долгого успокоения: вслед за ней возникает новая — «А вы
точно не сказали это из вежливости?»

Проверка реакции может принимать и менее заметную
форму. Человек заранее рассказывает о своём решении
нескольким знакомым и выбирает только те ответы, которые
звучат одобрительно. Меняет сообщение пять раз, чтобы ни-
кто не счёл его требовательным. Не публикует результат ра-
боты, пока близкий человек не разрешит считать его достой-
ным внимания.

Второй сигнал — обесценивание собственных достиже-



 
 
 

ний.
Когда руководитель похвалил презентацию, Алина отве-

тила: «Мне просто повезло со сроками». Потом добавила:
«Коллеги помогли собрать цифры». Это было правдой: ей
действительно помогли. Но в её рассказе помощь вытесни-
ла собственную работу — подготовку структуры, проверку
данных, репетицию сложного блока, способность спокойно
ответить на вопросы.

Обесценивание звучит убедительно, потому что почти
всегда содержит кусочек факта: «Мне помогли», «задача бы-
ла несложной», «другие сделали бы лучше», «это всего лишь
моя работа». Но если человек никогда не присваивает се-
бе свой вклад, похвала не превращается в опыт. Она прохо-
дит мимо, не становясь внутренним знанием: «Я умею гото-
виться», «я могу выдержать внимание», «мой труд приносит
пользу».

Игорь, самозанятый мастер, однажды получил несколько
хороших отзывов от клиентов подряд. Он сохранил их в те-
лефоне, но не разрешил себе считать это подтверждением
качества работы. Через неделю заказов стало меньше, и он
сказал: «Видимо, те отзывы ничего не значили». Доход упал,
а следом снизилось и представление о себе. Хороший резуль-
тат не успел стать внутренним знанием, потому что был вос-
принят как временная удача.

Третий сигнал — невозможность действовать без гаран-
тии принятия.



 
 
 

Алина хотела поговорить с руководителем о перераспре-
делении задач. Она уже несколько месяцев брала на себя
чужие срочные поручения, а потом задерживалась допозд-
на. Но разговор не начинала: ей хотелось заранее знать, что
руководитель не сочтёт её трудной, коллеги не обидятся, а
просьбу воспримут как разумную. Такой гарантии не суще-
ствовало, поэтому разговор откладывался.

Однажды она написала черновик сообщения: «Хотела бы
обсудить загрузку и приоритеты». Затем добавила: «Если
сейчас неудобно», потом — «если вы считаете это умест-
ным», а после и вовсе закрыла файл. Ей нужно было не
столько подобрать идеальную формулировку, сколько полу-
чить обещание, что после её просьбы никто не испытает раз-
дражения.

Марина сталкивается с похожим механизмом, когда воз-
вращается к профессиональной активности после переры-
ва. Она находит подходящую вакансию, но не откликается:
сначала нужно подтянуть знания, привести в порядок резю-
ме, выбрать удачную фотографию, понять, насколько уве-
ренно отвечать на вопрос о перерыве. За стремлением под-
готовиться часто скрывается условие: «Я могу стать замет-
ной только после того, как исключу возможность отказа».

Ни один из этих сигналов не делает человека слабым или
«слишком зависимым». Чаще всего за ними стоит попытка
снизить неопределённость. «Если меня будут одобрять, зна-
чит, я в безопасности. Если я заранее всё объясню, меня не



 
 
 

отвергнут. Если достигну идеального результата, никто не
сможет усомниться во мне». Проблема в том, что такая за-
щита требует постоянных затрат и никогда не даёт оконча-
тельной гарантии.

Что остаётся после ошибки, похвалы и тишины
Условное чувство собственной ценности строится по пра-

вилу: «Я достоин уважения, спокойствия и хорошего отно-
шения, если выполняю определённые условия». Условия бы-
вают разными: быть полезным, привлекательным, удобным,
безошибочным, успешным, нужным, спокойным, сильным.
Пока условие выполняется, человеку легче относиться к себе
хорошо. Когда оно нарушается, падает не только настроение,
но и ощущение, что он вообще имеет право занимать место.

Более устойчивое чувство собственной ценности устрое-
но иначе. Оно не означает, что результаты не важны и лю-
бое поведение можно оправдать. Речь о другом: последствия
действия и ценность человека не сливаются в один вывод.

Начнём с ошибки в расчётах. Когда ценность зависит от
безошибочности, внутренняя фраза звучит так: «Я ошибся,
значит, я некомпетентен. Если это заметят, меня будут мень-
ше уважать». Человек скрывает ошибку, оправдывается или
начинает работать до ночи, чтобы вернуть себе право счи-
таться хорошим специалистом.

При более устойчивой опоре мысль звучит иначе: «Я до-
пустил ошибку. Нужно понять причину, сообщить о ней и
исправить последствия. Мне неприятно, но это не отменяет



 
 
 

всей моей компетентности и права на нормальное обраще-
ние». Ошибка остаётся ошибкой, а не превращается в харак-
теристику личности.

Похвала действует по тому же принципу. Если ценность
зависит от чужого одобрения, похвала временно выдаёт раз-
решение расслабиться: «Сегодня я достаточно хорош». Но
разрешение быстро заканчивается. Нужен новый результат,
новое сообщение, новый знак.

При устойчивой ценности похвала становится конкретной
информацией: «Эта часть моей работы была полезной. Я мо-
гу запомнить, что именно сработало». Она не обязана дока-
зывать общую ценность человека, но может укреплять дове-
рие к собственным навыкам.

То же различие видно в ситуации, когда в ответ приходит
тишина. При условной ценности молчание воспринимается
как отрицательный ответ: «Мне не ответили, значит, я неин-
тересен, надоел или всё испортил».

При устойчивой ценности молчание остаётся отсутстви-
ем данных. Оно может быть неприятным и тревожным, но
не подтверждает ни отвержение, ни собственную никчём-
ность. Можно уточнить, подождать, напомнить о себе или
признать, что сейчас ответ зависит не только от вас.

Именно здесь появляется формула, к которой мы будем
возвращаться: ценность не обязана исчезать только потому,
что в данный момент не подтверждается результатом или чу-
жим взглядом.



 
 
 

Она не требует повторять себе: «Я прекрасен» в момент,
когда вы растеряны и не верите ни одному доброму слову.
Достаточно не добавлять к трудности вторую: «Раз мне пло-
хо, значит, я плохой». Внутренняя опора начинается с отка-
за от этого автоматического удвоения.

Почему достижения не всегда укрепляют самооцен-
ку

Алина действительно хорошо подготовила презентацию.
Её успех не был случайностью. Она провела несколько
встреч, собрала разрозненные данные, переделала структу-
ру, попросила коллег проверить расчёты и заранее продума-
ла ответы на сложные вопросы. Но часть этой работы была
проделана не только ради результата. Алина словно пыталась
купить себе спокойствие.

Если презентация пройдёт идеально, никто не разочарует-
ся. Если руководитель похвалит, можно будет хотя бы нена-
долго перестать сомневаться. Если на все вопросы удастся
ответить убедительно, наконец появится право считать себя
компетентной.

Так достижения превращаются в обезболивающее. Они
временно снимают тревогу, но не меняют правило, из-за ко-
торого она возникла. После одного успешного проекта появ-
ляется следующий экзамен. После похвалы требуется новая
похвала. После повышения планка смещается: теперь нужно
не просто хорошо работать, а делать больше остальных и ни-
когда не просить помощи.



 
 
 

Это не значит, что человеку не нужны достижения. Ре-
зультат даёт деньги, возможности, опыт и влияние. Он может
подтверждать навыки и помогать выбирать направление. Но
результат не должен выполнять функцию суда над всей лич-
ностью. Хорошая презентация говорит: «Вы подготовили и
представили полезный материал». Она не обязана говорить:
«Теперь вы окончательно заслужили уважение».

Если ценность постоянно нужно подтверждать, работа пе-
рестаёт быть деятельностью и превращается в проверку на
право существовать среди других. Тогда любое замечание
воспринимается как угроза, а отдых — как риск потерять
позицию.

Проверка реальности вместо мгновенного приго-
вора

Когда внешняя оценка задевает особенно сильно, не обя-
зательно спорить с собой и заставлять себя думать позитив-
но. Полезнее пройти несколько простых шагов.

Для начала назовите наблюдаемый факт, не добавляя к
нему вывода о себе. Не «меня раскритиковали», а «руково-
дитель написал, что хочет обсудить сроки». Не «всем не по-
нравилось», а «после моего сообщения пока нет ответа».

Затем отделите автоматическую мысль: «Я всё испорти-
ла», «меня считают слабой», «если сейчас не отвечу идеаль-
но, меня перестанут уважать». Формулировка должна быть
честной, даже если кажется чрезмерной. Вам не нужно ве-
рить этой мысли, чтобы её заметить.



 
 
 

После этого определите, какое чувство она вызывает и че-
го хочется сделать, чтобы его заглушить. Тревога может тол-
кать к бесконечной проверке чата, стыд — к исчезновению,
страх отказа — к отмене просьбы, злость — к резкому сооб-
щению.

И наконец, отделите задачу от ценности. Задача может
требовать уточнения, исправления, паузы или разговора.
Ценность не обязана меняться вслед за каждой задачей.

Для Алины такая проверка могла бы выглядеть так:
«Факт: руководитель увидел вопросы к срокам. Мысль: я всё
испортила. Чувство: тревога и стыд. Импульс: срочно пере-
делать всю презентацию и написать длинное оправдание. За-
дача: выяснить, какие сроки требуют корректировки. Моя
ценность: я подготовила значимую часть работы, умею раз-
бираться с ошибками и имею право получить конкретную
обратную связь».

После такой проверки можно ответить коротко: «Приня-
ла. Завтра посмотрим блок по срокам и уточним, какие из-
менения нужны». Это не защитная речь и не попытка понра-
виться. В ней есть рабочее действие без самоунижения.

Другие реплики строятся по тому же принципу.
Если ответа нет: «Я отправила сообщение в 14:20, ответа

пока нет. Это факт. Версия о том, что мной недовольны, пока
не подтверждена. Если понадобится, напомню завтра».

Если вас похвалили: «Спасибо. Мне помогло заранее раз-
ложить риски и подготовить примеры». Так вы не отказыва-



 
 
 

етесь от благодарности и не приписываете весь успех случаю.
Если нужно попросить о помощи: «Мне не нужно, что-

бы вы решили за меня. Посмотрите, пожалуйста, понятно ли
я сформулировала просьбу». Это позволяет получить под-
держку, не передавая другому человеку право выносить ре-
шение о вашей ценности.

Если предстоит действие без гарантий: «Я не знаю, как от-
реагируют. Могу сделать один конкретный шаг и потом оце-
нить результат». Уверенность здесь не обязана появиться за-
ранее. Иногда она формируется после действия, а не перед
ним.

Стартовая карта сомнений
Вечером после сообщения руководителя Алина открыла

заметки и записала не общую фразу «у меня низкая само-
оценка», а последовательность событий. Это оказалось по-
лезнее. Общий ярлык описывал её целиком, а карта показы-
вала конкретные места, где включалось старое правило.

Она разделила лист на три части: событие, автоматиче-
ская мысль и действие, которым она пыталась временно
снять напряжение.

Если руководитель несколько часов не отвечал, у неё воз-
никала мысль: «Я написала не то, теперь он разочарован».
Чтобы успокоиться, Алина проверяла рабочий чат, перечи-
тывала сообщение и готовила дополнительное объяснение.

Когда после похвалы появлялось уточнение или замеча-
ние, она думала: «Похвала была из вежливости, а настоящую



 
 
 

меня сейчас разоблачат». Тогда она обесценивала результат,
брала на себя лишнюю работу и пыталась срочно всё испра-
вить.

Перед разговором о перераспределении задач включалась
другая мысль: «Если я пожалуюсь, меня сочтут неудобной».
Алина молчала, соглашалась, искала подтверждение у кол-
лег и откладывала разговор.

Если подруга отвечала коротко или меняла планы, Алина
заключала: «Я ей больше не нужна». После этого отправляла
несколько сообщений, старалась быть особенно удобной или
отменяла собственные планы.

Эта карта нужна не для того, чтобы обвинить себя в тре-
вожности. Её задача — показать короткий путь от события к
привычному обезболиванию. Пока человек видит только фи-
нал — например, «я опять проверяла сообщения всю ночь»,
— он ругает себя за поведение. Когда становится заметно на-
чало цепочки, появляется возможность вмешаться раньше.

Составьте собственную карту по трём вопросам: что за-
пускает сомнение, какая мысль возникает и что вы делае-
те, чтобы временно снизить напряжение. Возьмите не самые
драматичные события, а повторяющиеся: отсутствие ответа,
просьбу о помощи, замечание, фотографию, на которой вы
себе не понравились, сравнение с коллегой, отказ, необходи-
мость назвать цену или отстоять границу.

Записывайте конкретно. Вместо «меня легко задеть» на-
пишите: «После совещания руководитель не попрощался со



 
 
 

мной отдельно». Вместо «я начинаю тревожиться» — «ду-
маю, что меня хотят заменить». Вместо «пытаюсь успоко-
иться» — «сразу отправляю подруге вопрос, всё ли со мной
нормально».

Не заменяйте автоматическую мысль на слишком краси-
вую. Фраза «я великолепна и всем нравлюсь» может вызвать
внутренний протест. Точнее звучит: «Мне сейчас кажется,
что меня отвергнут, но у меня нет достаточных данных», «Я
ошибся в задаче, а не стал ошибкой», «Я могу попросить и
выдержать чужой отказ», «Мне не нужно быть удобной каж-
дую минуту, чтобы сохранять достоинство».

