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Аннотация
Тревога часто маскируется под здравый смысл: «проверь

ещё раз», «представь худшее», «сначала стань увереннее». Но
тревожный сценарий — не факт, а попытка мозга защитить вас
от неопределённости.

«Спокойная голова» — практичный путеводитель к жизни,
в которой тревога не управляет решениями. Вы научитесь
замечать её сигналы, проживать первые минуты, проверять
вероятность без самообмана, останавливать круговорот мыслей
и возвращать внимание в настоящее. Узнаете, как тело, сон и
кофе усиливают напряжение, почему проверки выматывают, как
говорить о тревоге с близкими и делать шаги навстречу важному.
Книга не обещает вечного спокойствия — она помогает обрести
опору, решать без полной уверенности и жить шире тревожного
прогноза.
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Марк Тьюрин
Спокойная голова:

Как выключить
тревожные сценарии
и начать жить легче

 
Тревога не равна опасности

 
В 8:47 Марина открыла рабочую почту и увидела пустой

входящий ящик.
Последнее уведомление пришло от руководителя в рабо-

чем чате: «После планёрки напишу по итогам». Сообщение
было коротким и нейтральным. В нём не было ни слов «сроч-
но», «проблема», «обсуждение результатов», ни фразы «нам
нужно расстаться». Но Марина уже читала другое письмо,
которого не получила.

«Марина, по итогам вашей работы мы приняли ре-
шение…»

Она обновила страницу. Потом ещё раз. Письма не было.
Марина закрыла окно, открыла файл с отчётом и через

минуту снова вернулась к почте. Пальцы сами нашли кнопку



 
 
 

обновления. В груди стало тесно, ладони похолодели. В голо-
ве быстро выстроилась версия: руководитель заметил ошиб-
ку в отчёте, решил, что она не справляется, обсудил это с
отделом кадров и теперь готовит письмо. Следующим будет
разговор. Потом увольнение, поиск работы, объяснения се-
мье, просадка в доходе и неприятные вопросы на собеседо-
ваниях.

Фактически пока произошло только одно: руководитель
сказал, что напишет после планёрки, а письма ещё не было.

Между этими двумя предложениями уже выросла целая
катастрофа.

Марина была компетентным менеджером проектов. Она
умела соблюдать сроки, составлять планы и заранее замечать
слабые места. Эта способность много раз её выручала. Но у
неё была и обратная сторона: когда появлялась неопределён-
ность, Марина пыталась закрыть пробел прогнозом. «Лучше
заранее увидеть беду, чем оказаться застигнутой врасплох»,
— думала она. Проблема в том, что мозг редко останавли-
вается на одном прогнозе. Он быстро превращает возмож-
ное в почти случившееся. А почти случившееся уже требует
немедленных действий.

С этого различения начинается эта книга: сильное чув-
ство тревоги не является доказательством опасности. Оно
сообщает, что внутри включилась система ожидания угрозы.
Дальше важно проверить, что происходит снаружи.

Три разных сигнала



 
 
 

Страх, тревога и стресс часто приходят одновременно, по-
этому их легко принять за одно состояние.

Страх обычно возникает перед угрозой, которая уже при-
сутствует или кажется близкой и конкретной. Например, че-
ловек видит, как автомобиль выезжает на переход, слышит
резкий хлопок за дверью или сталкивается с агрессивным
поведением. Страх мобилизует: отойти, защититься, позвать
на помощь, найти путь к безопасности.

Тревога направлена в будущее. Она появляется вокруг
возможности: что-то может случиться, кто-то может плохо
отреагировать, результат может оказаться не таким, как хо-
чется. Особенно сильно она цепляется за ситуации, в ко-
торых мало информации и много значения. Пустой почто-
вый ящик, задержавшийся ответ, фраза «нам нужно погово-
рить», неясный результат обследования или молчание кли-
ента становятся поверхностью, на которую мозг проецирует
худший сценарий.

Стресс — это реакция организма и психики на нагруз-
ку, требование или резкое изменение. Он может возникать
и без явной угрозы. Длительный проект, недосып, необхо-
димость принять решение, конфликт, переезд или высокая
ответственность нагружают систему. Стресс способен уси-
ливать тревогу: уставший человек хуже переносит неопре-
делённость и быстрее принимает внутреннее напряжение за
сигнал беды.

Эти состояния могут наслаиваться. Марина несколько



 
 
 

недель жила в напряжённом ритме — это стресс. Она пред-
ставляла возможное увольнение — это тревога. Если бы ей
пришло письмо с прямой угрозой и требованием немедлен-
но явиться на разговор, появился бы страх перед конкрет-
ным событием. Разделение не отменяет неприятных ощуще-
ний, зато помогает выбрать подходящее действие.

Если вы чувствуете тревогу, это не значит, что вы её при-
думали. Ощущение настоящее. Но его содержание может
быть прогнозом, а не описанием факта. Разница между эти-
ми двумя вещами определяет, что делать дальше.

Что произошло у Марины
В 9:15 Марина написала коллеге: «Ты ничего не слышала

про мой проект?» Она почти добавила: «Кажется, меня будут
увольнять», но стёрла эту часть.

Коллега ответила через несколько минут:
— Что ты знаешь наверняка?
Марина сначала хотела услышать: «Да всё нормально, не

переживай». Это было бы приятно, но ненадолго. Через пол-
часа тревога могла бы вернуться с новым вопросом: а вдруг
коллега просто не знает всей ситуации?

— Наверняка я знаю только, что руководитель написал:
он свяжется со мной после планёрки. И что письма пока нет,
— ответила Марина.

— А что ты предполагаешь?
— Что он собирается сообщить об увольнении.
— Какое действие сейчас действительно проверит инфор-



 
 
 

мацию, а не просто даст тебе пять минут облегчения?
Марина замолчала. Ей хотелось снова обновить почту, на-

писать руководителю, найти старые отчёты и подготовить
объяснение каждой цифры. Все эти действия создавали ощу-
щение занятости, но ни одно не отвечало на главный вопрос.
Они могли лишь ненадолго снизить напряжение.

Коллега не стала уверять Марину, что всё точно хорошо.
Она не могла этого знать. Поддержка иногда выглядит не как
успокоение, а как помощь в возвращении к реальности.

В заметках Марина разделила происходящее на четыре
части. Фактом было то, что руководитель сказал: он напи-
шет после планёрки, а письма пока нет. Прогноз звучал так:
«Меня хотят уволить». За ним стояло ощущение срочности:
«Нужно немедленно объясниться, всё исправить и подгото-
виться к худшему». Наконец, Марина сформулировала про-
веряемую угрозу: сообщения об увольнении нет; пока есть
неопределённость, которую можно проверить.

Эта запись не доказывала, что увольнение невозможно.
Она не обещала Марине благоприятного исхода. Зато воз-
вращала прогноз на его место. Прогноз оставался возмож-
ностью, а не превращался в факт.

Марина решила не заглядывать в почту до 10:30. Если
к этому времени письма не будет, она отправит одно ней-
тральное сообщение: «Добрый день. Вы писали, что напра-
вите комментарии по итогам планёрки. Подскажите, пожа-
луйста, когда удобно их обсудить». Одно сообщение нужно



 
 
 

было, чтобы получить информацию. Десять сообщений под-
ряд служили бы уже другой цели — снижению тревоги через
повторную проверку.

В 10:12 письмо пришло.
Руководитель писал, что в отчёте обнаружилось расхож-

дение в расчётах и нужно обсудить корректировку графи-
ка. К следующему дню он просил подготовить обновлённую
версию. Письмо было неприятным: ошибка действительно
требовала внимания. Но в нём не говорилось ни об уволь-
нении, ни об обвинении в полной несостоятельности, ни о
прекращении работы.

Теперь у Марины появился реальный материал для дей-
ствий: конкретное расхождение, срок и вопрос, который
можно задать. До письма она пыталась действовать против
воображаемой катастрофы. После письма могла работать с
конкретной задачей.

Именно так различаются прогноз и угроза. Прогноз мо-
жет оказаться точным, частично точным или ошибочным.
Проверяемая угроза появляется не тогда, когда мысль зву-
чит убедительно, а когда у неё есть опора: конкретные при-
знаки, возможные последствия и обстоятельства, требующие
ответа. До этого человек имеет дело с неопределённостью и
собственной реакцией на неё.

Почему тревога торопит
Тревожная система настроена замечать возможную опас-

ность раньше, чем она станет очевидной. Поэтому она ско-



 
 
 

рее переоценит последствия пропущенной угрозы, чем цену
ложной тревоги.

Для Марины возможная ошибка в отчёте быстро переста-
ла быть просто рабочей ошибкой. Она связала её с представ-
лением о себе: хороший менеджер не ошибается, собран-
ный человек должен всё предусматривать, а если руково-
дитель недоволен, значит, я теряю профессиональную цен-
ность. Сначала мысль «в отчёте может быть ошибка» стала
означать «руководитель разочаровался». Затем разочарова-
ние превратилось в «меня уволят», а увольнение — в «я не
справлюсь с деньгами и потеряю уважение».

Каждый следующий шаг кажется логичным, потому что
тревога уже приняла первый за доказанный. Но в действи-
тельности это несколько самостоятельных предположений.
Между ошибкой в документе и увольнением существуют
разговор, решения руководства, условия договора, результа-
ты работы и множество других обстоятельств. Тревога уби-
рает промежуточные звенья и переносит человека сразу в
финал.

Ощущение срочности тоже не всегда указывает на бли-
зость события или крайний срок. Иногда оно возникает из-
за телесного напряжения. Сердце бьётся чаще, мышцы сжи-
маются, внимание сужается до одного объекта. Мозг легко
переводит это состояние: «Нужно действовать немедленно».
Но тело может сообщать не о приближении опасности, а о
том, что вы уже долго живёте в режиме ожидания.



 
 
 

Полезно разделять два вопроса:
«Насколько это неприятно для меня?»
«Что именно нужно сделать сейчас, чтобы снизить

реальный риск?»
Первый вопрос описывает переживание. Второй помога-

ет выбрать действие. Сильное переживание может требовать
заботы о себе, паузы или поддержки, но не всегда требует
немедленно решать исходную проблему.

Как тревога выглядит в других ситуациях
Наталья, руководитель отдела и мать школьника, обычно

забирала сына из кружка в 18:15. Однажды в 18:20 он не
ответил на звонок. Через пять минут Наталья уже представ-
ляла аварию, больницу и разговор с полицией. Она звонила
снова и снова, хотя телефон мог остаться в рюкзаке, а заня-
тие — задержаться.

Фактом было лишь то, что ребёнок несколько минут не от-
вечал после привычного времени связи. Авария стала объяс-
нением, которое предложил мозг. Ощущение срочности тре-
бовало немедленно получить подтверждение безопасности.
Но сначала нужно было учесть обстоятельства.

Если по расписанию занятие ещё не закончилось, ребёнок
находился в пределах обычного маршрута, а взрослый пре-
подаватель был на месте, разумным первым шагом был бы
один звонок преподавателю или администратору и проверка
ситуации. Повторение одного и того же звонка десять раз не
добавляло информации.



 
 
 

Если время возвращения существенно нарушено, ребё-
нок не находится в ожидаемом месте, связь отсутствует, а
обычные объяснения не подходят, это уже проверяемая си-
туация, требующая последовательных действий: связаться с
сотрудниками кружка, близкими, проверить маршрут и при
наличии признаков непосредственной опасности обратиться
в экстренные службы. Отделить тревогу от опасности не зна-
чит игнорировать факты. Это значит не заменять проверку
катастрофическими картинками и не терять время в хаотич-
ных действиях.

У Ильи, самозанятого дизайнера, тревога поднималась
после отправки макета клиенту. Клиент мог написать: «По-
смотрю вечером», а потом несколько часов не выходить на
связь. Илья открывал файл, находил мелкую деталь, переде-
лывал её, снова отправлял вариант и ждал. К ночи у него бы-
ло восемь версий одного макета. Усталость он принимал за
улику: «Если я так вымотался и всё ещё недоволен результа-
том, значит, работа плохая».

Но усталость была признаком нагрузки. Она могла усили-
вать сомнения, однако не доказывала низкое качество рабо-
ты. Фактом было то, что клиент не дал обратную связь до
оговорённого времени. Прогнозом — что клиент недоволен
и не заплатит. Срочность проявлялась в желании немедлен-
но продолжать правки. Реальная угроза могла бы проявиться
при нарушении срока оплаты, прямом отказе от работы или
конкретном замечании к результату. До этого Илье нужно



 
 
 

было дождаться оговорённого времени обратной связи или
задать один уточняющий вопрос, а не бесконечно переделы-
вать макет.

Во всех трёх историях повторяется один маршрут. Сна-
чала возникает пробел в информации. Мозг заполняет его
объяснением с высокой ценой ошибки. Тело подаёт сигнал
срочности, и человек начинает проверять, исправлять, избе-
гать или готовиться к худшему. Краткое облегчение закреп-
ляет этот способ реагирования.

Так формируется повторяющийся сценарий. Он может ка-
заться предусмотрительностью, хотя на деле отнимает время
и не всегда повышает безопасность.

Дискомфорт не равен угрозе, но угроза не всегда
ощущается как паника

Отсутствие опасности нельзя определять только по силе
тревоги. Иногда человек сильно волнуется из-за ожидания
ответа, хотя непосредственного риска нет. Иногда реальная
проблема уже существует, но человек настолько привык её
терпеть, что почти не испытывает тревоги.

Поэтому полезно смотреть не на громкость чувства, а на
признаки самой ситуации.

Если есть непосредственная угроза физической безопас-
ности, насилие, преследование, авария, резкое ухудшение
состояния или другой конкретный риск, сначала нужно дей-
ствовать для защиты и получения помощи. В такой ситуации
не требуется долго доказывать себе, что вы имеете право ре-



 
 
 

агировать. При угрозе жизни или здоровью в России можно
обращаться по номеру 112, а за медицинской помощью — в
соответствующие службы.

Если есть конкретный срок, документированное требова-
ние, прямое сообщение о последствиях или уже произошед-
ший ущерб, тревога может сопровождать реальную задачу.
Тогда не нужно убеждать себя, что «это только мысли». Луч-
ше составить план: что произошло, какой срок, каков пер-
вый шаг и кому задать вопрос.

Если новых фактов нет, а внутри разворачивается фильм
о будущем, сначала стоит назвать его прогнозом. Не запре-
щать себе думать и не спорить с каждой картинкой, а обо-
значить статус мысли: «Мой мозг сейчас предполагает, что
меня уволят». Такая формулировка оставляет возможность
проверить реальность позже.

Если дискомфорт связан с ожиданием, стыдом, нелов-
костью, вероятностью отказа или неприятным разговором,
он может быть тяжёлым, но не опасным. Его не обязатель-
но срочно устранять. Человек способен пережить несколько
минут неопределённости и всё равно выбрать разумное дей-
ствие.

Когда есть конкретная угроза или срочный срок, дей-
ствуйте по фактам: защищайте безопасность, уточняйте тре-
бования, обращайтесь за помощью. Когда перед вами неод-
нозначный сигнал без подтверждения, сначала отделите
факт от прогноза и выберите одну проверку. Если проверка



 
 
 

не нужна прямо сейчас, назначьте время возвращения к во-
просу, а до этого не повторяйте действие, которое лишь вре-
менно снижает напряжение.

Если вы не можете отличить угрозу от тревожного сце-
нария, обратитесь к человеку, который способен оценить
ситуацию предметно: руководителю, врачу, юристу, близко-
му или знакомому специалисту. Просить помощи можно не
только после катастрофы, но и в момент неопределённости.

Если тревога регулярно нарушает сон, мешает работе, за-
ставляет избегать обычных дел или сопровождается присту-
пами сильного страха, стоит обсудить это с врачом-психоте-
рапевтом или психиатром. Это не означает, что вы «приду-
мали проблему». Это означает, что система тревоги работа-
ет с такой интенсивностью, что ей нужна профессиональная
настройка.

Первая точка наблюдения
Марина не стала ждать, пока полностью успокоится. Ес-

ли бы она поставила себе условие «сначала перестать трево-
житься, потом действовать», то могла бы надолго застрять
в попытках достичь идеального спокойствия. Она начала с
более доступного шага: заметила момент, когда пустой ящик
превратился в доказательство увольнения.

Первая точка наблюдения — это самый ранний момент,
который можно заметить со стороны. Не вся история трево-
ги и не все причины из детства, а конкретная связка, запус-
кающая привычную реакцию.



 
 
 

У Марины всё начиналось с задержки ответа руководите-
ля. Затем появлялась мысль: «Я не справилась», — и ощу-
щение срочности: «Нужно срочно всё перепроверить». По-
сле этого она открывала почту, перечитывала старые сооб-
щения и готовила оправдания.

Илья видел молчание клиента и думал: «Работа плохая».
Ему казалось, что нужно немедленно исправлять макет, по-
этому он создавал новые версии и откладывал отправку счё-
та.

Наталья замечала, что ребёнок не отвечает, и сразу пред-
ставляла несчастье. Мысль «нельзя ни на минуту остано-
виться» заставляла её звонить много раз и бросать все дела.

В каждом таком эпизоде можно различить четыре слоя.
Факт — то, что могла бы записать камера. Тело показыва-
ет, как уже включилась система тревоги: появляются сжатие,
жар, холод, напряжение, тяжесть или беспокойство. Мысль
формулирует прогноз. Поведение показывает, что человек
делает или чего избегает, чтобы срочно снизить напряжение.

Короткая практика
Возьмите один недавний эпизод, в котором вам показа-

лось, что нужно немедленно что-то сделать. Не выбирайте
самый тяжёлый случай; достаточно обычного ожидания от-
вета, рабочей ошибки или бытовой задержки.

Начните с фразы «Сейчас произошло…» и запишите
только наблюдаемый факт.

Продолжите: «Мой мозг предсказывает…» — какой бу-



 
 
 

дущий исход он рисует?
Затем отметьте: «В теле я замечаю…» — один-два кон-

кретных сигнала.
После этого запишите: «Мне хочется немедленно…» —

проверять, писать, объясняться, избегать или переделывать.
Закончите фразой: «Первый проверяемый шаг — …» Это

должно быть одно действие, которое добавляет информацию
или защищает от конкретного риска.

Для Марины запись выглядела бы так:
«Сейчас произошло: руководитель сказал, что напишет,

но письма пока нет».
«Мой мозг предсказывает: меня хотят уволить».
«В теле я замечаю: напряжение в груди и желание снова

обновить почту».
«Мне хочется немедленно: написать длинное объяснение

и найти все старые отчёты».
«Первый проверяемый шаг: дождаться обозначенного

времени или отправить одно короткое уточнение».
Последняя строка нужна не для того, чтобы заставить себя

быть рациональной. Она помогает отличить действие от ри-
туала тревоги. Действие меняет объём информации, защи-
щает безопасность или решает конкретную задачу. Ритуал
лишь на короткое время снижает напряжение, а затем тре-
бует повторения.

Чтобы увидеть собственный повторяющийся сценарий,
можно в течение нескольких дней записать три похожих эпи-



 
 
 

зода. Не нужно описывать всю жизнь. Достаточно заметить,
что повторяется: отсутствие ответа, оценка, ожидание, те-
лесный симптом, задержка или неоднозначная фраза. Затем
сравните не только события, но и реакцию. Возможно, каж-
дый раз возникает одна и та же мысль: «Если я не прокон-
тролирую, всё разрушится», «Если человек молчит, он недо-
волен», «Если я устал, значит, не справляюсь», «Если мне
неприятно, значит, происходит что-то опасное».

С этой точки начинается наблюдение. Не с обещания ни-
когда больше не тревожиться и не с попытки убедить себя,
что всё обязательно закончится хорошо. Реалистичная цель
скромнее: заметить, когда ощущение срочности опережает
факты, и вернуть себе несколько секунд между прогнозом и
действием.

Марина не получила гарантии, что её работа всегда будет
без ошибок и что руководитель никогда не станет критико-
вать её решения. Она получила более полезный навык: не
решать будущее в пустом почтовом ящике. Сначала назвать
происходящее, затем проверить угрозу, затем выбрать дей-
ствие.