После заполнения карты допишите одну строку: «Сей-
час я чаще всего разрешаю себе считать себя достойной, ко-
гда…» Продолжение может быть неприятным, но полезным:
«когда меня хвалят», «когда я безошибочна», «когда прино-
шу пользу», «когда хорошо выгляжу», «когда никого не рас-
страиваю», «когда справляюсь без помощи».

Это не признание истины о себе, а описание действующе-
го условия. Его можно перенять в семье, усвоить в школе,
закрепить опытом работы или отношений. Но оно не стано-
вится законом только потому, что действует давно.

Алина в конце записала: «Сейчас я чаще всего разрешаю
себе считать себя достойной, когда результатом довольны
другие и у меня нет заметных ошибок». Ниже она добави-
ла: «Когда условие не выполняется, я начинаю проверять ре-
акции, обесценивать сделанное и молчать о своих потребно-



 
 
 

стях».
У неё не появилось мгновенного восторга от себя. Зато

появилась точка наблюдения. В следующий раз после корот-
кого сообщения руководителя она могла заметить не только
тревогу, но и привычный маршрут, по которому тревога пы-
тается её повести.

Сомнение не доказывает несостоятельность. Похвала не
создаёт ценность с нуля и не должна поддерживать её в оди-
ночку. Ошибка может требовать исправления, но не требу-
ет самоуничтожения. Самооценка будет колебаться, однако
шаг за шагом можно учиться не отдавать каждое колебание
на окончательное решение о себе.

В следующей главе мы разберём, из каких элементов со-
бирается ощущение собственной ценности: какие роли, ка-
чества, результаты и чужие оценки человек превращает в
условия права нравиться себе. Чем точнее видны эти детали,
тем легче решать, что действительно ваше, а что стало пра-
вилом, которое пора пересмотреть.



 
 
 

 
Из чего собрана ваша ценность

 
После разговора о внутренней опоре остается практиче-

ский вопрос: на чем именно вы привыкли основывать свое
право относиться к себе с уважением. Опора не возникает из
ничего: ее раскачивают старые правила, по которым приня-
тие, безопасность и признание когда-то зависели от поведе-
ния. Чтобы вернуть себе выбор, сначала придется рассмот-
реть эти правила как слои собственной биографии, а не как
незыблемые черты характера.

В 23:41 Алина снова открыла рабочий чат. Проект сдали
днем, заказчик написал, что результат его устраивает, руко-
водитель поблагодарил команду. Но в одном письме осталась
резкая фраза о задержке промежуточного этапа. Алина уже
лежала в постели, однако перечитывала сообщение и мыс-
ленно составляла ответ.

Она думала не только о работе. Если заказчик недоволен,
значит, она подвела команду. Если подвела команду, значит,
на нее нельзя положиться. А если на нее нельзя положиться,
то зачем ее повышать, приглашать в новые проекты, дружить
с ней, строить с ней отношения?

Эта цепочка казалась логичной, пока однажды Алина не
записала ее на бумаге. Рядом появилась другая фраза: «Ме-
ня можно ценить, только если я полезна, успешна и никого
не расстраиваю». Перечитав запись, Алина узнала в ней не



 
 
 

отдельную мысль, а целую систему.
Она была координатором проектов в российской компа-

нии, умела собирать людей вокруг сложной задачи, помни-
ла десятки деталей и быстро замечала, где процесс начинает
срываться. Коллеги называли ее надежной. При этом она от-
кладывала разговор о повышении, соглашалась на дополни-
тельные задачи, извинялась за просьбы и считала любой про-
мах доказательством собственной несостоятельности. Сна-
ружи это выглядело как высокая ответственность. Изнутри
— как постоянная сдача экзамена, у которого нет последне-
го вопроса.

Мифы, которые мешают увидеть собственные пра-
вила

Миф первый: ценность можно собрать из списка досто-
инств.

Алина могла без труда назвать свои качества: организо-
ванность, внимательность, выдержку, умение договаривать-
ся. Но список достоинств не отвечал на главный вопрос: что
произойдет, если сегодня она не будет организованной, вни-
мательной и выдержанной? Если право нравиться себе исче-
зает вместе с результатом, перед нами не опора, а условие.

Человек может быть компетентным и все равно обращать-
ся с собой так, будто его место нужно ежедневно подтвер-
ждать. В этом случае проблема не в недостатке качеств — их
достаточно. Проблема в том, что они превращены в пропуск
к уважению.



 
 
 

Миф второй: у каждого правила есть одна точная фраза и
один виноватый человек.

Иногда послание действительно звучит прямо: «Не позорь
семью», «Будь лучшей», «Не доставляй проблем». Но чаще
правило складывается из повторяющихся ситуаций. Ребенка
чаще хвалят, когда он удобен, реже замечают, когда он устал,
обращаются за помощью, когда он хорошо справляется. Ни-
кто не произносит: «Ты имеешь право на любовь только при
условии, что никогда не отказываешь». Но ребенок может
сделать именно такой вывод.

Поэтому раскопки собственной биографии не должны
превращаться в судебное расследование против родителей,
учителей или руководителей. В семье могли одновременно
существовать любовь, забота и трудные обстоятельства. Чьи-
то слова могли поддерживать в одном возрасте, а позже стать
тесными для взрослого человека. Наша задача — увидеть,
какое правило сформировалось и от чего оно когда-то защи-
щало.

Миф третий: если роль приносит успех, значит, она выра-
жает настоящий характер.

Отличник, спасатель, удобный человек, незаменимый со-
трудник — не диагнозы и не плохие качества. Умение учить-
ся, помогать, учитывать других и отвечать за результат мо-
жет быть частью личности. Но роль превращается в ловуш-
ку, когда человек уже не может выйти из нее без страха по-
терять принятие.



 
 
 

Отличник не просто любит разбираться в сложном — он
не разрешает себе не знать. Спасатель не только заботится о
людях — он чувствует вину, если чужая проблема остается
без его участия. Удобный человек не всегда мягок по тем-
пераменту. Иногда он отказывается от собственных границ,
чтобы не вызвать недовольство. Незаменимый сотрудник не
просто профессионален: он строит безопасность на том, что
без него все остановится.

Миф четвертый: чтобы освободиться от чужих требова-
ний, нужно ни от кого не зависеть и никому ничего не обе-
щать.

Это другая крайность. Взрослая самооценка не требует
становиться человеком, которому никто не нужен. Можно
любить семью, заботиться о близких, держать слово, стре-
миться к мастерству и при этом не использовать все это как
доказательство права на уважение. Свобода выбора не равна
отказу от обязательств. Она начинается там, где обязатель-
ство принято, а не выкуплено страхом.

Миф пятый: достаточно понять происхождение правила
— и оно исчезнет.

Осознание дает карту, но не стирает привычную реакцию.
Если много лет отказ воспринимался как угроза отношени-
ям, после первого «нет» может появиться тревога, даже ко-
гда разум видит ситуацию иначе. Это не провал упражне-
ния. Старое правило постепенно перестает быть единствен-
ной инструкцией: сначала его замечают, потом проверяют,



 
 
 

а затем выбирают действие, которое не подтверждает его ав-
томатически.

Как устроено условие заслуживания
Условие заслуживания — это скрытое правило, по кото-

рому человек связывает право на принятие, уважение или
безопасность с определенным поведением. Обычно оно зву-
чит так: «Чтобы меня принимали, я должен или должна…»
Дальше появляются варианты: быть успешным, полезным,
красивым, спокойным, сильным, понятным, всегда доступ-
ным, финансово независимым, лучшим в своей области.

У такого правила три части. Первая — требование: что
именно человек должен делать или каким быть. Вторая —
обещание: что он якобы получит, если справится. Третья —
угроза: что, по его ощущению, случится при нарушении.

Например: «Если я буду брать на себя больше всех, ме-
ня заметят; если откажусь, меня сочтут слабой». Или: «Если
я всегда хорошо выгляжу, меня будут уважать; если поправ-
люсь или устану, стану незаметной». Или: «Если я не буду
просить помощи, никто не сможет назвать меня обузой».

Условие не равно ценности. Ценность задает направление,
которое вы готовы поддерживать, потому что оно имеет для
вас смысл: мастерство, близость, свобода, надежность, лю-
бознательность, забота. Условие заслуживания превращает
это направление в сделку: «Я должен быть надежным всегда,
иначе не достоин уважения». Человек может ценить надеж-
ность и при этом иногда переносить срок, просить о помощи



 
 
 

или отказываться от лишней задачи.
Условие не равно желанию. Желание допускает выбор, па-

узу и пересмотр. Условие требует подчинения и обещает тре-
вогу вместо свободы. Если вы хотите освоить новую профес-
сию, вам может быть страшно и трудно. Но цель остается ва-
шей даже тогда, когда никто не видит усилий. Если вы учи-
тесь только затем, чтобы доказать семье, что не хуже других,
после достижения может прийти не удовлетворение, а корот-
кая передышка перед следующей гонкой.

Археология начинается не с вопроса «кто испортил мне
самооценку?», а с вопроса «какие правила помогали мне
занимать место среди других?». Ребенку бывает полезно
быть удобным, если взрослые перегружены и предсказуе-
мость снижает напряжение дома. Школьнику выгодно быть
отличником, если успех дает внимание и защищает от на-
смешек. Молодому специалисту безопасно стать незамени-
мым, если так он быстрее получает доверие. В прошлом
стратегия могла работать. Проблема возникает тогда, когда
обстоятельства изменились, а стратегия продолжает управ-
лять жизнью.

Карта условий заслуживания
Алина начала с простого задания. В центре листа она на-

писала: «Чтобы меня принимали, я должна…» Затем не ста-
ла искать красивые и правильные ответы, а записала первые
продолжения. Важно было не доказать себе, что ее семья или
школа были плохими, а поймать знакомые внутренние фор-



 
 
 

мулировки.
Семья: «не доставлять проблем», «хорошо учиться»,

«быть самостоятельной», «не расстраивать маму», «не под-
водить».

Учеба: «знать ответ», «делать лучше других», «помогать
тем, кто не успевает», «не показывать растерянность».

Работа: «закрывать чужие провалы», «быстро отвечать»,
«не говорить, что не успеваю», «быть той, на кого можно все
свалить».

Дружба: «выслушивать», «не отказывать», «помнить о
важных датах», «не приносить с собой плохое настроение».

Отношения: «не быть слишком требовательной», «гово-
рить спокойно», «не нуждаться в большем, чем партнер мо-
жет дать», «не превращаться в проблему».

Внешность: «выглядеть собранно», «не показывать уста-
лость», «соответствовать ситуации», «не давать повода об-
суждать себя».

Необязательно заполнять все строки за один раз. Если в
какой-то области ничего не вспоминается, это тоже инфор-
мация: возможно, правило действует незаметно или пока не
стало источником напряжения. Полезно записывать не об-
щие слова вроде «быть хорошей», а наблюдаемые действия.
«Не спорить за столом», «соглашаться на срочную задачу»,
«не просить прибавку», «улыбаться на фотографиях» дают
материал для анализа.

После этого каждое условие можно проверить четырьмя



 
 
 

вопросами.
Кто его сформулировал? Это мог быть конкретный чело-

век, группа, школьная среда, рабочая культура или собствен-
ный вывод из нескольких событий. Необязательно находить
точную цитату. Достаточно заметить, откуда пришло пред-
ставление о том, каким надо быть.

От чего оно защищало? Иногда от реального риска: кри-
тики, исключения из группы, семейного конфликта, финан-
совой нестабильности. Иногда — от чувства стыда, одино-
чества или беспомощности. Правило могло давать ребенку
понятный способ получить внимание: «Если я принесу пя-
терку, мама улыбнется». Могло защищать от хаоса: «Если я
все проконтролирую, ничего не случится».

Какую цену оно имеет сейчас? Посмотрите не на абстракт-
ное «мне плохо», а на действия. Вы перерабатываете, откла-
дываете важный разговор, не просите денег, избегаете сви-
даний, не отдыхаете, сравниваете лицо и фигуру с другими,
соглашаетесь на отношения без взаимности. Цена часто про-
является там, где внешне все выглядит благополучно.

Выбираю ли я это добровольно? Вопрос не требует немед-
ленно отказаться от правила. Он проверяет наличие автор-
ства. «Я хочу быть внимательной к близким» и «я обязана
предугадывать любое настроение, иначе меня разлюбят» —
разные позиции. В первой есть выбор и пределы, во второй
— скрытая угроза.

Не превращайте карту в новую контрольную работу. Ее



 
 
 

цель не в том, чтобы найти все неправильные мысли и сроч-
но заменить их правильными. Достаточно обнаружить два-
три правила, которые чаще всего включаются перед отказом,
просьбой, ошибкой или отдыхом.

Как Алина обнаружила свою систему
Когда Алина заполнила карту, ее первой реакцией было

недоверие. Она ожидала увидеть разные проблемы: тревогу
из-за работы, неловкость в отношениях, недовольство внеш-
ностью. Вместо этого почти в каждой строке повторялись
три глагола: не подводить, справляться, быть полезной.

В семье она была старшей дочерью. Когда Алина училась
в начальной школе, мать много работала, а отец часто за-
держивался. Нельзя сказать, что дома ее не поддерживали.
Мать читала с ней перед сном, отец приходил на школьные
выступления, на праздники семья собиралась за одним сто-
лом. Но в периоды усталости взрослые особенно ценили ее
самостоятельность.