Дальше мы разберём, как складывается личная карта тре-
воги: какие ситуации её запускают, какие мысли поддержи-
вают, где в теле появляется первый сигнал и каким поведе-
нием человек пытается вернуть контроль.



 
 
 

 
Карта внутренней тревоги

 
Мы уже умеем отделять сигнал тревоги от доказатель-

ства опасности: срочность ощущения не делает угрозу ре-
альной, а прогноз не становится фактом только потому, что
звучит убедительно. Следующий шаг — увидеть, как трево-
га за несколько секунд собирает целую последовательность
действий. Пока эта цепочка остаётся незамеченной, человек
переживает её как один плотный ком: «Мне плохо, я всё ис-
портила, нужно срочно что-то делать».

В 10:17 у Марины зазвонил телефон.
Она как раз открыла рабочий план проекта и собиралась

перенести несколько задач на вторую половину дня. На экра-
не появилось короткое сообщение от руководителя:

«Марина, по этому блоку есть серьёзные вопросы. К вече-
ру нужно пересобрать сроки и отдельно объяснить, почему
интеграция снова сдвинулась».

В сообщении не было слов «ошибка», «выговор» или «мы
прекращаем работу». Но Марина перечитала его дважды, и
на третьем прочтении главным стало слово «снова».

Сначала отреагировало тело. Сжалась челюсть, поднялись
плечи, в животе возникло плотное холодное напряжение.
Она задержала дыхание и лишь через несколько секунд за-
метила, что слишком сильно сжимает мышь. Пальцы стали
влажными.



 
 
 

Затем появилась мысль: «Я всё испортила. Сейчас решат,
что я не справляюсь».

Вслед за мыслью пришёл импульс: немедленно выяснить,
где именно ошибка, найти подтверждение тому, что задерж-
ка объяснима, и не дать руководителю сделать выводы о её
работе.

Марина снова открыла сообщение. Потом зашла в рабо-
чий план, нашла раздел об интеграции, проверила даты и
увидела просроченную задачу. Открыла последний отчёт,
затем переписку с подрядчиком, потом старый вариант гра-
фика. В 10:23 она уже читала сообщения за прошлую неде-
лю, хотя руководитель не ссылался ни на одно из них.

Через несколько минут Марина проверила, не написал ли
руководитель что-нибудь ещё в общем чате. Затем спросила
коллегу:

«Тебе Сергей ничего не говорил про этот блок?»
Коллега ответил, что нет. На минуту Марине стало спо-

койнее, но почти сразу появился новый вопрос: если заме-
чание получил только она, значит, проблема именно в ней.

Она открыла календарь, посмотрела, когда руководитель
был в сети, набрала ответ, стёрла его и снова набрала. В пер-
вом варианте собиралась сразу объяснить причины задерж-
ки. Во втором — написать, что сроки были согласованы. В
третьем хотела уточнить, что именно руководитель считает
проблемой. В итоге Марина отправила длинное сообщение
с хронологией: когда подрядчик передал материалы, почему



 
 
 

пришлось менять порядок задач и в какой момент она пре-
дупредила о сдвиге.

Всего за двадцать с лишним минут Марина десять раз воз-
вращалась к одному и тому же вопросу. Каждое действие по
отдельности выглядело разумным. Проверить план полезно.
Посмотреть переписку допустимо. Уточнить у коллеги впол-
не естественно. Подготовить ответ необходимо. Но в связке
эти действия уже не помогали решить задачу. Они отодви-
гали её начало.

В 10:46 руководитель ответил:
«Понял. Посмотрю детали. После обеда обсудим».
Марина почувствовала, как напряжение немного отпусти-

ло. Плечи опустились, дыхание стало свободнее. Она смогла
сделать глоток остывшего чая и на несколько минут верну-
лась к работе.

— На сколько минут стало легче? — спросил её позже
собеседник, помогавший восстановить эпизод.

— Минут на десять, может быть, на пятнадцать. Потом я
снова открыла переписку и проверила, прочитал ли он моё
сообщение.

— Что изменилось в фактах за это время?
Марина помолчала.
— Ничего. Разговор всё ещё должен был состояться. Сро-

ки всё ещё были сдвинуты.
— Тогда что именно принесло облегчение?
— Я написала объяснение. Мне показалось, что теперь он



 
 
 

хотя бы знает, почему это произошло.
Эта деталь многое проясняет. Марина не просто трево-

жилась — она выполняла определённые действия, после ко-
торых на короткое время становилось легче. Для нервной
системы такая последовательность становится подсказкой:
«Когда приходит критика, нужно срочно проверять, объяс-
нять и контролировать переписку». Облегчение закрепляет
не обязательно полезный способ, а именно тот, после кото-
рого напряжение хоть ненадолго отпустило.

Здесь нет повода стыдить себя. Марина не выбирала тре-
вогу как удобную привычку. Она пыталась вернуть ощуще-
ние управляемости. Но попытка, которая помогла на десять
минут, увеличила вероятность того, что в следующий раз она
начнёт проверять ещё раньше.

Восстановление по кадрам
Сначала Марина описывала эпизод готовым выво-

дом:
«Я поняла, что всё испортила».
Такая фраза звучит как итог расследования, но на самом

деле в ней смешаны событие, толкование и прогноз. Что-
бы увидеть механизм, нужно разложить её на наблюдаемые
фрагменты.

— Что было первым событием, которое можно описать
без вывода о себе?

— Сообщение руководителя о серьёзных вопросах к бло-
ку и необходимости пересобрать сроки.



 
 
 

— Что произошло в теле?
— Напряглась челюсть, сжался живот, стало трудно спо-

койно дышать.
— Какая мысль появилась почти сразу?
— «Я всё испортила. Сейчас решат, что я не справляюсь».
— Какой импульс возник?
— Срочно проверить документы и доказать, что задержка

произошла не по моей вине.
— Что ты сделала?
— Перечитала сообщение, проверила план, старые отчё-

ты и переписку, спросила коллегу, написала подробное объ-
яснение, а потом следила за ответом.

— Что произошло с тревогой после этого?
— Она снизилась, когда я отправила объяснение и полу-

чила ответ. Потом вернулась, когда я подумала о разговоре
после обеда.

Такая запись менее драматична, чем первоначальная фра-
за «я всё испортила», зато гораздо точнее. В ней видно, как
тревога меняет направление.

Триггером стало сообщение руководителя. Телесным от-
кликом — напряжение и задержка дыхания. Мыслью — вы-
вод о собственной несостоятельности и прогноз о том, как
руководитель её оценит. Импульсом — желание немедлен-
но проверить всё и оправдаться. Действиями — десять воз-
вращений к документам и переписке, вопрос коллеге и по-
дробное объяснение. Ближайшим последствием стало крат-



 
 
 

кое облегчение, а отложенным — потеря времени и новое
ожидание разговора.

Карту эпизода можно записать так.
Триггер: руководитель написал о серьёзных вопросах к

блоку и сдвиге сроков. Тревога резко поднялась.
Телесный отклик: сжались челюсть и живот, дыхание ста-

ло поверхностным. Возникло ощущение срочности.
Мысль: «Я всё испортила. Сейчас решат, что я не справля-

юсь». Неопределённость превратилась в угрозу репутации.
Импульс: проверить всё и немедленно доказать свою

правоту. Появилось ощущение, что действовать нужно без
паузы.

Действие: десять проверок, вопрос коллеге, подробное
оправдание и контроль ответа. На десять–пятнадцать минут
стало легче.

Последствие: текущая работа была отложена, разговор не
решён, внимание осталось приковано к переписке. Тревога
вернулась и усилила желание проверять снова.

Такая запись не отвечает на вопрос «почему Марина та-
кая». Она отвечает на более полезный вопрос: «Как имен-
но разворачивался этот эпизод?» В этом и состоит разница
между ярлыком и наблюдением. Ярлык закрывает исследо-
вание, карта его открывает.

Пять удобных заблуждений
Сначала появляется мысль, а тело лишь реагирует

на неё



 
 
 

Иногда последовательность действительно выглядит
именно так. Но в эпизоде Марины тело включилось почти
одновременно с чтением сообщения, ещё до того, как она
сформулировала: «Я всё испортила». Быстрый телесный от-
клик не доказывает опасность. Он сообщает о мобилизации:
организм готовится к действию. Уже потом мысль может по-
добрать объяснение для возникшего напряжения.

Уверенная мысль, скорее всего, правдива
«Я всё испортила» звучит не как предположение, а как

установленный факт. Однако фактически Марина знала
только три вещи: руководитель указал на серьёзные вопросы
к блоку, попросил пересобрать сроки и запросил объяснение
сдвига интеграции. Вывод о собственной несостоятельности
и возможном увольнении был добавлен сверху. Уверенный
тон мысли не увеличивает количество фактов.

Любая проверка полезна, если она связана с реаль-
ной проблемой

Проверить актуальный план один раз и подготовить необ-
ходимые данные — рабочие действия. Перечитывать одни и
те же документы, искать в старой переписке подтверждение
своей невиновности и следить за статусом ответа — уже со-
всем другая функция. Такая проверка не столько собирает
новые сведения, сколько временно снижает напряжение.

Отличить одно от другого помогает вопрос: «После этой
проверки у меня появились новые данные или только крат-
кое облегчение?»



 
 
 

Проверка, оправдание и откладывание — это три
разные проблемы

Иногда причин действительно несколько. Но в одном эпи-
зоде разные действия могут оказаться ветвями одной цепоч-
ки. Марина проверяла почту, чтобы найти доказательства.
Оправдывалась, чтобы исправить впечатление о себе. Откла-
дывала текущую работу, чтобы не столкнуться с новой воз-
можной ошибкой. Три внешне разные проблемы обслужива-
ли одно правило: «Если меня критикуют, я должна немед-
ленно доказать, что не ошиблась и всё контролирую».

Чтобы составить карту, нужно сразу найти глубо-
кую причину тревоги

Для карты не требуется вспоминать всю биографию, под-
бирать диагноз или доказывать, откуда взялось правило.
Сначала достаточно восстановить эпизод с точностью до
нескольких минут. Если похожая последовательность повто-
рится, рабочая гипотеза станет яснее. Если не повторится, её
не нужно превращать в окончательный вывод о себе.