«Ты ведь не хочешь никого подвести?» — спрашивала
мать, когда Алина хотела отказаться от участия в школь-
ном мероприятии. Фраза звучала как просьба, а не как угро-
за. Алина слышала в ней другое: хорошая дочь учитывает,
сколько сил у других. Когда отец хвалил ее за то, что она са-
ма собирала портфель и обходилась без напоминаний о до-
машних заданиях, самостоятельность стала для нее не толь-
ко навыком, но и доказательством: «со мной легко».

Ребенок редко формулирует такой вывод словами. Он



 
 
 

просто замечает: когда я не создаю дополнительных труд-
ностей, дома спокойнее; когда у меня хороший результат,
взрослые довольны; когда я плачу или злюсь, всем сложнее.
Так появляется роль человека без проблем.

В школе эта роль соединилась с ролью отличницы. Учи-
тельница быстро заметила, что Алина хорошо организует од-
ноклассников и не боится отвечать у доски. Ей поручали со-
брать тетради, объяснить тему тем, кто не понял, подгото-
вить класс к мероприятию. Однажды она ошиблась в зада-
че, и несколько ребят засмеялись. Учительница спокойно ис-
правила решение, но Алина запомнила не спокойный тон, а
жар в лице.

После этого она стала готовиться дольше. На уроке под-
нимала руку только тогда, когда была уверена в ответе. Ес-
ли не знала, делала вид, что ищет что-то в тетради. Помощь
другим приносила ей уважение и одновременно закрепля-
ла ловушку: если к ней обращаются, она должна справить-
ся. Так отличница стала не просто учащейся с хорошими ре-
зультатами, а человеком, который не имеет права на расте-
рянность.

В университете это уже выглядело как достоинство. Али-
на помогала однокурсникам с проектами, брала на себя орга-
низацию встреч, первой разбиралась с непонятными требо-
ваниями. Она не считала себя спасателем. Ей казалось, что
она просто собраннее других. Но отказать было трудно: если
она видела проблему, то ощущала почти физическое напря-



 
 
 

жение, пока не начинала ее решать.
На первой работе роль получила новое название. После

сложного запуска руководитель сказал ей: «Если справля-
ешься лучше всех, тебя точно заметят». В этих словах было
обещание роста, и Алина приняла их за контракт. Она стала
отвечать на сообщения поздно вечером, исправлять чужие
ошибки без обсуждения, брать задачи с неопределенными
сроками. Когда коллега не успевал, Алина говорила: «Давай-
те я посмотрю», хотя уже знала, что из-за этого задержится
ее собственная работа.

Ее действительно заметили. Ей стали доверять сложные
проекты. Но вместе с доверием пришла новая норма: раз
Алина однажды спасла ситуацию, значит, сможет сделать это
снова. Дополнительная нагрузка перестала быть исключени-
ем и превратилась в характеристику должности. Внутреннее
обещание «меня заметят» сбывалось лишь частично: после
каждого результата требовался следующий.

В дружбе та же система выглядела мягче. Алина помнила,
кому предстоит важный разговор, первой писала после ссо-
ры, помогала переезжать, выслушивала жалобы. Если самой
было тяжело, она отвечала: «Ничего, потом расскажу». Ей
хотелось быть близкой, но она не проверяла, умеют ли друзья
быть рядом с ней. Близость постепенно стала односторонней
услугой: она всегда присутствовала для других, а другие це-
нили ее прежде всего за удобство.

В отношениях Алина старалась не показывать раздраже-



 
 
 

ние. Она могла несколько дней переживать из-за невыпол-
ненного обещания партнера, но вместо разговора говорила:
«Все нормально». Внутри работало правило: если я предъяв-
лю слишком много требований, меня сочтут сложной. Если
человек рядом расстроится, виновата буду я. Поэтому мол-
чание казалось способом сохранить любовь, хотя на деле оно
накапливало обиду и отдаляло ее от самой себя.

С внешностью правило проявлялось не в желании хорошо
выглядеть. Алина любила аккуратную одежду и могла полу-
чать удовольствие от ухода за собой. Трудность начиналась,
когда становились заметны усталость или болезнь. Перед ви-
деозвонком она долго поправляла волосы, а после недосыпа
избегала фотографий. Ей казалось: если люди увидят, что я
не собрана, они заметят и все остальное — мою неуверен-
ность, усталость, недостаточную компетентность.

Когда эти записи оказались рядом, Алина увидела повто-
ряющуюся формулу: «Меня можно принимать, если я не
создаю трудностей, хорошо справляюсь и оказываюсь нуж-
ной». Роли менялись, но сделка оставалась прежней. В семье
она была беспроблемной дочерью, в школе — отличницей
и помощницей, на работе — незаменимым сотрудником, в
дружбе — постоянным ресурсом для других, в отношениях
— спокойной партнершей.

Кульминация произошла не в момент эмоционального от-
кровения, а во время обычного разговора о карьере. Руково-
дитель предложил ей подумать о позиции руководителя на-



 
 
 

правления. Раньше Алина сочла бы это очевидным следую-
щим шагом. Теперь она записала на листе два вопроса: «Че-
го я хочу в этой работе?» и «Что я надеюсь доказать этой
должностью?»

Ответы разошлись.
Она действительно хотела влиять на процессы, а не только

исправлять их последствия. Ей нравилось обучать новичков,
выстраивать понятные правила, видеть, как команда стано-
вится самостоятельнее. Это был ее собственный интерес.

Но рядом появился другой ответ: «Если я стану руково-
дителем, никто не сможет сказать, что я недостаточно хоро-
ша». Еще один: «Тогда я наконец перестану быть той, ко-
го могут не заметить». И самый неприятный: «Тогда я буду
иметь право не зависеть ни от кого».

Алина поняла, что часть ее карьерного стремления при-
надлежит ей, а часть выросла из старого требования: быть
настолько успешной, чтобы больше никогда не чувствовать
себя уязвимой и не подвести окружающих. Она не обязана
отказываться от руководящей роли. Но ей больше не нужно
принимать ее за экзамен на право уважать себя.

Разговор о сроках стал первой проверкой. Раньше Алина
взяла бы две срочные задачи и попыталась выполнить обе.
Теперь она сказала руководителю: «До пятницы я качествен-
но закрою одну из них. Если приоритет у второй, давайте пе-
ренесем первую или подключим коллегу». Она произнесла
это спокойно, но после разговора несколько раз перечитала



 
 
 

отправленное сообщение. Тревога не исчезла. Зато отказ от
сверхобязательства не привел к катастрофе: приоритет вы-
брали, проект обсудили, отношение к ней не изменилось.

Это и есть возвращение авторства. Не новая клятва «ни-
когда больше не быть удобной», а способность спросить:
«Сейчас я помогаю, потому что хочу и могу, или потому что
боюсь потерять место?» Иногда ответом будет помощь, ино-
гда — отказ. Разница в том, что решение принято не авто-
матически.

Другие биографии, другие формы той же сделки
Игорь, самозанятый мастер, связывал личную ценность с

доходом. Если в месяце было мало заказов, он говорил: «Я
плохо работаю». Если клиент находил небольшую недора-
ботку, Игорь воспринимал это не как повод уточнить тре-
бования или исправить результат, а как угрозу репутации.
Он снижал цену, соглашался на неудобные сроки и брался
за любую задачу.

На карте его правило выглядело так: «Чтобы меня уважа-
ли, я должен постоянно зарабатывать и не ошибаться». Отде-
лив финансовый показатель от оценки себя, Игорь смог пе-
рейти к практическим решениям: пересмотреть загрузку, за-
ранее обсуждать объем работ, закладывать время на исправ-
ления. Ошибка по-прежнему могла повлечь последствия для
проекта, но перестала означать, что сам Игорь стал хуже.

Марина возвращалась к работе после длительного пере-
рыва. Она сравнивала себя с бывшими коллегами, рассмат-



 
 
 

ривала фотографии женщин своего возраста и стеснялась
просить помощи с резюме. Ее правило звучало иначе: «Что-
бы меня заметили, я должна выглядеть свежо, быстро навер-
стать упущенное и не показывать, что мне нужна поддерж-
ка».

Марина хотела работать — это было ее желание. Но тре-
бование немедленно доказать прежнюю эффективность и
безупречно выглядеть принадлежало не желанию, а стра-
ху снова оказаться незаметной. Когда она увидела разницу,
то смогла составить реалистичный план возвращения: обно-
вить навыки, договориться о частичной занятости на старте,
попросить знакомую посмотреть резюме. Помощь не отме-
нила ее профессиональность. Она убрала из нее экзамен на
безупречность.

Как отличить свое желание от унаследованного
требования

Одного вопроса недостаточно. Собственное желание тоже
может вызывать тревогу: важный проект способен пугать, а
разговор о границах — вызывать сомнения. Поэтому полез-
но смотреть сразу на несколько признаков.

Если никто не узнает о вашем выборе, останется ли в нем
смысл? Необязательно, что смысл исчезнет полностью. Же-
лание может включать удовольствие от результата, интерес к
процессу, чувство роста. Унаследованное требование часто
теряет силу, когда исчезает воображаемая аудитория: род-
ственники, коллеги, бывший руководитель, знакомые из со-



 
 
 

циальных сетей.
Какую реакцию вызывает отказ? При собственном жела-

нии обычно остаются сожаление, скука или понимание по-
следствий. При условии заслуживания возникает катастро-
фический страх: «Тогда меня перестанут уважать», «я все
испорчу», «никто больше не предложит мне шанс». Сила
тревоги не доказывает, что правило правильно. Она показы-
вает, насколько давно оно действует.

Есть ли у цели точка «достаточно»? Желание можно уточ-
нять: освоить навык, увеличить доход, получить больше от-
ветственности, улучшить отношения. Условие заслужива-
ния постоянно отодвигает планку. После успеха оно не гово-
рит: «Теперь можно остановиться», а предлагает следующую
проверку: заработать больше, выглядеть лучше, помочь еще
одному человеку, исключить еще одну ошибку.

Какую цену вы считаете обязательной? Собственное же-
лание может требовать усилий, но не обязывает отказывать-
ся от сна, здоровья, друзей, денег, границ и любой помо-
щи. Старое требование часто предъявляет именно такую це-
ну: «Если тебе нужна поддержка, ты недостаточно сильный»,
«если ты отдыхаешь, ты ленивый», «если ты говоришь о сво-
их потребностях, ты обременяешь других».

Что останется, если изменить форму? Иногда за требо-
ванием скрывается подлинная ценность. У Алины за стрем-
лением «быть незаменимой» обнаружилось желание влиять
на качество работы и помогать команде расти. У Игоря за



 
 
 

требованием «зарабатывать без ошибок» — желание иметь
устойчивое дело и уважать свое мастерство. У Марины за
стремлением «выглядеть безупречно» — желание чувство-
вать себя собранной и уверенно возвращаться к людям. Тре-
бование можно отпустить, не отказываясь от смысла.

Три ошибки после заполнения карты
Первая — объявить все семейные послания вредными.

Это обедняет картину. Совет «учись и будь самостоятель-
ной» мог дать человеку опору, а не только давление. Ана-
лиз нужен не для того, чтобы переписать прошлое в черных
красках, а чтобы отделить полезный навык от обязательства
заслуживать им любовь.

Вторая — поставить себе новую задачу: полностью изба-
виться от зависимости от чужого мнения. Это снова пре-
вращается в требование. Человеку естественно хотеть одоб-
рения близких, замечать оценки коллег, радоваться призна-
нию. Сильная самооценка не делает одобрение ненужным.
Она не позволяет ему единолично решать, кто вы и чего сто-
ите.

Третья — использовать происхождение правила как
оправдание бездействия. Фраза «Я такой, потому что меня
так воспитали» объясняет механизм, но не выбирает следую-
щий шаг. После карты нужен небольшой эксперимент: один
честный отказ, просьба о помощи, перенос срока, разговор о
деньгах, отдых без длинного оправдания. Эксперимент дол-
жен быть достаточно безопасным, чтобы вы могли увидеть



 
 
 

последствия, а не доказывать себе героизмом, что больше
ничего не боитесь.

Четвертая — спорить с прошлым вместо разговора с на-
стоящим. У Алины не было возможности вернуться к каж-
дому школьному эпизоду и заставить взрослых сформулиро-
вать все иначе. Но у нее была возможность спросить себя: «Я
правда хочу брать эту задачу или боюсь потерять принятие?
Если я откажусь, какие реальные последствия наступят? Что
я могу предложить вместо этого?» Такой вопрос возвращает
человека из старой сцены в нынешнюю жизнь.

Условия заслуживания похожи на невидимые договоры.
Когда они остаются незамеченными, человек принимает их
за черты характера: «я просто ответственная», «я просто не
умею просить», «я просто не люблю конфликты», «мне про-
сто нужно всегда выглядеть хорошо». Археология показыва-
ет другое: когда-то это были способы сохранить место, по-
лучить внимание, снизить напряжение или избежать стыда.
Теперь можно сохранить навык и пересмотреть договор.

Понять происхождение правила — не значит обвинить
прошлое и не значит отказаться от всех прежних ценностей.
Это значит вернуть себе право решать, что из унаследован-
ного продолжает служить вашей жизни. Алина по-прежне-
му может быть надежной, внимательной и заботливой. Но ей
больше не нужно быть безошибочной и незаменимой, чтобы
иметь право на уважение.

Следующий слой проявляется в тот момент, когда старое



 
 
 

правило начинает говорить внутри короткими знакомыми
фразами: «не подведи», «не расслабляйся», «не будь слож-
ной», «тебя легко заменить». Так условия принятия превра-
щаются в голос внутреннего критика. В следующей главе мы
разберем, как распознавать этот голос, отделять его от соб-
ственной оценки и отвечать ему без новой войны с собой.



 
 
 

 
Голос внутреннего критика

 
Алина: «Файл не тот».
Критик: «Конечно не тот. Ты опять всё сделала впопыхах.