Правильная модель: цепочка, а не бесформенный
хаос

Карта тревожного эпизода включает пять звеньев и итог:
триггер, телесный отклик, мысль, импульс, действие и по-
следствие.

Триггер — событие, которое запустило эпизод. Это мо-
жет быть сообщение, выражение лица, изменение плана, ти-
шина в переписке, звонок, ощущение в теле или воспомина-



 
 
 

ние. Записывать его нужно максимально конкретно. Не «на-
чалась тревога», а «руководитель написал: “Есть серьёзные
вопросы”». Не «мне стало плохо из-за ребёнка», а «ребёнок
не ответил на сообщение в течение двенадцати минут».

Телесный отклик — то, что можно заметить без объяс-
нений: сжатие в груди, комок в горле, напряжение в пле-
чах, жар, озноб, дрожь, желание двигаться, поверхностное
дыхание. Фраза «я почувствовала опасность» уже содержит
интерпретацию. Фраза «у меня сжался живот и участился
пульс» описывает наблюдение.

Мысль — короткое значение, которое мозг придал со-
бытию. Это может быть прогноз, обвинение, образ будуще-
го или вопрос, звучащий как приказ: «А если всё сорвёт-
ся?», «Теперь меня сочтут ненадёжной», «Нужно немедлен-
но проверить». Мысль не обязана быть длинной и логичной.
Часто она появляется одним коротким предложением.

Импульс — желание что-то сделать, избежать или заста-
вить другого человека немедленно ответить. Импульс не ра-
вен действию. Марина хотела проверить переписку ещё до
того, как открыла её. Наталья хотела позвонить ребёнку сра-
зу, как только увидела, что он не отвечает. Илья хотел дове-
сти макет до идеального состояния, прежде чем снова напи-
сать клиенту.

Действие — то, что фактически произошло. Иногда это
активное поведение: звонок, проверка, оправдание, поиск
информации. Иногда — избегание: отложить письмо, не от-



 
 
 

крыть задачу, не выйти на разговор, лечь позже спать, что-
бы ещё раз всё прокрутить. Отсутствие действия тоже может
быть частью цепочки, если оно помогает уйти от тревожной
ситуации.

Последствие полезно разделять на ближайшее и отложен-
ное. У Марины ближайшим стало облегчение, а отложенны-
ми последствиями — потеря времени, новая зависимость от
ответа руководителя и усиление привычки проверять. У На-
тальи ближайшим последствием становится спокойствие по-
сле ответа ребёнка, а отложенным — всё более раннее жела-
ние звонить при следующей задержке.

Цепочка не всегда идёт ровно по одной линии. Иногда
мысль и телесный отклик сменяют друг друга несколько раз.
После первой проверки тревога может немного снизиться,
затем появится новая мысль, и действие повторится. Это не
отменяет карту. Напротив, карта помогает увидеть, где один
круг превращается в следующий.

Скрытое правило
После восстановления последовательности можно попро-

бовать сформулировать скрытое правило. Это не тайная
сущность личности и не окончательное объяснение. Рабочее
правило — условная фраза, которая связывает событие, тре-
бование к себе и предполагаемое последствие.

У Марины оно может звучать так:
«Если меня критикуют, я должна немедленно доказать,

что не ошиблась и всё контролирую. Если я не сделаю это



 
 
 

сразу, меня сочтут некомпетентной, и последствия станут
необратимыми».

В этом правиле сначала появляется условие — «если меня
критикуют». Затем требование к себе — «я должна немед-
ленно доказать и проконтролировать». И наконец, пугающий
прогноз — «иначе меня сочтут некомпетентной, а ситуация
станет необратимой».

Само стремление понятно: человек хочет сохранять репу-
тацию, исправлять ошибки и не подводить команду. Пробле-
мой становится не ответственность, а жёсткость и срочность
требования. В нём не остаётся места для паузы, уточнения
или признания того, что часть информации пока неизвестна.

Скрытое правило часто обнаруживается не в одной мыс-
ли, а в повторяющемся переходе от события к действию.
Если человек каждый раз после неоднозначного сообщения
бросается объяснять, проверять и просить подтверждения,
можно предположить, что внутри работает не только мысль
«что-то не так», но и правило «я обязана немедленно устра-
нить неопределённость».

При записи карты выделите скрытое правило отдельным
цветом, например синим. Момент краткого облегчения от-
метьте другим, например красным. Если вы пишете в теле-
фоне, достаточно подписать их словами «правило» и «облег-
чение». Разделение нужно не для красивого оформления, а
чтобы видеть связь: правило толкает к действию, действие на
короткое время снижает тревогу, а облегчение делает пра-



 
 
 

вило убедительнее.
Одна мысль под разными масками
У тревоги редко бывает только один внешний симптом.

Одна и та же мысль может проявляться как проверка, откла-
дывание, раздражение, поиск заверений или бессонное про-
кручивание.

Марина говорила о трёх отдельных трудностях:
«Я постоянно проверяю рабочую почту».
«Я не могу не оправдываться».
«Я откладываю задачи после замечаний».
Карта показывает, что эти трудности связаны. Мысль «ес-

ли сейчас не исправлю впечатление, всё станет хуже» пре-
вращает почту в место поиска доказательств, разговор — в
экзамен, а работу — в новый источник риска. Она не просто
отвечает на вопрос «что я думаю?», а распределяет внима-
ние по нескольким действиям.

Похожая последовательность возникла у Ильи, самозаня-
того дизайнера. Клиент написал: «Посмотрю макеты позже,
вернусь с комментариями». Никаких претензий в сообще-
нии не было, но Илья почувствовал жар в лице и напряже-
ние в руках. Он подумал: «Ему не понравилось, просто он
не хочет говорить прямо».

Почти автоматически Илья решил срочно улучшить ра-
боту, пока клиент не отказался. Он открыл макет, изменил
шрифт, потом переделал первый экран, а затем начал пере-
сматривать всё портфолио. Через час Илья почувствовал об-



 
 
 

легчение: «По крайней мере, я не сижу без дела». Но клиент
по-прежнему не прислал комментарии, а звонок по другому
проекту, который Илья собирался сделать, снова отложился.

Его возможное правило звучало бы так: «Если клиент не
отвечает сразу, я должен сделать работу идеальной, иначе
потеряю заказ». Под ним одна мысль — «молчание означает
недовольство» — породила сразу несколько действий: дора-
ботку, проверку старых работ и избегание прямого контакта.

У Натальи цепочка выглядела иначе. Сын обычно возвра-
щался из школы в 15:30 и писал, что дошёл. Однажды сооб-
щение не пришло до 15:42. Задержка была небольшой, но
телесный отклик оказался сильным: Наталья почувствовала
холод в руках и напряжение в груди. Мысль появилась мгно-
венно: «Если я сейчас не проверю, может случиться что-то
серьёзное».

Она позвонила сыну, затем написала классному руково-
дителю, проверила семейный чат, позвонила мужу и снова
набрала номер ребёнка. Когда сын ответил и сказал, что за-
держался в раздевалке, Наталья почувствовала резкое облег-
чение. В следующий раз, когда сообщение задержалось все-
го на семь минут, желание звонить возникло ещё быстрее.

Её правило могло звучать так: «Хорошая мать должна по-
стоянно подтверждать безопасность близких; если я не про-
веряю, я безответственна». Это не означает, что Наталья не
должна заботиться о ребёнке или что любая проверка из-
лишня. Карта нужна, чтобы отличить разумную договорён-



 
 
 

ность о связи от повторяющегося действия, единственная
функция которого — на несколько минут снизить страх.

Как записать эпизод без самодиагностики
Для первой записи лучше выбрать один конкретный слу-

чай, который начался и закончился в пределах нескольких
часов. Не берите формулировку «я весь месяц тревожилась о
работе»: в ней слишком много эпизодов. Выберите один мо-
мент: «вчера в 14:20 пришло сообщение от руководителя»,
«в субботу подруга не отвечала до вечера», «утром я открыл
банковское приложение и увидел незнакомое списание».

Сначала зафиксируйте триггер дословно или максималь-
но близко к оригиналу. Что произошло снаружи? Что вы
увидели, услышали или вспомнили?

Затем отдельно назовите телесные ощущения. Не «мне
стало опасно», а «сжало горло», «появился жар», «я начал
быстро ходить по комнате».

После этого восстановите одну-две мысли, возникшие в
первые минуты. Если не помните точную фразу, напишите
приблизительно и поставьте пометку «не уверен». Не нужно
превращать догадку в факт.

Далее запишите импульс глаголом: проверить, спросить,
оправдаться, позвонить, отменить, отложить, найти подтвер-
ждение, перечитать.

Затем укажите действие, которое произошло на самом де-
ле. Здесь особенно полезно различать желание и поступок.
Хотелось написать — но написали ли вы? Хотелось прове-



 
 
 

рить — сколько раз проверили?
Отметьте ближайшее последствие: стало легче, тревога

усилилась, появилась новая мысль, возникло раздражение
или сонливость.

Добавьте отложенное последствие: сколько времени
ушло, что было отложено, усилилась ли зависимость от от-
вета, стало ли проще или сложнее вернуться к задаче.

В конце сформулируйте правило-гипотезу в условной
форме: «Если происходит X, я должна сделать Y, иначе слу-
чится Z». Добавьте слово «возможно». Это напомнит, что
перед вами исследовательская версия, а не приговор.

Пример короткой записи Марины выглядел бы так:
«В 10:17 руководитель написал, что по блоку есть серьёз-

ные вопросы и нужно пересобрать сроки. Сразу напряглись
челюсть и живот, дыхание стало поверхностным. Мысль: “Я
всё испортила, меня сочтут неспособной”. Импульс: срочно
проверить документы и доказать, что задержка объяснима.
Действия: десять возвращений к плану и переписке, вопрос
коллеге, подробный ответ руководителю. После ответа ста-
ло легче примерно на десять минут. Затем возникло жела-
ние снова проверить переписку. Рабочее правило: “Если ме-
ня критикуют, я должна немедленно доказать свою компе-
тентность, иначе ситуация станет необратимой”».