Тебе нельзя доверять. Сейчас они поймут, что ты некомпе-
тентна».

Алина: «Надо срочно исправить».
Критик: «Сначала признай: ты всё испортила».
За двадцать секунд конкретная ошибка с вложением пре-

вратилась в приговор всей личности. Файл пока никто да-
же не открыл, но внутренний суд уже вынес решение, назна-
чил виновную и начал подбирать наказание: отменить пись-
мо, написать длинное оправдание, больше никогда не брать
на себя такие задачи.

Устойчивая самооценка не требует навсегда заглушить
этот голос. Она позволяет не передавать ему полномочия.
Когда человек сохраняет чувство собственной ценности, он
может признать промах, выдержать чужое недовольство и
заняться исправлением, не доказывая при этом своё право
оставаться достойным уважения.

Старые правила, по которым человек пытается заслужить
принятие, часто звучат как полезные инструкции: «не оши-
байся», «не подводи», «будь удобной», «предугадывай ожи-
дания». Но в стрессовой ситуации они превращаются в гром-
коговоритель. Чтобы вернуть себе возможность выбирать,



 
 
 

важно научиться распознавать не только содержание мысли,
но и её функцию.

Три голоса, три задачи
Внутренний критик — это привычный поток оценок, ко-

торый по одному событию выносит суждение о человеке це-
ликом. Он не просто сообщает: «Ты отправила не тот файл».
Он добавляет: «Ты безответственная», «у тебя всегда так»,
«теперь все будут считать тебя ненадёжной». Если говорить
о функции этой реакции, критик пытается заранее обнару-
жить угрозу отвержения и заставить человека немедленно
исправиться. Только делает он это нападением.

Иногда в его ярлыке действительно спрятано полезное на-
блюдение. Внутри фразы «ты никчёмная» может находить-
ся вполне конкретное содержание: «Ты дважды не провери-
ла расчёты перед отправкой». Полезное зерно стоит извлечь,
а оболочку выбросить. Нет смысла принимать оскорбление
целиком только потому, что в нём случайно оказалась одна
точная деталь.

Совесть выполняет другую работу. Она соотносит посту-
пок с личным принципом или данным обещанием. Совесть
может сказать: «Ты обещала перезвонить и не перезвонила.
Человек ждал. Нужно признать это и договориться заново».
В её формулировке есть указание на нарушение, но нет от-
мены личности. Совесть возвращает к ценностям, а критик
пытается вернуть к покорности через стыд.

Полезная обратная связь сообщает, что именно произо-



 
 
 

шло с результатом и что можно изменить. Она может прий-
ти от руководителя, коллеги, близкого человека или из соб-
ственного анализа. Её качество определяется не мягкостью
тона, а точностью и применимостью. Фраза «ты всегда всё
портишь» не становится полезной обратной связью только
потому, что её сказал старший по должности. А фраза «в таб-
лице не совпадают суммы в строках 8 и 11; проверь источник
данных до отправки» уже содержит материал для действия.

Удобно держать различия в уме так. Внутренний кри-
тик опирается на ярлыки, обобщения и догадки о мыслях
других; он ведёт к стыду, панике, скрыванию, бесконечным
оправданиям или отказу от попытки. Совесть опирается на
ценности, обещания и реальные поступки; она ведёт к при-
знанию, восстановлению контакта и изменению поведения.
Полезная обратная связь держится на наблюдаемых фактах,
последствиях и критериях результата; она помогает уточ-
нить, чему научиться и что исправить.

Три голоса могут звучать почти одновременно. Например,
человек не пришёл вовремя на встречу. Критик скажет: «Ты
безответственный человек». Совесть напомнит: «Ты обещал
быть в девять и не предупредил». Обратная связь добавит:
«Из-за задержки встречу начали без тебя, и коллегам при-
шлось менять порядок обсуждения». Первую фразу не нуж-
но обсуждать как истину. Вторые две требуют внимания.

Критерий здесь не в том, насколько неприятно звучит со-
общение. Совесть и обратная связь тоже могут быть неудоб-



 
 
 

ными. Проверяйте три вещи: описывает ли фраза действие,
отделяет ли известное от предположительного, оставляет ли
возможность что-то исправить. Если нет, перед вами, скорее
всего, не анализ, а внутреннее обвинение.

Когда критик прибавляет громкость
Критический голос усиливается не только после больших

ошибок. Часто ему достаточно неопределённости. Вы отпра-
вили письмо и не получили ответа. Руководитель сказал:
«Вернёмся к этому позже». Близкий человек ответил короче
обычного. Клиент попросил пересчитать стоимость. В про-
межутке между событием и ясностью появляется пустое ме-
сто, и критик быстро его заполняет.

Один из простых сигналов — человек начинает проверять
телефон каждые две минуты. Обычно это означает, что фак-
тов мало, а потребность в подтверждении принятия высо-
ка. Тишина воспринимается уже не как отсутствие инфор-
мации, а как отрицательная оценка.

В такой момент полезно разделить наблюдаемое и приду-
манное. Наблюдаемое: «Сообщение отправлено в 14:20, от-
вета нет до 16:00». Предположение: «Адресат раздражён и
решил больше со мной не работать». Следующий шаг зави-
сит от ситуации: подождать оговорённый срок, написать ко-
роткое уточнение или заняться другой задачей. Не нужно
объявлять себя отвергнутым до получения данных.

Перед разговором с руководителем, старшим родствен-
ником или человеком, чьё мнение для вас особенно важно,



 
 
 

критик тоже нередко становится убедительнее. Включается
старое правило о месте среди других: «не спорь», «не пока-
зывай незнание», «не занимай много пространства». Иерар-
хия или эмоциональная значимость собеседника начинают
восприниматься как доказательство его абсолютной право-
ты.

Помогает заранее выписать предмет разговора и один во-
прос, который нужно задать. Не «как сделать так, чтобы ме-
ня точно одобрили», а «какой результат от меня ожидается»,
«что именно нужно изменить», «к какому сроку». Уважение
к чужой роли не требует отказываться от собственного вос-
приятия фактов.

После усталости, недосыпа или спешки внутренний мо-
нолог часто становится особенно жестоким. В таком состоя-
нии снижается способность спокойно обрабатывать неопре-
делённость и удерживать несколько вариантов объяснения.
Мозг выбирает быстрый и знакомый сценарий: «виноват я
как человек».

Поэтому не стоит принимать решения о собственной ком-
петентности в состоянии сильного истощения. Сначала за-
кройте очевидную задачу: проверьте письмо, перенесите
разговор, выпейте воды, сделайте паузу. Это не освобождает
от ответственности, но убирает дополнительное искажение.
Проверка фактов после сна часто звучит менее драматично,
чем в полночь.

Если ошибка произошла на глазах у других, к фактам до-



 
 
 

бавляется страх публичного падения. Критик начинает счи-
тать свидетелями всех присутствующих и приписывает им
единую реакцию: «Теперь каждый думает, что я ничего не
умею».

Сначала оцените реальный масштаб аудитории и послед-
ствия. Кто действительно видел ошибку? Что именно было
сказано? Нужно ли исправление для всех участников или до-
статочно сообщить одному человеку? Публичность события
не равна публичному приговору.

После просьбы о помощи, отказа или попытки обозна-
чить границу критик тоже может проснуться. Старое требо-
вание быть удобной оказывается важнее текущей потребно-
сти. Фраза «я не могу взять ещё одну задачу» переводится
внутри как «я плохой коллега». Отказ другого человека пре-
вращается в вывод: «Со мной что-то не так».

В этот момент стоит вернуть разговор к договорённости и
ресурсу: «Я не успеваю выполнить это к пятнице. Могу взять
задачу с понедельника или помочь определить приоритет».
Такой ответ не доказывает вашу ценность, а описывает до-
ступные условия. Условия и достоинство — разные вещи.

Иногда критик усиливается даже после успеха. Алина за-
крывает сложный проект, получает благодарность, но вместо
удовлетворения думает: «Теперь от меня всегда будут ждать
такого результата. В следующий раз выяснится, что я случай-
но справилась». Так голос пытается предотвратить будущий
стыд, заранее объявляя любой успех случайностью. Факт ре-



 
 
 

зультата от этого не исчезает, но человек перестаёт его учи-
тывать.

Ярлык, обобщение и чтение мыслей
Критика легко распознать по словам, которые превраща-

ют действие в идентичность: «Я ленивая», «я глупый», «я
конфликтная», «я неорганизованная», «я плохая мать», «я
никому не нужен». Такие фразы выглядят как выводы о ха-
рактере, но чаще оказываются сжатыми и неточными описа-
ниями одного или нескольких эпизодов.

Ярлык лишает действие границ. Если сказать «я не прове-
рила документ перед отправкой», можно выяснить, почему
это произошло: не хватило времени, не было списка провер-
ки, отвлекли, версии файла были названы неясно. Если ска-
зать «я безответственная», разговор заканчивается на лич-
ности. У ярлыка нет срока, объекта и способа исправления.

Проверка реальности здесь проста: замените существи-
тельное или прилагательное глаголом. Не «я невниматель-
ная», а «я пропустила две строки при проверке». Не «я на-
вязчивый», а «я отправил два сообщения без ответа за один
вечер». Не «я всё испортила», а «я передала устаревшую вер-
сию документа, и теперь получателю нужно заменить её».

Вторая ошибка — обобщение. Его выдают слова «всегда»,
«никогда», «все», «никто», «каждый раз», «навсегда». Эти
слова обещают окончательную картину, хотя обычно осно-
ваны на нескольких болезненных случаях. Если Алина один
раз перепутала файл, критик говорит: «Ты постоянно всё от-



 
 
 

правляешь не то». Если коллега дважды перебил её на со-
вещании, она делает вывод: «Мне никогда не дают догово-
рить».

У обобщения стоит спросить: «Какой период я сейчас
описываю? Какие именно случаи входят в него? Есть ли ис-
ключения?» Цель не в том, чтобы срочно доказать обрат-
ное. Если ошибка повторяется, это повод увидеть законо-
мерность. Но закономерность — ещё не приговор. Она под-
сказывает, где менять процесс: переименовать файлы, зало-
жить пять минут на проверку, заранее запрашивать крите-
рии, не брать три срочные задачи одновременно.

Третья ошибка — чтение мыслей. Она начинается с фраз
«они думают», «он понял», «она решила», «все считают».
Иногда мы действительно знаем реакцию другого человека,
потому что он её озвучил. Но если человек молчит, это не
даёт доступа к его мыслям.

«Коллега не ответил, потому что считает меня непро-
фессиональной» содержит один факт и одну гипотезу. Факт
можно проверить. Гипотеза требует подтверждения. Между
ними может находиться десяток обычных объяснений: чело-
век на встрече, занят другой задачей, не заметил сообщение,
готовит содержательный ответ, забыл ответить. Ни одно из
них не нужно выбирать заранее.

Полезная формула звучит так: «Я знаю… Я предпола-
гаю… Мне нужно выяснить…» Например: «Я знаю, что ру-
ководитель попросил переделать расчёт. Я предполагаю, что



 
 
 

он разочаровался во мне. Мне нужно уточнить, какие пока-
затели в расчёте не соответствуют задаче». Такая формули-
ровка не обещает, что всё хорошо. Она просто перестаёт вы-
давать догадку за факт.

У критика бывают и другие приёмы: он увеличивает мас-
штаб последствий, выбирает только отрицательные данные,
сравнивает ваш закулисный процесс с чужим внешним ре-
зультатом. Но ярлыки, обобщения и чтение мыслей особен-
но быстро превращают промах в обвинение личности. По-
этому начинать нужно с языка.

Протокол Алины
В 10:15 Алина отправила коллеге Дмитрию файл к встре-

че с заказчиком. В папке лежали две похожие версии: рабо-
чая и финальная. Она выбрала рабочую. В ней были старые
данные по срокам и две ещё не согласованные строки в рас-
чёте. В 10:35, открыв письмо перед подготовкой к встрече,
Алина увидела ошибку.

Первые мысли возникли почти одновременно:
«Я всё испортила».
«Теперь Дмитрий будет перепроверять каждое моё пись-

мо».
«Заказчик увидит старые цифры».
«Лучше бы я вообще не бралась за этот проект».
Из этих четырёх фраз только одна указывала на событие:

отправлена не та версия. Всё остальное было предположени-
ем или приговором. Но критик смешал их в один плотный



 
 
 

комок, и Алина почувствовала не необходимость заменить
файл, а необходимость спасать собственную репутацию.

Она открыла черновик ответа и написала: «Дмитрий, про-
стите, пожалуйста, я ужасно невнимательная и опять всё пе-
репутала. Мне очень стыдно, я понимаю, что на меня нельзя
положиться…» На этом месте она остановилась. Такое пись-
мо не исправляло документ. Оно требовало от коллеги одно-
временно успокоить её, подтвердить, что она не безнадёжна,
и разобраться с рабочей проблемой.

Тогда Алина использовала трёхчастный протокол. Его
смысл не в том, чтобы заменить неприятную мысль на при-
ятную. Сначала нужно убрать из неё всё, что нельзя прове-
рить, а затем выбрать действие.

«Я всё испортила».
Проверяемые факты: «В 10:15 я отправила Дмитрию ра-

бочую версию файла вместо финальной. Обнаружила это в
10:35. В старом файле отличаются данные по срокам и две
строки расчёта. Я пока не знаю, открыл ли Дмитрий письмо
и использовал ли файл».

Следующий шаг: «Отправить финальную версию, прямо
указать на замену и перечислить отличия. Если старый файл
уже использован, отдельно сообщить об исправлениях и оце-
нить последствия».

«Теперь они считают меня непрофессиональной».
Проверяемые факты: «Я не знаю, какой вывод сделал

Дмитрий. Он получил неверный файл».



 
 
 

Следующий шаг: «Не читать его мысли, а предупредить
о конкретной ошибке и спросить, успел ли он открыть доку-
мент».

«Мне нельзя доверять».
Проверяемые факты: «Сегодня я выбрала не ту версию

файла. Это один конкретный промах. Нужно проверить, по-
вторялась ли такая ошибка и как устроен процесс работы с
версиями».

Следующий шаг: «Переименовать файлы по единому пра-
вилу и добавить короткую проверку вложения перед отправ-
кой».

После этого Алина написала:
«Дмитрий, в 10:15 я отправила не ту версию файла. В ней

устарели данные по срокам и две строки расчёта. Обнаружи-
ла ошибку в 10:35. Прикрепляю актуальный вариант и ни-
же отмечаю изменения. Успел ли ты открыть предыдущий
файл? Если да, я отдельно напишу, какие данные нужно за-
менить».

В этом сообщении есть ответственность, но нет самонака-
зания. Алина не сказала: «Я ни при чём». Она назвала свою
ошибку. Она не написала: «Я безнадёжна», потому что это
не описание события. Она не стала уверять Дмитрия, что
всё совершенно неважно. Она проверила возможные послед-
ствия.

Дмитрий ответил, что успел открыть письмо, но ещё не
использовал документ в подготовке. Ему было достаточно



 
 
 

получить актуальную версию и список изменений. Ошибка
не перестала быть ошибкой, но её масштаб оказался ограни-
ченным: неверный файл, обнаруженный через двадцать ми-
нут и исправленный до встречи.

Если бы коллега уже начал работу по старой версии, про-
токол всё равно помог бы. Следующий текст мог бы звучать
так: «Ты уже мог использовать данные из предыдущего фай-
ла. Я выделила, что именно изменилось, и готова быстро
пройти по этим пунктам». Если бы старые цифры попали в
материалы для заказчика, потребовался бы более широкий
шаг: предупредить участников, заменить данные и зафикси-
ровать, что именно было отправлено. Факты не гарантируют
маленький ущерб. Они показывают его настоящий размер и
путь восстановления.

После отправки правильного файла Алина заметила ещё
одну неприятную мысль: «Теперь я должна доказать, что всё
исправила идеально». Это была та же схема, только в но-
вой одежде. Критик может требовать не только наказания,
но и безупречной компенсации. Однако одна исправленная
ошибка не нуждается в десяти показательных подвигах. До-
статочно выполнить договорённый следующий шаг и изме-
нить процесс там, где это действительно нужно.

Нейтральный язык не оправдывает
Нейтральное описание иногда путают с попыткой смяг-

чить всё до бессмысленности. «Так получилось», «все оши-
баются», «ничего страшного» могут звучать спокойно, но не



 
 
 

сообщают, что делать. Если человек пропустил срок, фраза
«возникли обстоятельства» не точнее, чем «я ужасный со-
трудник». В обоих случаях действие исчезает.

Нейтральное описание должно сохранять пять элементов:
что именно сделано или не сделано, когда это произошло,
какое последствие уже известно, что пока неизвестно и ка-
кой следующий шаг доступен.

«Я не отправила расчёт к четвергу. Коллеги не смогли
включить его в сводку. Сегодня до 15:00 подготовлю файл и
заранее предупрежу о задержке» — нейтральное описание.

«Я всё подвела» — стыдливое обобщение.
«Я не виновата, потому что меня отвлекли» — прежде-

временное самооправдание. Причины можно обсудить после
того, как срочная задача будет восстановлена, если это помо-
жет изменить процесс. Но сначала стоит признать собствен-
ную часть.

«Я провела ужасную презентацию» можно перевести так:
«В начале я не обозначила план, пропустила один из вопро-
сов и закончила на семь минут позже. Следующую презента-
цию начну с трёх пунктов и поставлю таймер на финальный
блок». Это не холодность и не попытка обмануть себя. Это
описание, с которым можно работать.

Совесть в таком описании остаётся живой. Если вы нару-
шили обещание, нейтральная формулировка не должна пря-
тать это за «не получилось». «Я обещала позвонить маме
в воскресенье в семь, вспомнила в 21:10 и не предупреди-



 
 
 

ла» — точнее, чем «я ужасная дочь». Следующий шаг: «Мне
жаль, что ты ждала. Давай договоримся о времени сегодня
или выберем способ, который я точно не пропущу».

Критик может ответить: «Даже это ты делаешь только по-
сле того, как тебя поймали». Не нужно вступать с ним в спор
о нравственности всей личности. Достаточно вернуться к во-
просам: «Что произошло? Что я могу сделать сейчас?» У
разговора с фактами есть преимущество: он не требует вы-
играть спор, чтобы начать исправление.

Как это выглядит в разных ситуациях
Игорь, самозанятый мастер, получил отказ после того, как

отправил клиенту расчёт заказа. Клиент написал, что сто-
имость выше запланированного бюджета. Игорь услышал:
«Ты никому не нужен. Нормальные мастера столько не про-
сят. Теперь тебя будут считать жадным и непрофессиональ-
ным».

В фактах было меньше материала для трагедии и больше
для анализа: один клиент отказался от предложения по це-
не; неизвестно, сравнивал ли он несколько вариантов; неиз-
вестно, была ли проблема в сумме, сроках или составе работ.
Игорь мог спросить: «Подскажите, пожалуйста, что стало ре-
шающим — общий бюджет, срок или объём работ?» Если
клиент не ответит, останется конкретный факт отказа, а не
доказательство ненужности.

Если Игорь действительно ошибся в расчёте или обе-
щал один срок, а назвал другой, совесть потребует признать



 
 
 

именно это. Но она не требует уменьшать цену любой ценой
и не запрещает ему пересмотреть условия работы. Личная
ценность не должна зависеть от того, согласился ли конкрет-
ный человек на сделку.

Марина после перерыва в профессиональной активности
увидела объявления знакомых о новых должностях и проек-
тах. Критик быстро сформулировал вывод: «Все ушли впе-
рёд, а ты навсегда отстала». Здесь есть сравнение своего
внутреннего процесса с чужими внешними новостями и сло-
во «навсегда», которое превращает временный этап в окон-
чательный.

Проверяемые факты могли бы звучать иначе: «Я возвра-
щаюсь к работе после перерыва. Сейчас мне нужно обновить
резюме, понять, какие навыки требуют освежения, и выбрать
несколько вакансий для ориентира». Если ей не хватает опы-
та на конкретную позицию, это информация о том, что сей-
час не совпало с требованиями вакансии, а не оценка всей
её биографии.

В дружбе критик часто притворяется чувствительностью.
Человек написал знакомой, не получил ответа и подумал:
«Я навязчивый, ей со мной скучно». Известен только факт
отсутствия ответа за определённый период. Можно отпра-
вить одно короткое уточнение позже, предложить конкрет-
ное время или заметить, что контакт стал односторонним.
Но нельзя честно утверждать, что вы знаете причину мол-
чания. Если отношения действительно изменились, это ста-



 
 
 

нет предметом разговора или наблюдения, а не мгновенного
приговора.

У Алины похожая ситуация возникла с матерью. Она обе-
щала позвонить вечером, задержалась на работе и вспомни-
ла о звонке через два часа. Критик сказал: «Ты эгоистич-
ная дочь, тебе нельзя доверять». Совесть указала на конкрет-
ное: «Ты дала обещание и не выполнила его, не предупре-
див». Полезный следующий шаг был простым: позвонить,
признать факт без длинного самоунижения и договориться
о новом времени. Если такие пропуски повторяются, можно
поставить напоминание или не обещать точное время, когда
Алина не уверена, что освободится.

Ответ на внутренний приговор
Когда фраза уже прозвучала, не обязательно переубеж-

дать себя в обратном. На утверждение «я всё испортила»
трудно искренне ответить: «Я великолепна». Внутри возни-
кает новый спор, а факты по-прежнему не разобраны. На-
дёжнее двигаться не от отрицательного ярлыка к положи-
тельному, а от ярлыка к описанию.

Если фраза содержит оценку личности, замените её дей-
ствием.

«Я безответственная» превращается в «я не предупредила
о задержке».

Если в ней есть обобщение, ограничьте период и число
случаев.

«Я всегда опаздываю» превращается в «на этой неделе я



 
 
 

дважды пришла позже договорённого времени».
Если она приписывает мысли другим, отделите знание от

предположения.
«Они решили, что я глупая» превращается в «я заметила,

что руководитель попросил объяснить расчёт; я не знаю, что
он обо мне думает».

Если в ней есть реальный ущерб, назовите его без увели-
чения.

«Я уничтожила проект» превращается в «из-за ошибки в
сроках команде пришлось перенести согласование на один
день».

Если ситуация ещё не ясна, не выдавайте предположение
за результат.

«Я всё испортила» превращается в «есть риск, что уста-
ревшие данные использовали в подготовке; я сейчас прове-
рю это у коллеги».

После перевода фразы задайте вопрос о следующем шаге.
Не «как мне перестать быть такой», а «что сейчас уменьшит
ущерб, восстановит договорённость или даст недостающую
информацию?»

Можно пользоваться короткими скриптами.
Когда нужно признать промах:
«С моей стороны сделано не то, о чём мы договорились.

Вот конкретный результат. Сейчас исправляю так-то. К та-
кому сроку сообщу, что получилось».

Когда нужно запросить обратную связь:



 
 
 

«Назовите, пожалуйста, два конкретных момента, кото-
рые нужно изменить. Что в результате уже приемлемо, а что
мешает задаче?»

Когда вы ловите себя на чтении мыслей:
«Это моя гипотеза, а не факт. Я могу уточнить или до-

ждаться данных».
Когда человек предъявляет вам расплывчатое об-

винение:
«Я готов обсудить ситуацию. Что именно произо-

шло, когда это было и на какой результат повлияло?»
Когда вы хотите извиниться, но начинаете уни-

жаться:
«Мне жаль, что договорённость с моей стороны не вы-

полнена. Понимаю, какое неудобство это создало. Предла-
гаю сделать так-то».

В этих формулировках нет обязанности понравиться. Их
задача — вернуть разговор к событию и действию. Если дру-
гой человек всё равно хочет унизить вас, точность не заста-
вит его стать справедливым. Но она поможет не присоеди-
няться к унижению изнутри.

Если — то
Если внутренний голос описывает, какой вы человек, сна-

чала переведите фразу в глагол: что именно вы сделали, не
сделали или сказали?

Если в сообщении есть «всегда», «никогда», «все» или
«никто», уточните период и найдите конкретные случаи. Ес-



 
 
 

ли проблема повторяется, меняйте систему, а не делайте вы-
вод, будто с вами что-то неисправимо.

Если звучит «они думают» или «он точно решил», обо-
значьте это как предположение. Ищите наблюдение, задавай-
те вопрос или ждите информации, если прямое уточнение
сейчас неуместно.

Если есть нарушенное обещание или реальный ущерб, не
используйте нейтральность как способ спрятаться. Назовите
свою часть, сообщите о последствиях и предложите восста-
новление.

Если доказательств ущерба пока нет, не создавайте его
мысленно. Проверяйте, кто видел событие, что изменилось
на самом деле и какой риск требует действия.

Если вы не знаете, что делать, выберите ближайший обра-
тимый шаг: открыть документ, уточнить срок, отправить ис-
правление, попросить пример, назначить разговор. Необра-
тимые решения о карьере, отношениях и собственной цен-
ности лучше не принимать на пике стыда.

Если одна и та же ошибка повторяется, спросите не толь-
ко «что со мной не так», но и «как устроен процесс». Непо-
нятные названия файлов, слишком плотный график, отсут-
ствие промежуточной проверки, неясные критерии — это не
оправдания, а элементы системы, которые можно перестро-
ить.

Если обратная связь звучит конкретно, но вам больно,
боль не отменяет её содержания. Сначала отделите непри-



 
 
 

ятное чувство от точности сообщения. Если обратная связь
расплывчата, унижает или противоречит наблюдаемым дан-
ным, не принимайте её целиком: запросите примеры и срав-
ните с другими источниками.

Минимальная лаборатория фактов
В ближайшие дни не нужно пытаться исправить весь внут-

ренний диалог. Достаточно раз в день выбирать фразу, после
которой вы почувствовали стыд, тревогу или желание исчез-
нуть. Запишите её дословно, без литературной обработки.
Затем ответьте на три вопроса.

Что в ней является автоматическим приговором?
Какие факты можно проверить: действие, время, участни-

ки, последствия?
Какой следующий шаг доступен в ближайшие сутки?
Например:
«Я опять всех подвела».
Факты: «Я не отправила коллеге расчёт к оговорённому

сроку. Он написал, что из-за этого задержится сводка. При-
чину задержки я знаю: не получила один показатель вовремя
и не предупредила об этом».

Следующий шаг: «Сообщить руководителю о задержке,
запросить показатель у коллеги, отправить расчёт до 16:00 и
в будущем предупреждать о риске до наступления срока».

Если после такой записи остаются вина или грусть, это
нормально. Точность не обязана немедленно делать чувства
приятными. Она выполняет другую работу: не позволяет



 
 
 

стыду расширить один эпизод до размера всей личности.
Внутренний критик, скорее всего, не исчезнет после пер-

вой записи. Он может возразить: «Ты просто подбираешь
удобные слова». Ответить можно не убеждением, а проце-
дурой: «Я не смягчаю факт. Я называю его без добавлен-
ных предположений». Ответственность выдерживает точ-
ный язык. Самонаказанию точность мешает, потому что оно
живёт за счёт преувеличения.