В этой записи нет слов «я слабая», «я ненормальная»,
«у меня проблемы с контролем». Такие характеристики не
помогают восстановить процесс. Они переводят разговор с



 
 
 

конкретного действия на оценку личности и часто добавля-
ют стыда. Карта должна отвечать на вопрос «что произошло
шаг за шагом», а не на вопрос «какой я человек».

Типичные ошибки при составлении карты
Не начинайте с вывода. «Я провалилась», «все меня бро-

сят», «я не умею справляться» — это уже интерпретации.
Начните с сообщения, звонка, задержки, ощущения в теле
или другого конкретного события.

Не записывайте только мысли и действия. Тогда может
показаться, что человек просто решил проверять или избе-
гать. Телесный отклик показывает, почему действие пережи-
валось как срочное. Он не оправдывает любой поступок, но
объясняет его место в цепочке.

Не считайте всякую проверку неправильной. Проверить
факт, уточнить срок или позвонить ребёнку в рамках зара-
нее согласованного правила может быть разумно. Карта не
запрещает действия. Она показывает их функцию, частоту и
последствия.

Не превращайте скрытое правило в диагноз личности.
«Я контролирующий человек» слишком расплывчато. «Если
близкий не отвечает, я должна сразу получить подтвержде-
ние, что он в безопасности» — конкретнее. С таким прави-
лом можно работать, потому что виден момент, в котором
оно включается.

Не пишите длинный отчёт о каждом нюансе. Для первой
версии достаточно нескольких точных строк и времени. Ес-



 
 
 

ли карта превращается в ещё один способ всё проверить и
идеально объяснить, она сама становится частью тревожной
цепочки. Запишите эпизод один раз, выделите момент об-
легчения и остановитесь.

Не используйте карту для обвинения себя задним числом.
После тревожного эпизода легко сказать: «Я опять всё сде-
лала неправильно». Это новая мысль, которая запускает до-
полнительный виток. Цель записи не в том, чтобы доказать
глупость действия, а в том, чтобы найти место, где существо-
вал хотя бы небольшой выбор.

У Марины таким местом был не только финальный ответ
руководителю. Она могла заметить цепочку раньше: после
сжатия живота, после мысли «я всё испортила», перед тре-
тьим открытием старого отчёта или перед отправкой длин-
ного оправдания. На каждом из этих участков тревога ещё
не была приказом. Она только предлагала знакомый способ
быстро получить облегчение.

Поэтому карта не требует сразу перестать проверять,
оправдываться или думать о последствиях. Сначала доста-
точно увидеть последовательность и момент, в который дей-
ствие сработало как обезболивание. Когда этот момент ста-
новится заметным, тревога перестаёт выглядеть единствен-
ным голосом в комнате. Появляется возможность сказать се-
бе: «Сейчас я не собираю новые факты, а пытаюсь снизить
напряжение прежним способом».

Сегодня можно сделать одну запись по недавнему эпи-



 
 
 

зоду. Не выбирайте самый тяжёлый случай и не пытайтесь
разобрать всю жизнь. Возьмите сообщение, звонок или си-
туацию, после которой вы несколько раз проверяли, оправ-
дывались, откладывали или искали подтверждение. Восста-
новите её по шести пунктам и отдельно отметьте, на сколько
минут стало легче после действия. Именно длительность об-
легчения часто показывает, что вы нашли не решение про-
блемы, а звено, которое поддерживает цикл.

Карта тревоги не делает человека спокойным за один ве-
чер. Она делает другое: превращает смутное «со мной что-то
происходит» в последовательность, которую можно наблю-
дать. У Марины критическое сообщение оказалось не одной
огромной угрозой, а цепочкой из текста на экране, напряже-
ния в теле, резкого вывода, импульса доказать, десяти про-
верок и короткого облегчения. Между этими звеньями уже
есть пространство для выбора.

В следующей главе мы приблизимся к началу эпизода и
разберём первые десять минут: что происходит в это время,
почему именно тогда тревога быстрее всего захватывает вни-
мание и какие действия помогают не спорить с ней часами,
а изменить траекторию с самого первого поворота.



 
 
 

 
Первые десять минут

 
На экране появляется короткое сообщение: «Нужно сроч-

но обсудить». В тот же момент тело отвечает раньше, чем
мысль: живот сжимается, плечи поднимаются, дыхание сби-
вается. Рука тянется открыть переписку, перечитать преды-
дущие сообщения, немедленно написать ответ и заодно вы-
яснить, что произошло. Через минуту тревога уже не просто
сообщает о возможной проблеме. Она требует срочно устра-
нить саму тревогу.

Мы уже отделили чувство срочности от доказательства
опасности и увидели цепочку «триггер — тело — мысль —
импульс — действие — последствие». Теперь нужен корот-
кий навык для участка между импульсом и действием. Его
цель не в том, чтобы мгновенно успокоиться. Цель скромнее
и практичнее: вернуть себе первые десять минут, пока реше-
ние ещё не принято за вас пиком тревоги.

Когда борьба с ощущениями усиливает напряжение
На пике тревоги естественно хотеть одного: чтобы сердце

перестало так сильно биться, дыхание выровнялось, мысли
замолчали, а тело немедленно подтвердило, что опасности
нет. Это желание понятно. Но оно легко превращается в но-
вую проверку: «Получилось ли успокоиться? А сейчас? По-
чему сердце всё ещё стучит?»

Так появляется второй слой напряжения: тревога по пово-



 
 
 

ду самой тревоги. Ощущение в груди воспринимается уже не
только как неприятный сигнал, но и как признак того, что си-
туация выходит из-под контроля. Неровное дыхание стано-
вится поводом дышать ещё сильнее. Напряжённые плечи че-
ловек пытается удерживать в «правильном» положении. Лю-
бая оставшаяся дрожь кажется неудачей.

Организм получает противоречивый сигнал. Сознание
пытается доказать, что всё должно быть спокойно, а дей-
ствия говорят: «Нужно срочно искать угрозу, контролиро-
вать тело и проверять результат». Внимание продолжает ска-
нировать опасность, поэтому напряжение может сохранять-
ся даже после того, как внешний повод исчез.

Особенно заметно это в трёх ситуациях.
На работе сообщение с пометкой «срочно» вызывает же-

лание ответить немедленно, хотя содержание ещё не прочи-
тано. Человек открывает переписку, пишет несколько вари-
антов ответа, удаляет их и снова перечитывает одну фразу.
Каждая проверка на несколько секунд снижает неопределён-
ность, а затем возвращает её с новой силой.

При беспокойстве о здоровье поиск признаков в интерне-
те может казаться способом взять ситуацию под контроль.
Но на пике тревоги поиск редко ограничивается одним во-
просом. Через десять минут внимание уже перескакивает
между симптомами, описаниями и пугающими вариантами.
Тело ощущается ещё пристальнее, а тревога получает новый
материал.



 
 
 

Во время конфликта в переписке возникает стремление
отправить ответ прямо сейчас, пока «не поздно». Сообщение
действительно может ненадолго облегчить состояние: напря-
жение превращено в действие. Но затем начинаются ожида-
ние реакции, проверка статуса доставки, перечитывание соб-
ственной формулировки и новая волна тревоги.

Кнопка паузы нужна именно здесь. Она не говорит: «Те-
бе нельзя чувствовать тревогу». Она говорит: «Не передавай
тревоге управление всеми следующими действиями».

Перед началом: одна проверка безопасности
Пауза не должна становиться способом игнорировать ре-

альную угрозу. Поэтому в самом начале достаточно один
раз проверить, не происходит ли сейчас что-то, требующее
немедленного действия.

Спросите себя: есть ли непосредственная физическая
опасность? Нужна ли кому-то срочная помощь? Есть ли по-
жар, травма, угроза насилия, потеря сознания, выраженная
нехватка воздуха, сильная боль в груди, внезапная слабость
или нарушение речи, тяжёлая аллергическая реакция, отрав-
ление? Возникают ли мысли причинить вред себе или ко-
му-то ещё?

Если ответ положительный или вы не можете надёжно
оценить ситуацию, не нужно сначала проходить весь прото-
кол. Следует обращаться за экстренной помощью по номе-
ру 112 или использовать другой доступный способ срочного
обращения за медицинской и спасательной помощью. Само-



 
 
 

помощь не заменяет действий при прямой угрозе.
Если непосредственной опасности не обнаружено, не по-

вторяйте эту проверку каждую минуту. Постоянное скани-
рование тела и обстоятельств может незаметно превратиться
в ритуал контроля. Достаточно обозначить: «Прямой угрозы
сейчас не вижу. Сначала беру короткую паузу».

Протокол первых десяти минут
Время здесь условное. Не нужно запускать таймер и сле-

дить за каждой секундой. Если один этап занял две мину-
ты, это не ошибка. Если какой-то этап пришлось пропустить,
протокол не сломан. Это не экзамен на правильное дыхание
и не проверка способности успокоиться.

Критерий успеха тоже другой. Важно не то, исчезла ли
тревога, а то, удалось ли не сделать импульсивный шаг и вер-
нуть себе хотя бы один вариант выбора.

Нулевая минута: остановить первый рывок
Сначала остановите действие, которое тревога предлагает

совершить немедленно. Не отправляйте сообщение, не при-
нимайте решение, не начинайте новый поиск и не открывай-
те следующую вкладку. Если вы стоите, поставьте обе стопы
на пол. Если сидите, прислонитесь спиной к опоре.

Скажите про себя короткую фразу:
«Сейчас у меня пик тревоги. Сначала пауза, потом реше-

ние».
Или:
«Ощущение срочности — сигнал, не приказ».



 
 
 

Фраза не обязана звучать убедительно. Её задача не пе-
реубедить тревогу, а обозначить порядок действий: сначала
уменьшить количество автоматических шагов, потом разби-
раться с содержанием.

Если прекращение действия само по себе создаёт риск,
оставьте только необходимый защитный шаг. При запахе
дыма нужно выйти из опасного помещения, а не садиться
выполнять упражнение. Если требуется срочно позвонить,
нужно позвонить, а не ждать, пока тревога исчезнет. Пауза
относится к лишним действиям, которые не защищают и не
решают задачу, а лишь усиливают возбуждение.

Первая минута: вернуть комнату
Пик тревоги сужает внимание. Внутри остаётся одна

мысль, один сценарий, один пугающий фрагмент будущего.
Поэтому сначала полезно вернуть в поле зрения несколько
конкретных предметов.

Медленно назовите про себя или вслух три предмета, ко-
торые видите. Не оценивайте их и не связывайте с безопас-
ностью. Просто отмечайте признаки:

«Стол. Белая кружка. Синяя папка».
Затем назовите два источника звука:
«Шум за окном. Работа холодильника».
Если вокруг тихо, можно отметить саму тишину, звук соб-

ственного движения или шорох одежды. В транспорте по-
дойдут поручень, окно, сиденье, шум дороги. На рабочем
месте можно назвать монитор, край стола, дверную ручку



 
 
 

или голоса за стеной.
Не требуется находить самые приятные предметы. Ней-

тральные подходят лучше. Задача не в том, чтобы доказать:
«Здесь абсолютно безопасно». Нужно заметить: «Я нахожусь
в конкретном месте, а не только внутри сценария, который
ещё не случился».

Не проверяйте сразу, уменьшилась ли тревога. Такая про-
верка снова отправит внимание к внутреннему сканирова-
нию. Назвали предметы — переходите дальше.

Вторая и третья минуты: пять чувств без требова-
ния особого состояния

Теперь последовательно добавьте к наблюдению разные
чувства. Это не медитация, в которой нужно сосредоточить-
ся идеально. Это короткое возвращение к непосредственно-
му опыту.

Посмотрите на ближайший предмет и отметьте его цвет,
источник света, прямые или округлые линии.

Прислушайтесь к звукам. Какой из них ближе, какой даль-
ше? Он постоянный или прерывистый?

Заметьте, что поддерживает тело: стопы касаются пола,
спина — спинки стула, ладони — ткани или поверхности
стола.

Проверьте, различаете ли вы какой-то запах: воздуха,
одежды, еды, мыла или дерева. Если запахов нет, так и от-
метьте: «Я не различаю запах».

Обратите внимание на вкус во рту. Возможно, ощущает-



 
 
 

ся вода, пища или зубная паста. Если вкуса нет, отсутствие
вкуса тоже является наблюдением.

Не нужно специально искать пять разных ощущений. Не
нужно закрывать глаза, если это усиливает напряжение, или
трогать предметы, если прикосновение неприятно. Подой-
дут те ощущения, которые уже доступны.

Можно сопровождать наблюдение короткой фразой: «Я
вижу… Я слышу… Я чувствую опору… Я замечаю запах…
Во рту ощущается…»

Такая последовательность помогает вернуть внимание из
режима прогноза в режим контакта. Она не отменяет про-
блему и не гарантирует, что ничего плохого не произойдёт.
Но на несколько минут уменьшает власть внутреннего филь-
ма, в котором событие уже развернулось до конца.

Если внимание снова уходит к пугающей мысли, не нужно
раздражённо возвращать его. Достаточно отметить: «Мысль
ушла вперёд» — и снова назвать один предмет. Возврат
может потребоваться несколько раз. Это не провал, а сама
практика переключения.

Четвёртая минута: выдох чуть длиннее вдоха
Когда человек пугается собственных ощущений, он

нередко начинает дышать слишком глубоко, слишком часто
или с задержками. В результате появляется головокружение,
ощущение нехватки воздуха или ещё большая насторожен-
ность к дыханию. Поэтому здесь не требуется дышать «пра-
вильно».



 
 
 

Сделайте обычный вдох, не набирая воздух до предела.
Затем позвольте выдоху выйти немного дольше и мягче. Не
вытягивайте его силой и не задерживайте дыхание. Не пы-
тайтесь наполнить лёгкие как можно сильнее.

Можно представить, что вы не управляете дыханием, а
лишь немного освобождаете ему место. Вдох приходит сам,
а выдох не выталкивается, а отпускается.

Если удобнее, сопровождайте дыхание внутренней
фразой:

«Вдох обычный. Выдох немного длиннее. Без усилия».
Достаточно нескольких естественных циклов. Не нужно

считать до определённого числа, сверять длительность вдо-
ха и выдоха или подстраиваться под секундомер. Как только
возникает желание проверить точность, вернитесь к смыслу:
выдох должен быть мягче и чуть длиннее, но не идеальным.

Если сосредоточенность на дыхании усиливает голово-
кружение, страх или ощущение удушья, прекратите им
управлять. Откройте глаза, почувствуйте стопы, назовите
предмет и звук. Для некоторых людей внешний ориентир в
этот момент полезнее дыхательного упражнения.

Мягкое удлинение выдоха не обязано сразу снижать ча-
стоту пульса. Оно не стирает возбуждение за несколько се-
кунд. Его роль скромнее: не добавлять организму лишней
борьбы и дать телу возможность постепенно выйти из режи-
ма максимальной мобилизации.

Пятая и шестая минуты: снять лишнее усилие



 
 
 

На пике тревоги тело часто принимает позу готовности к
удару или бегству. Плечи поднимаются, челюсти сжимаются,
ладони слишком крепко держат телефон, пальцы упирают-
ся в край стола. Иногда человек даже не замечает, что язык
прижат к нёбу, лоб напряжён, а живот втянут.

Не нужно расслаблять всё тело сразу. Такая задача слиш-
ком велика и легко превращается в новый контроль. Выбе-
рите три зоны: плечи, челюсть и кисти.

Позвольте плечам опуститься на несколько сантиметров.
Не отводите их назад и не выпрямляйтесь до жёсткой позы.
Просто уберите лишнее удерживание.

Разожмите зубы. Губы могут оставаться сомкнутыми, но
между зубами появится небольшой промежуток. Язык пере-
станет давить вверх.

Ослабьте хватку. Если в руке телефон, положите его на
стол или удерживайте без сжатия. Если ладони сжаты в ку-
лаки, расправьте пальцы настолько, насколько удобно.

Затем смените позу. Присядьте, если стояли. Встаньте и
сделайте один спокойный шаг, если долго сидели. Присло-
нитесь к стене. Поставьте ноги так, чтобы тело чувствовало
опору. Не нужно принимать «идеальную позу спокойствия».
Нужна поза, в которой мышцам не приходится постоянно
оставаться в готовности.

Ориентир простой: «Где я сейчас делаю усилие, которое
не помогает действовать?» Уберите только это усилие.

Не проверяйте мышцы по очереди после каждого дви-



 
 
 

жения. Если плечи снова поднялись, это не означает, что
упражнение не сработало. Тревожная система может возвра-
щать напряжение несколько раз. Можно ещё раз опустить
плечи и продолжить, не превращая тело в объект постоян-
ного надзора.

Седьмая минута: убрать лишние стимулы
На пике тревоги любое новое сообщение, заголовок, звук

уведомления или спорная фраза получает слишком большой
вес. Поэтому ненадолго уберите из поля внимания всё, что
не помогает принять необходимое решение.

Положите телефон экраном вниз или отодвиньте его на
расстояние вытянутой руки. Отключите несущественные
уведомления. Закройте ленту новостей, поисковую выдачу
и переписку, которая провоцирует ответ. Если телефон ну-
жен для экстренного звонка, оставьте его доступным, но не
открывайте остальные приложения.

Не продолжайте спор в сообщениях. Не перечитывайте
одну фразу в поисках скрытого смысла. Не просматривайте
новости, чтобы «проверить, не случилось ли ещё чего-то».
На десять минут этого достаточно.

Если кто-то ждёт от вас ответа, можно отправить
короткое сообщение, не объясняя всю историю тре-
воги:

«Я вернусь к этому вопросу через пятнадцать минут и от-
вечу после паузы».

Если сейчас нет возможности или необходимости отве-



 
 
 

чать, сообщение можно не отправлять. Само решение убрать
переписку из поля зрения уже меняет цепочку: триггер оста-
ётся, но привычное немедленное действие не получает про-
должения.

Снижение стимулов не равно отказу от жизни. Избегание
звучит так: «Я никогда не открою это сообщение и не вер-
нусь к вопросу». Пауза звучит иначе: «Я вернусь к вопросу
в заранее выбранное время, но не буду решать его на пике».

Восьмая — десятая минуты: временно отложить
решение

Теперь важно не заставить себя принять правильное ре-
шение, а выбрать момент, когда вы к нему вернётесь. Без это-
го пауза может превратиться в бесконечное откладывание.

Запишите или удерживайте одну ясную формулировку.
Она может звучать так: «До 14:30 я не отправляю сооб-
щение». Или: «Через десять минут я проверю только один
факт». Или: «Я вернусь к разговору после того, как смогу
прочитать текст один раз без немедленного ответа». Иногда
полезно прямо назвать решение, которое сейчас не прини-
мается: «Я не решаю на пике вопрос об увольнении, разрыве
отношений или крупной покупке».

Срок должен быть коротким и реальным. Слишком далё-
кое «когда-нибудь потом» оставляет неопределённость. По-
дойдут десять, пятнадцать или тридцать минут — в зависи-
мости от ситуации.

Заранее определите, что именно произойдёт после пау-



 
 
 

зы. Не «я всё решу», а одно небольшое действие: прочитаю
сообщение один раз и выделю факты; позвоню в поликли-
нику или медицинскому специалисту, если вопрос касает-
ся здоровья и не требует экстренной помощи; отвечу одной
нейтральной фразой вместо длинного объяснения; перенесу
разговор на время, когда обе стороны смогут его выдержать;
вернусь к рабочей задаче и позанимаюсь ею ещё десять ми-
нут.

Пауза становится полезной, когда у неё есть три элемента:
срок, следующее действие и условие, при котором план ме-
няется. Например: «Через пятнадцать минут я проверю, по-
явился ли ответ. Если появятся новые факты, указывающие
на срочность, обращусь за помощью. Если нет, отвечу после
ещё одного прочтения».

Что делать после десяти минут
Не оценивайте результат только по интенсивности ощу-

щений. Тревога может остаться сильной, а способность вы-
бирать уже частично вернуться. Спросите себя: могу ли я
назвать, где нахожусь; изложить проблему одним предложе-
нием, не добавляя длинного прогноза; не отправить первое
сообщение, которое пришло в голову; выбрать один следую-
щий шаг вместо пяти?