Человек, который умеет видеть свою ошибку, не уничто-
жая себя, не становится безразличным. Он быстрее замеча-
ет последствия, честнее сообщает о них и чаще меняет то,
что действительно требует изменения. Стыд говорит о том,
кто вы якобы есть. Полезный анализ говорит о том, что про-
изошло и что можно сделать дальше. Когда язык становится
точнее, ответственность перестаёт быть самоуничтожением.

Дальше понадобится не новый идеальный способ разгова-
ривать с собой, а материал для наблюдения: в какие моменты
критик появляется, какие слова использует и какие старые
правила его запускают. Семь дней честного наблюдения по-
могут увидеть этот голос не как загадочную правду о себе, а
как повторяющийся сценарий с определёнными сигналами.



 
 
 

 
Интерлюдия: семь дней

честного наблюдения
 

После разговора о внутренней опоре, требованиях к соб-
ственной ценности и голосе критика легко захотеть немед-
ленно стать новой версией себя. Но следующий шаг не тре-
бует ремонта. Он требует данных: что запускает напряжение,
какая мысль возникает первой, что вы делаете вслед за ней
и чем оплачиваете такую реакцию.

На ближайшие семь дней вы становитесь не проектом по
улучшению, а предметом спокойного наблюдения. В этой
практике не нужно каждый вечер выглядеть мудрее, спокой-
нее или увереннее. Если вы раздражились, начали оправды-
ваться, проверили сообщение шесть раз или закрыли ленту
с ощущением собственной несостоятельности, это не провал
наблюдения. Это материал.

В этой лаборатории у вас три роли. Наблюдатель коротко
и без украшений фиксирует эпизод. Администратор ограни-
чивает объём, чтобы дневник не превратился в круглосуточ-
ный контроль. Аналитик появляется только в конце недели
и ищет повторы. Если аналитик включается после каждого
сообщения в рабочем чате, исследование быстро становится
очередным способом оценивать себя.

Правила лаборатории



 
 
 

Выберите одно место для записей: бумажный блокнот, за-
метку в телефоне или отдельный файл. Не стройте сложную
систему. Не нужны цветовые коды, графики и приложение с
десятком полей. Достаточно семи страниц или семи дат.

В день записывайте от одного до трёх эпизодов. Берите не
всё подряд, а то, что вас особенно задело, повторилось или
неожиданно изменило ваше поведение. Если за день ниче-
го подходящего не нашлось, так и запишите: «Я не заметил
эпизодов» или «Сегодня не было возможности наблюдать».
Не нужно выдумывать событие ради правильного выполне-
ния.

На одну запись отводится примерно пять минут. Сильный
эпизод можно сначала зафиксировать несколькими словами,
а детали добавить позже. Не возвращайтесь к записи десять
раз в поиске идеальной формулировки. Для этой недели до-
статочно рабочего описания, а не безупречного документа.

В дневнике будут встречаться три типа эпизодов: одобре-
ние, критика и сравнение.

Одобрение — это не только похвала. В эту категорию вхо-
дят положительный отзыв, быстрое согласование, приглаше-
ние, реакция на публикацию, благодарность или просьба о
помощи, которую вы воспринимаете как знак компетентно-
сти. Даже отсутствие возражений может сработать как одоб-
рение. Иногда одобрение вызывает не радость, а подозрение:
«Они просто не заметили недостатков» или «Теперь от меня
будут ждать большего». Это тоже полезная запись.



 
 
 

Критика бывает фактической, ожидаемой и воображае-
мой. Руководитель действительно вернул документ на дора-
ботку — это фактическая критика. Вы несколько часов от-
кладываете письмо, потому что представляете недовольный
ответ, — ожидаемая. Нейтральная пауза кажется вам при-
знаком раздражения — воображаемая. Эти варианты важ-
но не смешивать: внешнее событие и прогноз о нём требуют
разной реакции.

Сравнение начинается не только в ленте. Оно появляется
при разговоре о зарплате, выборе школы для ребёнка, чте-
нии отчёта коллеги, просмотре фотографий знакомых, об-
суждении ремонта, отпуска или карьерного роста. Важен не
сам факт сопоставления, а вывод о собственной ценности и
то, что вы делаете дальше.

Четыре поля записи
Для каждого выбранного эпизода по очереди заполните

четыре поля: событие, автоматическая мысль, действие или
избегание, цена реакции.

Событие — это то, что можно было бы записать на каме-
ру или подтвердить перепиской. Не «меня унизили», а «в
рабочем чате документ вернули с двумя комментариями».
Не «меня игнорируют», а «на предложение встретиться не
ответили до вечера». Не «все успешнее меня», а «я увидел
публикацию коллеги о завершённом проекте и сравнил её со
своим текущим этапом».

Такая точность не отменяет переживание, а отделяет



 
 
 

внешний факт от вывода о нём. Когда в одной фразе сме-
шаны событие, интерпретация и приговор себе, критик по-
лучает готовую формулу: «Меня не выбрали, значит, я не
нужен». Разделение возвращает несколько промежуточных
вопросов: что произошло, что я предположил и что сделал
дальше.

Автоматическая мысль — первая короткая фраза, кото-
рая мелькнула до рассуждений. Она может быть нелепой,
резкой или противоречивой. Записывайте не ту формули-
ровку, которую считаете разумной, а ту, которая действи-
тельно промелькнула.

После короткого положительного отзыва мысль может
звучать так: «Теперь от меня будут ждать постоянного иде-
ального результата». После критики: «Мне нельзя было за
это браться». После сравнения: «Я отстаю, и мой темп нико-
го не интересует». Это не утверждения, с которыми нужно
немедленно соглашаться или спорить. Это данные о том, как
система самооценки мгновенно объясняет происходящее.

Действие или избегание — то, что происходит вслед за
мыслью. Действием может стать повторная проверка файла,
дополнительное объяснение, просьба подтвердить, что всё в
порядке, попытка срочно всё исправить, спор или оправда-
ние. Избеганием — молчание, откладывание письма, отказ
предложить идею, удаление черновика, выход из разговора
или нежелание открывать сообщение.

Внутренние действия тоже считаются. Снаружи может ни-



 
 
 

чего не произойти, но вы мысленно десять минут прокру-
чиваете ситуацию, подбираете доказательства собственной
неправоты или заранее переживаете отказ. Если поведение
осталось незаметным для других, это не делает его менее ре-
альным.

Цена реакции — то, чем вам обходится этот способ спра-
виться. Это не моральная оценка и не наказание. Цена мо-
жет выражаться во времени, усталости, напряжении в теле,
упущенной возможности, нарушенном сне, отказе от отды-
ха, ухудшении контакта с близкими или сужении выбора.

Например, запись может выглядеть так:
Событие: после отправки отчёта в рабочем чате появилось

короткое подтверждение, что его получили.
Автоматическая мысль: «Если ответили так коротко, зна-

чит, там всё плохо, просто пока не стали разбираться».
Действие: снова открыть файл, перечитать его, отправить

дополнительное пояснение, о котором никто не просил.
Цена реакции: тридцать пять минут, напряжение в пле-

чах, перенос другой задачи, ощущение, что любое сообще-
ние требует страховки.

В другой ситуации:
Событие: на предложение встретиться в семейной пере-

писке не ответили до вечера.
Автоматическая мысль: «Если напомню, буду навязчи-

вым; если им нужно, сами напишут».
Действие: удалить подготовленное напоминание и отка-



 
 
 

заться от планирования.
Цена реакции: сорванная договорённость, обида, невоз-

можность понять реальные планы других.
Ещё один пример:
Событие: в ленте появилась публикация о завершённом

проекте у специалиста из той же области.
Автоматическая мысль: «У других уже есть результат, а я

только собираюсь; мой прогресс ничего не стоит».
Действие: переключаться между чужими страницами, от-

кладывать собственную задачу, менять план, чтобы срочно
догнать воображаемый темп.

Цена реакции: сорок минут рассеянности, раздражение,
потеря собственного критерия продвижения.

Упражнение «Сначала факт»
В течение всей недели перед заполнением записи делайте

короткую проверку: можно ли отделить наблюдаемое от за-
ключения? Если в строке появляются слова «всегда», «ни-
когда», «нормальные люди», «все» или «я опять», останови-
тесь и попробуйте описать один конкретный эпизод.

Фраза «я опять всё испортил» превращается в «я отпра-
вил письмо без одного приложения и получил просьбу до-
слать файл». Фраза «меня не уважают» — в «на двух встре-
чах моё мнение не спросили, хотя я присутствовал». Фраза
«я хуже всех» — в «после просмотра чужих результатов я на
двадцать минут прекратил работу».

Частая ошибка здесь — попытка сделать описание на-



 
 
 

столько беспристрастным, чтобы из него исчезло пережива-
ние. «Произошла коммуникационная ситуация» звучит ак-
куратно, но не помогает понять, что именно случилось. В
описании можно оставить и телесную реакцию: «Я увидел
комментарий и почувствовал жар в лице». Это часть данных
о переживании, а не свидетельство слабости характера.

Другая ошибка — доказывать, что событие незначитель-
но. Короткий ответ действительно может быть нейтральным,
но если после него вы час проверяли почту, этот эпизод
заслуживает записи. Лаборатория изучает не только наме-
рения других, но и то, как ваша система интерпретирует
неопределённость.

День первый. Только событие
В первый день не пытайтесь извлечь из каждого эпизо-

да всю психологическую историю. Отметьте дату, контекст
и сам факт. Добавьте короткий ярлык: одобрение, критика
или сравнение. Если событие относится сразу к двум катего-
риям, можно указать обе.

Например: «Среда, работа, критика. Документ вернули с
замечаниями по структуре». Или: «Среда, онлайн, сравне-
ние. Увидел чужой отчёт о результате, который сам плани-
рую получить позже».

Задача первого дня — заметить, как часто тема собствен-
ной ценности вообще включается в обычных ситуациях. Не
ищите пока причины. Не пытайтесь решить, заслуживали ли
вы одобрения или была ли критика справедливой.



 
 
 

Первый день часто сбивает ожиданием большого события.
Кажется, что для дневника нужна серьёзная ссора, отказ или
публичная неудача. На деле повторяющиеся механизмы ча-
ще видны в мелочах: коротком ответе, задержке, отсутствии
реакции, чужом достижении или просьбе о переделке.

День второй. Мысль до объяснения
Теперь к одному-двум выбранным событиям добавьте ав-

томатическую мысль. Не записывайте всё, что возникло за
день. Выберите эпизоды, после которых изменилось ваше со-
стояние или поведение.

Если мысль не вспоминается, задайте себе нейтральный
вопрос: «Что это событие сразу стало означать обо мне?» От-
вет может быть коротким: «Я недостаточно полезен», «Мне
нельзя ошибаться», «Меня легко заменить», «Я отстаю»,
«Чтобы меня не отвергли, нужно быть удобным».

Не редактируйте мысль, чтобы она выглядела прилично.
Внутренний критик часто использует формулировки, кото-
рые неловко показывать даже самому себе. Именно поэто-
му они и остаются незамеченными. Запись «я обязан всегда
быть собранным» полезнее, чем «я хотел бы лучше органи-
зовывать дела», если первой была именно она.

Типичная ошибка второго дня — сразу спорить с мыс-
лью. После фразы «я никому не нужен» появляется абзац
доказательств обратного: список достижений, достоинств и
причин, почему всё не так. Это может пригодиться в другой
практике, но сейчас преждевременно. Пока важно увидеть



 
 
 

автоматическое заключение, а не заменить его красивым.
Позитивная фраза тоже может превратиться в новое тре-

бование. «Я уверен в себе и совершенно спокоен» иногда
звучит как приказ немедленно перестать чувствовать то, что
вы чувствуете. Нейтральная запись точнее: «После коротко-
го ответа я решил, что сделал недостаточно».

День третий. Действие или избегание
На третий день добавьте к событию и мысли следующий

шаг. Не оценивайте его как правильный или неправильный.
Опишите, что произошло после автоматического заключе-
ния.

Поведение нередко маскируется под полезность. Допол-
нительная проверка файла выглядит как ответственность, но
если она не улучшает результат и запускается страхом, то мо-
жет быть способом снизить тревогу. Подробное объяснение
своей позиции выглядит как открытость, но иногда служит
попыткой заранее обезвредить возможную критику. Отказ
от предложения может выглядеть как реализм, хотя факти-
чески защищает от оценки.

В записи достаточно одного глагола и конкретного резуль-
тата: «проверил», «отложил», «попросил подтвердить», «от-
правил второе сообщение», «закрыл страницу», «перестал
говорить», «начал сравнивать», «перенёс задачу».

Не считайте только заметные поступки. Если вы не отпра-
вили письмо, это не отсутствие действия, а избегание. Если
вы продолжали работать, но каждые три минуты обновляли



 
 
 

почту, действие состоит из двух частей: внешняя задача и
внутренний поиск подтверждения. Фиксируйте то, что по-
глощало ресурс.

День четвёртый. Цена реакции
Теперь добавьте последний слой. Спросите не «почему

я такой», а «чем обошлась эта реакция». Сколько времени
ушло? От чего пришлось отказаться? Что стало труднее сде-
лать? Как изменились внимание, тело, сон или контакт с дру-
гими?

Цена может оказаться небольшой. Пять минут повторно-
го чтения, отказ от короткого отдыха, раздражение в следу-
ющем разговоре — уже достаточные данные. Не ждите за-
метного ущерба. Самооценка часто управляет жизнью через
десятки мелких платежей, которые по отдельности кажутся
несущественными.