Если хотя бы на один вопрос ответ положительный, пау-
за уже сработала. Тревога не обязана исчезнуть, чтобы дей-
ствие стало более осмысленным.

Если напряжение всё ещё высокое, не начинайте весь про-



 
 
 

токол заново, стараясь выполнить каждый этап лучше. Выбе-
рите один якорь: почувствуйте стопы, назовите предмет, сде-
лайте мягкий выдох или уберите телефон. Повторяйте толь-
ко то, что помогает не усиливать контроль.

Новый ритуал контроля обычно узнаётся по нескольким
признакам. Нужно выполнить шаг «идеально». Нельзя пере-
ходить дальше, пока ощущение не исчезнет. Возникает по-
требность считать дыхание, оценивать тревогу по шкале по-
сле каждого действия, повторять фразу строго определённое
число раз или снова проверять, действительно ли опасности
нет.

В таком случае скажите: «Мне не нужно доводить это до
идеального состояния». Сделайте один внешний ориентир и
вернитесь к обычной деятельности или к заранее выбранно-
му решению. Протокол должен сокращать количество кон-
троля, а не создавать ещё одну систему проверок.

Как протокол работает в разных ситуациях
Рабочая переписка
В сообщении появляется требование быстро созвонить-

ся. Первая реакция — открыть историю диалога, искать при-
знаки недовольства, представить увольнение или конфликт.
Вместо этого выполняется короткая последовательность: обе
стопы на полу, три предмета, два звука, телефон экраном
вниз, временная формула ответа.

После паузы становится видно, что фактическая задача
может быть небольшой: уточнить срок, передать файл, согла-



 
 
 

совать время. Тревога не исчезла благодаря позитивной мыс-
ли. Просто прогноз перестал единолично определять дей-
ствие.

Беспокойство о здоровье
Возникает неприятное ощущение, и рука тянется к беско-

нечному поиску симптомов. Сначала снова проводится про-
верка на непосредственную угрозу. Если есть выраженные
опасные признаки или состояние быстро ухудшается, нужен
медицинский маршрут, а не ожидание. Если прямой угрозы
не видно, на десять минут прекращается поиск, внимание
возвращается к комнате, хватка телефона ослабевает, а за-
тем выбирается один содержательный шаг: записать симпто-
мы и время их появления, связаться с медицинским специ-
алистом или обратиться в поликлинику.

Так тревога не отрицается, но и не получает права пре-
вращать каждый телесный сигнал в многочасовое расследо-
вание.

Конфликт в переписке
После резкой фразы возникает желание немедленно дока-

зать свою правоту. Тело наклоняется к экрану, пальцы наби-
рают длинный ответ, внимание ищет самое уязвимое место
для удара. Пауза прерывает этот рывок. Телефон убирается,
челюсть разжимается, выдох становится свободнее, решение
об отправке переносится на пятнадцать минут.

После этого можно выбрать другой формат: коротко обо-
значить границу, задать один вопрос или завершить разго-



 
 
 

вор. Но выбор появляется только после того, как отправка
перестаёт быть способом мгновенно сбросить напряжение.

Ночная тревога
Ночью тревожные сценарии звучат убедительнее: вокруг

тихо, внешних задач мало, а внимание целиком направле-
но внутрь. Проверка новостей и сообщений обычно усилива-
ет этот эффект. Полезнее оставить мягкий свет, почувство-
вать матрас и одеяло, назвать несколько предметов в комна-
те, сделать обычный вдох и мягкий длинный выдох, а реше-
ние по завтрашним делам записать одной строкой.

Ночная задача не обязана состоять в том, чтобы немедлен-
но заснуть. Иногда достаточно перестать добавлять возбуж-
дение: не читать спор, не искать подтверждений и не прини-
мать крупных решений в состоянии усталости.

Короткая памятка
Если нужна самая сжатая версия, оставьте шесть шагов.
Сначала один раз проверьте, нет ли прямой угрозы. Если

есть, обращайтесь за срочной помощью.
Назовите несколько предметов и источников звука во-

круг.
Отметьте по одному ощущению зрения, слуха, осязания,

запаха и вкуса, не требуя от себя идеальной концентрации.
Сделайте обычный вдох и чуть более длинный мягкий вы-

дох. Не задерживайте дыхание и не гонитесь за точным счё-
том.

Разожмите плечи, челюсть и кисти. Смените позу так, что-



 
 
 

бы телу не приходилось оставаться в готовности.
Уберите телефон, новости и спор из поля внимания. От-

ложите решение до конкретного короткого времени.
Эту памятку не нужно проверять на полноту во время

каждого пика. Если вы помните только один пункт, начните
с него. Иногда достаточно не отправить сообщение в первые
тридцать секунд, чтобы дальнейший выбор стал другим.

Пауза не делает человека пассивным. Она отделяет дей-
ствие, которое защищает или решает задачу, от действия, ко-
торое нужно только для краткого облегчения. Первые десять
минут не обязаны принести спокойствие. Они могут вернуть
тело, внимание и несколько вариантов вместо одного авто-
матического импульса.

Когда вы научились переживать пик, не пытаясь немед-
ленно его подавить и не принимая срочных решений, возни-
кает следующий вопрос: всегда ли достаточно собственной
паузы и самопомощи. В следующей главе появятся признаки,
по которым можно отличить временный тревожный всплеск
от ситуации, где нужна поддержка специалиста или срочная
помощь.



 
 
 

 
Где заканчивается самопомощь

 
Когда первые десять минут снова принадлежат вам, появ-

ляется выбор: продолжить наблюдать за состоянием, приме-
нить знакомую практику или обратиться за помощью. Но вы-
бор оказывается неполным, если любую тревогу человек вос-
принимает как испытание на выносливость. Он может пы-
таться переждать состояние, которое уже заметно нарушает
сон, работу и отношения, или списывать на тревогу симп-
том, требующий медицинской оценки.

Самопомощь нужна не для того, чтобы в одиночку объяс-
нить себе всё происходящее. Её задача скромнее и практич-
нее: уменьшить лишнее напряжение, вернуть способность
выбрать следующий шаг и заметить момент, когда собствен-
ных средств уже недостаточно. Обращение к специалисту не
отменяет самостоятельную работу. Наоборот, оно делает её
безопаснее и точнее.

Не диагноз, а маршрут
Тревожный эпизод может сопровождаться учащённым

сердцебиением, дрожью, нехваткой воздуха, головокружени-
ем, тошнотой, покалыванием, напряжением в груди, ощуще-
нием жара или холода. Такие реакции действительно встре-
чаются при тревоге. Но те же ощущения могут возникать из-
за недосыпа, побочного действия лекарства, большого коли-
чества кофеина или никотина, инфекции, нарушения сер-



 
 
 

дечного ритма и других состояний.
По одному описанию в книге, результату поисковой вы-

дачи или переписке нельзя надёжно определить причину те-
лесного симптома. Поэтому полезнее спрашивать не «это
точно тревога или нет?», а вот о чём:

1) Что именно происходит сейчас?
2) Как давно это началось, как долго длится и повторяется

ли?
3) Насколько это мешает обычной жизни?
4) Есть ли новый, необычный или опасный телесный

симптом, а также непосредственная угроза собственной без-
опасности или безопасности другого человека?

Такой подход не превращает каждое покалывание в чрез-
вычайное происшествие. Но он не позволяет и совершить
обратную ошибку — объявить тревогой всё, чему пока не
нашлось объяснения.

Маршрут определяется не одним признаком, а сочетани-
ем четырёх осей: что происходит, как долго и часто это про-
должается, насколько ограничивает жизнь и есть ли непо-
средственная опасность. Ниже не диагнозы, а навигация: ка-
кой уровень поддержки разумно выбрать сейчас.

Знакомый эпизод постепенно ослабевает после обычных
мер, возникает редко или единично, а между эпизодами со-
стояние возвращается к привычному. Сон, работа и отноше-
ния в основном сохранены. В этом случае уместны самопо-
мощь, наблюдение и мягкая корректировка режима.



 
 
 

Симптомы начали повторяться, усиливаться или зани-
мать всё больше времени. Несколько дней подряд сохраня-
ется ухудшение, либо острые эпизоды возвращаются. Появи-
лись пропуски, избегание, нарушения сна или постоянная
потребность в заверениях. Здесь стоит запланировать кон-
сультацию психолога, психотерапевта или врача. Если по-
явились новые телесные симптомы, сначала нужна медицин-
ская оценка.

Возник сильный, необычный или быстро нарастающий те-
лесный симптом. Он начался внезапно или заметно отли-
чается от привычных эпизодов, а обычные действия стали
небезопасными или невозможными. В такой ситуации нужна
срочная медицинская помощь; при резком ухудшении сле-
дует звонить 112 или 103.

Есть риск причинить вред себе или другому человеку,
произошла потеря контакта с реальностью, возникла тяжё-
лая спутанность или человек не может обеспечить собствен-
ную базовую безопасность. Угроза существует прямо сей-
час или уже произошло опасное действие, а самостоятель-
ный контроль ненадёжен. Помощь нужна немедленно: 112
или 103, близкий человек, местная кризисная служба.

Эта схема не требует ждать, пока все признаки соберут-
ся одновременно. Если состояние относится к более серьёз-
ному сценарию хотя бы по одной оси, маршрут выбирают с
учётом именно этого обстоятельства. Например, повторяю-
щиеся тревожные эпизоды сами по себе могут не быть экс-



 
 
 

тренной ситуацией. Но если они каждую неделю приводят к
пропуску работы и нескольким ночам почти без сна, плано-
вая консультация уже оправданна.

Упражнение «Четыре строки без диагноза»
Когда тревога сильная, описание состояния быстро пре-

вращается в общий вывод: «со мной что-то не так», «я раз-
валиваюсь», «это опасно». Такой вывод не помогает выбрать
действие. Замените его четырьмя короткими строками.

Что происходит. Запишите наблюдаемые факты: «серд-
це бьётся чаще обычного», «не могу заснуть третий вечер»,
«избегаю совещаний», «голова кружится при вставании»,
«появилась боль, которой раньше не было».