Не обязательно оценивать цену цифрой, если это превра-
щает запись в отчёт. Подойдут слова: «потерял темп», «стал
осторожнее», «перенёс важное», «не попросил о помощи»,
«остался в неопределённости», «потратил вечер на мыслен-
ное объяснение».

В этот день многие начинают писать слишком подроб-
но. Четыре поля превращаются в длинный рассказ о дет-
стве, прошлых конфликтах и возможных мотивах участни-
ков. Остановитесь на текущем эпизоде. Если история важна,
можно добавить одно слово для себя: «похоже на знакомый
сценарий». Разбор появится позже, когда накопятся повто-



 
 
 

ры.
День пятый. Найти три типа сигналов
Пятый день нужен, чтобы расширить наблюдение. Про-

верьте, что в записях присутствуют не только критика и тре-
вога. Отметьте хотя бы по одному эпизоду одобрения, крити-
ки и сравнения, если они действительно случились. Не нуж-
но ничего выдумывать ради полноты.

Одобрение может показать, насколько самооценка зави-
сит от положительной реакции. После благодарности вы тут
же обесценили свой вклад, перевели разговор на недостат-
ки или взяли на себя новую нагрузку, чтобы соответствовать
хорошему впечатлению. Тогда трудность состоит не только
в нехватке признания, но и в невозможности его принять.

Критика может показать, что внешний отзыв намного
меньше внутреннего приговора. Вам указали на одну ошиб-
ку, а мысль превратила её в доказательство непригодности.
Записывайте разницу между размером события и размером
реакции.

Сравнение может обнаружить смену единицы измерения.
До просмотра чужого результата вы оценивали свою работу
по собственному плану, а после — по чужой скорости, до-
ходу, внешности, числу клиентов или видимой уверенности.
Чужой показатель незаметно стал вашим обязательством.

Не считайте положительные эпизоды нестоящими внима-
ния. «Ничего особенного, просто похвалили» — как раз под-
ходящая запись. Если одобрение никак на вас не влияет, это



 
 
 

тоже данные. Если оно вызывает напряжение, обесценива-
ние или немедленное стремление заслужить ещё, тем более.

День шестой. Использовать пропуск
К этому моменту почти наверняка произойдёт какой-ни-

будь сбой. Вы забудете записать эпизод, вспомните о дневни-
ке поздно вечером, оставите четыре поля пустыми или, на-
оборот, напишете страницу о коротком сообщении. Не ком-
пенсируйте пропуск усилением контроля.

Если вы пропустили день, восстановите по памяти толь-
ко один эпизод. Запишите: «Вчера не вёл записи. Сейчас
вспоминаю ситуацию с рабочим письмом». Не переписывай-
те весь день и не добавляйте задним числом каждый напря-
жённый момент.

Если одна запись стала чрезмерно подробной, не сокра-
щайте её до идеального конспекта. Просто на следующий
день вернитесь к обычному ограничению: один эпизод, че-
тыре поля, несколько минут.

Если вы пытались записать абсолютно всё, это тоже часть
исследования. Возможно, наблюдение быстро превратилось
в проверку: не упустил ли я ещё один повод оценить себя.
Сократите объём до событий, которые повлияли на ваше по-
ведение, настроение или выбор. Цель не в полноте архива, а
в том, чтобы увидеть повторяющийся механизм.

День шестой важен именно потому, что показывает ваше
отношение к самой практике. Неудачная попытка не отме-
няет данных. Она может указать на знакомое требование: де-



 
 
 

лать всё правильно, без пропусков, перегруза и ошибок. То-
гда лаборатория стала копией той системы, которую вы изу-
чаете.

Упражнение «Пауза без саморемонта»
В любой день, заметив сильный импульс немедленно ис-

править себя, поставьте в записи короткую отметку: «Сей-
час я наблюдаю». Это не мантра и не способ заставить себя
успокоиться. Это напоминание о границе между фиксацией
и вмешательством.

После этой отметки не нужно отказываться от действия.
Можно всё равно перепроверить письмо, ответить, закрыть
страницу или отложить разговор. Сначала зафиксируйте по-
следовательность, а уже потом решайте, что делать. Так вы
увидите, какая реакция возникает автоматически, а какую
вы выбираете уже после паузы.

Главная ошибка — принять наблюдение за пассивность.
Наблюдать не значит терпеть всё или отказываться от защи-
ты. Если критика содержит конкретный рабочий вопрос, его
можно решить. Если в разговоре нарушают ваши границы,
можно прекратить разговор. Лаборатория не запрещает дей-
ствовать; она помогает отличить действие от рефлекторного
самонаказания.

Другая ошибка — считать, что удачное наблюдение обя-
зательно снизит тревогу. Иногда после точной записи на-
пряжение остаётся. Это не значит, что практика не срабо-
тала. Новый навык здесь состоит не в том, чтобы мгновен-



 
 
 

но успокоиться, а в том, чтобы увидеть последовательность:
«Я тревожусь, думаю, что меня осудят, начинаю оправды-
ваться и теряю двадцать минут». Такая последовательность
уже оставляет больше выбора, чем общее «со мной что-то
не так».

Седьмой день. Матрица повторов
В последний день не перечитывайте дневник как обвини-

тельный акт. Ищите не самые драматичные записи, а повто-
ряющиеся связки. Что запускается чаще всего? Какой вывод
о себе повторяется? Что вы пытаетесь получить или защи-
тить? Какое небольшое изменение можно проверить, не обе-
щая себе преобразить всю жизнь?

Соберите три или четыре повтора в матрицу.
Первый повтор.
Триггер: короткий или нейтральный ответ на рабочий во-

прос.
Повторяющийся вывод о себе: «Если мне не дают подроб-

ного подтверждения, значит, я сделал недостаточно».
Скрытая потребность: ясность, предсказуемая обратная

связь, право не угадывать чужие мысли.
Возможное маленькое изменение: задать один конкрет-

ный вопрос о результате вместо повторной проверки и до-
полнительных объяснений.

Второй повтор.
Триггер: отсутствие ответа от близких или знакомых.
Повторяющийся вывод о себе: «Если напомню о себе, ста-



 
 
 

ну обузой».
Скрытая потребность: взаимность, подтверждение кон-

такта, возможность договариваться без чтения мыслей.
Возможное маленькое изменение: отправить одно корот-

кое напоминание с понятным сроком ответа, а затем плани-
ровать день без дальнейших догадок.

Третий повтор.
Триггер: публикация или результат человека с похожей

целью.
Повторяющийся вывод о себе: «Мой прогресс имеет зна-

чение только тогда, когда я впереди».
Скрытая потребность: собственная мера продвижения,

разрешение двигаться в другом темпе, защита внимания от
чужих показателей.

Возможное маленькое изменение: до просмотра чужих
результатов записать один свой текущий критерий — завер-
шить этап, уделить задаче сорок минут, получить обратную
связь — и оценить только его.

Четвёртый повтор, если он есть.
Триггер: похвала или благодарность.
Повторяющийся вывод о себе: «Если я приму признание,

от меня потребуют постоянного совершенства или сочтут са-
модовольным».

Скрытая потребность: право занимать место без немед-
ленного доказательства, способность принимать хорошую
обратную связь.



 
 
 

Возможное маленькое изменение: ответить на признание
простым «спасибо» и не добавлять сразу список собствен-
ных недостатков.

Скрытая потребность — это не замаскированное требова-
ние к другим людям и не окончательный диагноз. Это рабо-
чая гипотеза о том, что вы пытаетесь получить или защитить
с помощью привычной реакции. Одно и то же действие мо-
жет поддерживать разные потребности. Повторная провер-
ка иногда ищет уверенность, иногда — контроль, иногда —
возможность не сталкиваться с неопределённостью. Поэто-
му не нужно с первой попытки угадывать глубокую причи-
ну. Достаточно выбрать наиболее близкое описание, которое
помогает увидеть следующий шаг.

Не ищите в матрице свою «главную проблему». За одну
неделю могут проявиться несколько сценариев, а часть запи-
сей останется несвязанной. Это не незавершённость, а нор-
мальный объём наблюдения. Вы не составляете полный пси-
хологический портрет, а отмечаете несколько маршрутов, по
которым самооценка влияет на поведение.

Чек-лист спокойной записи
Перед началом недели достаточно сказать себе: «Я соби-

раю данные, а не выставляю себе оценку».
При каждом эпизоде проверьте четыре пункта.
Событие описано как конкретный факт, а не как приго-

вор.
Автоматическая мысль записана в своей первой, иногда



 
 
 

неприятной формулировке.
Действие или избегание указано вместе с тем, что проис-

ходило внутри.
Цена реакции описана через время, силы, возможности,

тело или отношения.
После записи остановитесь. Не добавляйте обязательный

вывод, не назначайте себе исправление, не ставьте оценку
качеству выполнения. Если хочется написать ещё страницу,
сначала спросите себя: это новая информация или попытка
добиться идеальной ясности?

Из матрицы выберите только один эксперимент. Сфор-
мулируйте его так, чтобы можно было проверить действие,
а не настроение. Не «стать увереннее на работе», а «после
короткого ответа задать один уточняющий вопрос и не от-
правлять дополнительных объяснений без новой информа-
ции». Не «перестать сравнивать себя с другими», а «перед
просмотром чужих результатов назвать собственный крите-
рий текущей задачи». Не «научиться принимать похвалу»,
а «один раз ответить благодарностью без самообесценива-
ния».

Хорошая формула эксперимента выглядит так: «Когда
возникает этот триггер, я сделаю одно конкретное действие,
а затем отмечу, что произошло с моим временем, выбором и
ценой реакции». Эксперимент должен быть небольшим, об-
ратимым и ограниченным по сроку. Его задача не доказать,
что новая стратегия всегда сработает, а показать, меняется



 
 
 

ли последовательность событий, если между мыслью и при-
вычной реакцией появляется дополнительный выбор.

Если эксперимент не удался, запишите не «я снова всё
испортил», а «при таком триггере старая реакция оказалась
быстрее; я отправил три сообщения вместо одного и заметил
это после». В этих данных уже есть материал для следующе-
го шага. Наблюдение продолжает работать даже там, где по-
ведение пока не изменилось.

Семь дней не дадут окончательного ответа о вашей ценно-
сти и не отменят голос критика. Они дадут нечто более по-
лезное: личную карту эпизодов, в которой туманные обвине-
ния превращаются в последовательности — событие, мысль,
действие, цена. Среди этих последовательностей почти на-
верняка обнаружатся моменты, когда чужая мера незаметно
стала вашей. Следующая глава покажет, как сравнение кра-
дёт эту меру и как вернуть себе собственные критерии, не
отказываясь от реальности.



 
 
 

 
Сравнение, которое крадет меру

 
Неделя честного наблюдения уже научила замечать не

только мысли, но и обстоятельства, в которых они возни-
кают. Теперь к карте триггеров добавляется один из самых
сильных: чужой результат, показанный с самого выигрышно-
го ракурса. Если внутренний критик превращает промах в
приговор, сравнение часто делает то же самое ещё быстрее.
Иногда достаточно нескольких секунд, чтобы один образ на
экране перечеркнул месяцы собственной работы.

Экран показывает финиш
В 21:47 мастер по изготовлению мебели на заказ открыл

ленту профессионального сообщества после длинного дня в
мастерской. На экране возник проект коллеги: встроенная
кухня в светлом интерьере, ровные фасады, аккуратная под-
светка, несколько фотографий до и после. В подписи стояли
срок, восемнадцать дней, цена заметно выше средней и за-
казы, расписанные на ближайшие месяцы.

Реакция пришла раньше мысли: плечи напряглись, в жи-
воте возникло знакомое напряжение, палец стал торопливо
листать фотографии. В одном посте сошлись чужая готовая
работа, чистая квартира, удачный свет, довольный клиент и
ясная цена. А собственная память мгновенно выдвинула на
первый план другое: заказ, задержавшийся из-за поставки,
фотографию недавнего проекта, которую так и не удалось



 
 
 

нормально обработать, и смету, которую клиент попросил
пересчитать уже в третий раз.

Нескольких секунд хватило, чтобы месяцы прогресса ис-
чезли из поля зрения. До этого мастер сократил подготовку
сметы с девяти рабочих дней до четырёх, уменьшил количе-
ство переделок и впервые за долгое время получил два зака-
за по рекомендации. Экран, однако, не показывал эту стати-
стику. Он показывал чужой итог и собственную усталость.

Игорь в этой главе обозначает обезличенный рабочий
кейс, а не литературного героя. В его записях после такого
просмотра появлялся один и тот же вывод: он стоит на месте,
а другие быстро растут. Но фактами были только отдельные
наблюдения. У коллеги опубликован сильный проект, указан
короткий срок и видна высокая цена. У Игоря есть незавер-
шённые задачи, задержка по одному заказу и усталость. Всё
остальное уже было интерпретацией.

Это различие важно удерживать особенно тщательно.
Факт: чужой проект опубликован и выглядит убедитель-

но.
Интерпретация: у другого всё получается.
Приговор себе: со мной что-то не так, я хуже и не разви-

ваюсь.
Сравнение начинается с данных, но опасным становится в

тот момент, когда данные незаметно превращаются в харак-
теристику личности.

Сравнение как измерительный инструмент



 
 
 

Запрещать себе сравнивать себя с другими не нужно.
Такой запрет обычно не срабатывает: человек продолжает
сравнивать, но вдобавок стыдится самой реакции. Полезнее
различать два процесса.

Первый процесс — сравнение как анализ. Оно отвечает на
вопросы: чем отличаются результаты, как устроен процесс
и чему можно научиться. Такое сравнение ограничено кон-
кретным параметром: сроком, качеством фотографии, спо-
собом расчёта, уровнем навыка, количеством отказов, стои-
мостью ошибки.

Второй процесс — сравнение как автоматическое само-
наказание. Оно не исследует различие, а использует его для
подтверждения заранее готового обвинения. В этом режиме
уже неважно, что именно сравнивается. Фотография превра-
щается в доказательство собственной непривлекательности,
чужой доход — в доказательство несостоятельности, быст-
рый карьерный шаг — в доказательство отставания.

У анализа есть единица измерения. У самонаказания её
нет.

Сравнивать срок изготовления кухни имеет смысл, если
известны хотя бы тип проекта, его объём, количество участ-
ников и этап, с которого начинается отсчёт. Сравнивать до-
ход можно, если учтены занятость, расходы, стабильность за-
казов и уровень ответственности. Сравнивать фотографии
стоит только после того, как разделены качество работы,
освещение, постановка кадра и отбор лучших примеров.



 
 
 

Без общего знаменателя сравнение остаётся впечатлени-
ем. Это всё равно что пытаться определить, кто бежит быст-
рее, если один человек преодолел сто метров, другой пробе-
жал десять километров, а известно только время на часах.

Сравнение как инструмент обычно узнаётся по трём при-
знакам. Во-первых, понятно, какой параметр измеряется.
Во-вторых, известно, какие обстоятельства у участников
совпадают, а какие различаются. Наконец, результат закан-
чивается задачей, а не характеристикой личности.

Если после просмотра чужой работы появляется конкрет-
ное действие: изучить способ съёмки, пересмотреть расчёт
сроков, проверить упаковку услуги, — сравнение уже при-
несло информацию. Если остаётся только желание закрыть
ленту, обесценить себя или срочно доказать обратное, дан-
ные превратились в самонаказание.

Что экран оставляет за кадром
Чужой результат кажется цельным, потому что публика-

ция убирает всё лишнее. В ней обычно нет часов, потрачен-
ных на исправления, разговоров с поставщиками, отказов,
неудачных проектов, долгов, помощников, семейной под-
держки, удачного совпадения сроков и предыдущих лет обу-
чения.

Это не значит, что у человека за кадром обязательно всё
трудно. Нельзя использовать невидимый контекст как удоб-
ную фантазию и приписывать другому скрытые преимуще-
ства только для того, чтобы не признавать реальную разни-



 
 
 

цу. Если данных нет, так и нужно записать: неизвестно. Цель
не в том, чтобы убедить себя, будто чужой результат ничего
не стоит. Важно лишь не принимать его за полную картину.

Когда Игорь начал проверять контекст, обнаружилось
несколько важных слоёв.

Опыт. У коллеги было почти вдвое больше завершённых
проектов одного типа. Он уже проходил этапы, на которых
Игорь каждый раз заново принимал решения.

Команда. За проект отвечал не один человек: отдельно
выполнялись замеры, монтаж и съёмка. Игорь совмещал все
эти функции, поэтому его срок включал не только изготов-
ление, но и закупки, переписку, выезды и публикацию.

Стандартизация. Чужая работа выглядела индивидуаль-
ной, но часть решений была собрана из заранее подготовлен-
ных вариантов. Игорь, напротив, принимал даже небольшие
заказы как полностью уникальные.

Срок отсчёта. В публикации было указано восемнадцать
дней, но не объяснялось, с какого момента велся отсчёт: с
первого обращения, утверждения проекта или поступления
материалов. Для сравнения это не мелочь, а ключевая пере-
менная.

Отбор. В ленту попал один удачный проект. Не были вид-
ны работы, отложенные из-за переделок, неудачные перего-
воры и заказы, от которых коллега отказался.

Ресурсы. У одного мастера был налажен доступ к постав-
щикам и фотографу, другой сам искал материалы и снимал



 
 
 

результат телефоном между выездами.
Каждый из этих факторов меняет смысл цифры. Восем-

надцать дней могут быть сильным профессиональным ре-
зультатом. Но они не доказывают, что человек, работающий
один, обязан воспроизвести этот срок в тех же условиях. И в
то же время они не отменяют полезного вопроса: какие эле-
менты чужой системы действительно можно перенять?

Таблица, которая возвращает полный рассказ
Для Игоря полезным оказался не спор с первым впечатле-

нием, а перевод его в четыре колонки. В них не нужно защи-
щать себя и не нужно объяснять, почему чужая работа якобы
не заслуживает признания. Достаточно разложить увиденное
на результат, контекст, возможный урок и ближайшее дей-
ствие.

Проект завершён за восемнадцать дней. Неизвестно, от
какого этапа велся отсчёт; часть решений была стандартизи-
рована. Из этого можно взять идею ускорить согласование и
заранее фиксировать типовые решения. Ближайший шаг: в
пяти следующих сметах измерять срок от замера до утвер-
ждения и попытаться сократить его с четырёх до трёх рабо-
чих дней.

Работа выглядит цельной и дорогой. Вероятно, в ленту
отобраны лучшие фотографии; на результат повлияли свет,
подготовка интерьера и единая съёмка. Полезный урок здесь
— показывать работу как законченный продукт, а не как на-
бор разрозненных кадров. Следующий шаг: составить для



 
 
 

каждого готового проекта список из восьми обязательных
кадров.

Высокая цена сочетается с очередью. За этим могут сто-
ять накопленная репутация, постоянный поток рекоменда-
ций и иной состав услуги. Из такого результата можно взять
идею яснее объяснять ценность и границы работы. Следую-
щий шаг: в новом предложении отдельно описать этапы, сро-
ки и результат, не снижая цену автоматически.

Коллега быстро набирает известность. Не видны предыду-
щие годы, регулярность публикаций и распределение ролей.
Здесь можно учиться создавать повторяемую систему пока-
за работ. Следующий шаг: публиковать один завершённый
кейс в неделю в течение месяца, придерживаясь одного по-
нятного шаблона.

Из такой раскладки видно, что болезненное или завистли-
вое впечатление не обязательно лжёт. Иногда оно указывает
на реальный интерес: к скорости, качеству подачи, доходу,
известности или организации процесса. Ошибка возникает,
когда этот интерес формулируется слишком крупно: стать
таким же, догнать всех, перестать отставать.

Большая формулировка не даёт действия. Параметр даёт.
Пауза между стимулом и приговором
Пауза не означает медитацию на двадцать минут и не тре-

бует подавлять реакцию. Достаточно не принимать первое
объяснение за факт. Для этого полезно задать себе три во-
проса.



 
 
 

Что именно я сейчас сравниваю?
Не себя целиком с другим человеком, а один параметр:

скорость, визуальную подачу, цену, число клиентов, стабиль-
ность, навык, количество публикаций или карьерный шаг.
Если параметр не удаётся назвать, сравнение пока слишком
размыто.

Каких обстоятельств я не вижу?
Сюда могут относиться опыт, команда, бюджет, состояние

здоровья, доступ к материалам, поддержка семьи, выбран-
ный срок, число неудачных попыток и критерии отбора ре-
зультата. Если обстоятельство неизвестно, так и нужно запи-
сать: неизвестно. Не следует заполнять пробел догадкой.

Какую собственную задачу я хочу проверить вместо того,
чтобы выносить себе приговор?

Ответ должен быть наблюдаемым. Не «повысить само-
оценку», а измерить срок ответа на заявки. Не «стать уве-
реннее», а подготовить три варианта предложения. Не «вы-
глядеть успешнее», а сделать пять одинаковых фотографий
и проверить, насколько понятнее стал результат.

Игорю пауза стала особенно нужна после того, как он за-
метил связь сравнения со своим состоянием. За две недели
он записал четырнадцать таких эпизодов. Девять произошли
поздно вечером, после дней с большим количеством выез-
дов. Три появились после вопросов клиентов о цене. Ещё два
случились после задержки оплаты. Ни один эпизод не воз-
ник сразу после спокойного завершения работы и получения



 
 
 

благодарности.
Это не отменяет профессиональных проблем. Но пока-

зывает, что чужой результат был только последней искрой.
Под ним находились усталость, неопределённость и тревога
за доход. В таком состоянии психика ищет простое объясне-
ние сложному напряжению. Формула «я хуже» оказывается
быстрым ответом на вопросы, которые на самом деле звучат
иначе: хватит ли заказов, справлюсь ли я с обязательствами,
не слишком ли медленно работаю, можно ли поднять цену.

Если сравнение приходит после недосыпа, неприятного
письма или финансовой неопределённости, сначала стоит
отделить состояние от анализа. Факты можно записать, но
окончательные выводы отложить до утра или до момента, ко-
гда появится энергия проверить цифры. Это не уход от от-
ветственности, а отказ проводить аудит собственной ценно-
сти в условиях, когда внимание сужено тревогой.

Три типичных сценария
Первый сценарий. Между вами действительно есть

разрыв в навыке
Иногда другой специалист и правда лучше выполняет

конкретную работу. Его фотографии убедительнее, сроки
короче, переговоры точнее, а расчёты надёжнее. Скрытый
контекст не отменяет факта. Он помогает понять, чему
именно нужно учиться.

В таком случае не стоит заменять анализ утешением. Ес-
ли мастер видит, что у коллеги лучше выстроено освеще-



 
 
 

ние, он может изучить основы съёмки или привлечь фото-
графа. Если у коллеги меньше переделок, нужно исследовать
шаблон технического задания и способ согласования. Если
клиент охотнее принимает его предложения, стоит сравнить
структуру коммерческого предложения, а не собственную
личность с чужой репутацией.

Правильная реакция на реальный разрыв выглядит так:
назвать конкретный навык, выбрать минимальную трениро-
вочную задачу, задать срок и определить критерий провер-
ки. Например, за две недели подготовить шаблон замера,
применить его в пяти проектах и сравнить количество уточ-
нений после согласования. Это уже развитие. Вывод «я ху-
же» развития не запускает.

Второй сценарий. Различаются системы, а не спо-
собности

Иногда видимая скорость другого человека объясняется
не только навыком, но и инфраструктурой. У него есть по-
мощник, постоянный подрядчик, накопленные шаблоны, до-
ступ к материалам, административная поддержка или оче-
редь заказов. Для человека, который работает один, тот же
результат требует иного количества часов.

Здесь вопрос не в том, чтобы признать себя слабее, а
в том, какую систему можно построить. Можно упростить
услугу, ограничить число индивидуальных решений, нанять
помощника на отдельный этап, поднять цену, чтобы покрыть
часть операционной нагрузки, или сознательно оставить те-



 
 
 

кущую модель, если она лучше соответствует желаемому об-
разу жизни.

Сравнение показывает не только чужой уровень, но и цену
этого уровня. Если чужая скорость достигается командой из
трёх человек, нужно решить, нужна ли такая команда само-
му мастеру. Если высокая выручка требует работы без вы-
ходных, этот показатель уже нельзя рассматривать отдельно
от стоимости режима.

Третий сценарий. Сравнение включается состояни-
ем

После истощения человек чаще замечает чужую продук-
тивность, красоту, лёгкость и деньги. Собственные усилия в
это время обесцениваются, потому что они уже потрачены
и стали невидимыми. Чужой результат, напротив, поступает
как яркий новый сигнал.

В таком состоянии сначала нужно восстановить данные:
сколько часов фактически отработано, какие задачи завер-
шены, какие платежи ожидаются, где есть просрочка, а где
тревога не подтверждается фактами. Затем выбрать один во-
прос для анализа. Не нужно за одну ночь решать, достаточно
ли хороша вся карьера.

Отложенное сравнение часто становится точнее. Утром
может остаться реальная задача, например пересмотреть
сроки по типовым заказам. Но исчезает лишний приговор,
который требовал немедленно признать себя неудачником.

Ошибки, которые превращают данные в наказание



 
 
 

Самая распространённая ошибка — сравнивать собствен-
ную закулисную работу с чужой витриной. Свои задержки
человек знает по часам и переписке, а чужую публикацию
видит как готовый результат. Исправление простое: к чужой
фотографии мысленно добавлять вопрос о том, какой отбор
и подготовка сделали её возможной, а к собственной неза-
вершённости — список уже выполненных этапов.

Вторая ошибка — сравнивать разные этапы пути. Начи-
нающий специалист смотрит на десятый год работы другого
человека и требует от себя той же уверенности. Человек по-
сле смены профессии сравнивает первый год с устойчивой
системой, которую другой строил постепенно. Здесь нужен
одинаковый горизонт: что было сделано за последние три ме-
сяца, полгода или год в сопоставимой задаче.

Третья ошибка — превращать один показатель в порт-
рет личности. Высокий доход не равен ценности, небольшое
число подписчиков не означает профессиональной пустоты,
задержка проекта не доказывает безответственность. Пока-
затель полезен как прибор на панели, но не как окончатель-
ный диагноз человека.

Четвёртая ошибка — использовать недоступный крите-
рий. Если человек один ведёт работу, заботится о ребёнке и
не хочет работать по ночам, бессмысленно мерить его только
скоростью тех, кто отказался от других приоритетов. Можно
выбрать скорость, но тогда нужно честно включить её цену
в решение.



 
 
 

Пятая ошибка — сравнивать себя с чужим итогом, не
проверяя собственное направление. Быстрый карьерный шаг
может быть желанным, а может означать увеличение ответ-
ственности, которое человеку не подходит. Сначала стоит
определить, нужен ли этот результат лично, и только потом
оценивать расстояние до него.

Личная шкала прогресса
Рейтинг окружающих постоянно меняется. Сегодня впе-

реди тот, кто быстрее публикует работы, завтра тот, кто боль-
ше зарабатывает, послезавтра тот, кто раньше получил долж-
ность. Если использовать такой рейтинг как основную шка-
лу, спокойствие становится зависимым от каждой новой пуб-
ликации.
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