Как долго и как часто. Укажите время начала, продолжи-
тельность эпизода, количество повторов и изменение интен-
сивности. Формулировка «уже неделю просыпаюсь от трево-
ги» полезнее, чем «это длится вечность».

Что происходит с жизнью. Отдельно запишите, что стало
труднее делать: спать, работать, готовить еду, ездить, забо-
титься о ребёнке, отвечать на сообщения, выходить из дома,
поддерживать обычный контакт с близкими.

Что изменилось. Сравните нынешнее состояние с при-
вычным: появился ли новый симптом, изменилась ли часто-
та или сила эпизодов, начался ли приём нового препарата,
была ли болезнь, резко ли изменился сон, стало ли больше
кофеина или алкоголя, произошло ли недавно значимое со-
бытие.



 
 
 

Пример записи может выглядеть так: «С воскресенья про-
сыпаюсь в четыре утра с сердцебиением. Раньше такие эпи-
зоды проходили за двадцать минут, теперь держатся около
часа. На работу прихожу уставшим, дважды отменил встре-
чи. В пятницу начал принимать новое средство, дозу менял
по инструкции». Здесь нет попытки поставить диагноз, зато
есть материал для решения и для разговора со специалистом.

У этого упражнения есть три типичные ловушки.
Первая — записывать только оценку: «плохо», «страш-

но», «невыносимо». Эмоция реальна, но специалисту и са-
мому человеку нужны ещё наблюдаемые детали.

Вторая — превращать запись в бесконечное сканирова-
ние тела. Не нужно проверять пульс, дыхание и каждое ощу-
щение каждые пять минут. Достаточно зафиксировать со-
бытие, время и существенные изменения. Если наблюдение
усиливает тревогу, ограничьте его одной короткой записью
утром и одной вечером. Можно также фиксировать только
эпизоды, которые меняют маршрут.

Третья — ждать абсолютной ясности. Для обращения за
помощью не требуется доказать, что причина психологи-
ческая, медицинская или смешанная. Достаточно заметить
ухудшение, повторяемость или необычный симптом.

Когда тревога уже ограничивает жизнь
Тревога не обязана быть максимальной, чтобы стать ос-

нованием для консультации. Ориентиром служит не только
сила переживания, но и цена, которую человек платит за по-



 
 
 

пытки с ним справиться.
Сон часто меняется первым. Человек долго не может

уснуть, просыпается с тревогой, боится самого момента за-
сыпания, заранее ожидает плохой ночи или использует ал-
коголь и не назначенные ему успокоительные средства, что-
бы отключиться. Одна трудная ночь ещё не означает, что
нужна срочная помощь. Но несколько ночей подряд с замет-
ным ухудшением, особенно вместе с дневным истощением,
— уже причина не ограничиваться советом «возьмите себя
в руки».

На работе или учёбе тревога может проявляться не толь-
ко паникой. Человек перечитывает письмо по десять раз, от-
кладывает простую задачу, избегает звонков, не может при-
нять обычное решение, начинает ошибаться из-за недосыпа,
пропускает смены или встречи. Иногда внешне он продол-
жает работать, но весь день уходит на проверки и попытки не
столкнуться с предполагаемой угрозой. То, что человек всё
ещё ходит на работу или учёбу, не означает, что его функ-
ционирование не нарушено.

В отношениях тревога часто принимает форму постоян-
ного поиска заверений. Человеку нужно снова и снова спра-
шивать близких, точно ли всё в порядке, просить прове-
рить симптомы, возвращаться к одному и тому же разгово-
ру, требовать сопровождения или, наоборот, полностью ис-
чезать, чтобы никто не заметил его состояния. Появляются
раздражительность, обвинения, отказ от встреч, невозмож-



 
 
 

ность спокойно находиться рядом с близкими. Такие измене-
ния не делают человека плохим партнёром или родственни-
ком. Они показывают, что тревога начала управлять устрой-
ством его жизни.

Есть и менее заметный показатель: человек перестраива-
ет весь день вокруг избегания. Он выбирает маршрут только
рядом с медицинскими учреждениями, не остаётся один, не
пользуется транспортом, отказывается от рабочих задач, не
выходит из дома при определённых ощущениях. Чем больше
ограничений нужно, чтобы почувствовать себя «достаточно
безопасно», тем меньше оснований ждать, что проблема ис-
чезнет только благодаря кратким техникам.

Плановая консультация особенно оправданна, если
наблюдается хотя бы один из следующих признаков:

1) состояние постепенно ухудшается, а не возвращается к
привычному уровню;

2) острые эпизоды повторяются чаще, становятся дольше
или сильнее;

3) времени на восстановление между эпизодами становит-
ся меньше;

4) тревога отнимает заметную часть дня;
5) уже изменились сон, работа, учёба или отношения;
6) самопомощь даёт лишь короткое облегчение, после ко-

торого человек возвращается к тем же проверкам и ограни-
чениям;

7) человек начинает использовать алкоголь, случайные



 
 
 

препараты или увеличение дозировок как способ справить-
ся;

8) страх заставляет отказаться от обычных действий, ко-
торые раньше были доступны.

Консультация в таком случае не означает, что состояние
обязательно тяжёлое или что человеку немедленно назна-
чат лекарства. Она означает, что стоимость самостоятельно-
го эксперимента стала выше, чем стоимость профессиональ-
ной оценки.

Упражнение «Лента изменений»
Чтобы увидеть не отдельный плохой вечер, а направление

движения, соберите короткую ленту за последние несколько
дней. Это не дневник каждой мысли и не журнал постоянно-
го контроля тела. Его задача — показать динамику.

В одну строку на день достаточно внести:
дату и общий уровень состояния;
количество острых эпизодов и их примерную дли-

тельность;
сон;
одно заметное влияние на работу, учёбу или отно-

шения;
что было сделано и каким оказался результат;
новые лекарства, изменения дозы, кофеин, никотин, ал-

коголь или недавнее заболевание.
Одна запись может занимать две-три минуты. Например:

«Вторник: два эпизода по сорок минут. Спал около пяти ча-



 
 
 

сов, трижды просыпался. Отменил рабочую встречу. Дыха-
тельная практика снизила напряжение на десять минут. Вче-
ра начал принимать средство от простуды, кофе — четыре
кружки вместо одной».

Такой лист полезен по двум причинам. Во-первых, он по-
могает заметить ухудшение, которое трудно увидеть внутри
каждого отдельного дня. Во-вторых, освобождает память на
консультации: не нужно восстанавливать историю по обрыв-
кам и впечатлениям.

Типичная ошибка — использовать ленту, чтобы доказать:
«всё не так уж плохо». Человек пропускает самые тяжёлые
дни, потому что стыдно их показывать, или записывает толь-
ко телесные ощущения, не упоминая, что перестал выходить
из дома. Другая ошибка — считать любой спокойный день
доказательством полного выздоровления. Один тихий вечер
не отменяет недельного ухудшения. Лента нужна не для об-
винения и не для самоэкзамена, а для честной оценки марш-
рута.

Телесный симптом не обязан иметь одну причину
Тревога и физическое неблагополучие не исключают друг

друга. Человек может тревожиться из-за реального телесно-
го недомогания. Может иметь физическую проблему, кото-
рую тревога усиливает. Может испытывать тревожные реак-
ции после недосыпа, болезни или изменения лекарства. По-
этому фраза «это у меня от нервов» иногда описывает часть
картины, но редко заменяет проверку.



 
 
 

Особого внимания требуют симптомы, которые:
1) появились впервые;
2) заметно отличаются от прежних эпизодов;
3) начались внезапно и быстро усиливаются;
4) сопровождаются обмороком или потерей сознания;
5) связаны с сильной или необычной болью в груди, выра-

женной одышкой, посинением губ или резкой слабостью;
6) сопровождаются внезапной слабостью или онемением

одной стороны тела, нарушением речи, зрения, координации
или сильной спутанностью;

7) возникли вместе с судорогами, тяжёлой аллергиче-
ской реакцией, неконтролируемым кровотечением или дру-
гой очевидной угрозой жизни;

8) появились после травмы, отравления, приёма нового
препарата или значительного изменения дозировки.

Этот перечень не охватывает все опасные состояния. Его
смысл не в том, чтобы научить человека проводить диагно-
стику дома. Если симптом сильный, новый, быстро нарастает
или вызывает сомнение в безопасности, нужна медицинская
оценка. При резком ухудшении следует звонить 112 или 103
и описать оператору, что происходит, когда это началось, в
сознании ли человек, как он дышит и по какому адресу нуж-
на помощь.

До приезда помощи не садитесь за руль при выраженной
слабости, спутанности, обмороке или нарушении координа-
ции. Если возможно, попросите близкого человека остаться



 
 
 

рядом, подготовьте паспорт, список принимаемых препара-
тов и сведения об аллергиях. Не принимайте чужие лекар-
ства, не увеличивайте дозу успокоительного и не пытайтесь
«перетерпеть» в одиночестве быстро ухудшающееся состоя-
ние.

Проверка телесного симптома не противоречит работе с
тревогой. Наоборот, она отделяет вопрос безопасности от
вопроса психологического механизма. Сначала проверяется
то, что нельзя безопасно оставить без внимания. Затем мож-
но разбирать, почему мозг ожидает повторения, как закре-
пились проверки и какие навыки помогут.

Две параллельные линии решения
Полезно мысленно разделить состояние на две линии.
Первая линия: «Нужна ли сейчас медицинская оценка те-

лесного симптома?» Здесь учитываются новизна, сила, рез-
кое начало, ухудшение и признаки непосредственной угро-
зы.

Вторая линия: «Нужна ли поддержка для работы с тре-
вогой, избеганием и восстановлением функционирования?»
Здесь важны длительность и повторяемость состояния, нару-
шения сна, работы и отношений, а также то, насколько само-
помощь действительно возвращает возможность выбирать.

Ответ «да» по одной линии не отменяет другую. Напри-
мер, после обращения к врачу из-за сильного сердцебиения
может оказаться, что срочной телесной опасности нет, но по-
вторяющиеся эпизоды и страх выхода из дома требуют рабо-



 
 
 

ты с психотерапевтом. И наоборот: человек может ясно ви-
деть тревожную цепочку, но новый обморок нельзя объяс-
нять только этой цепочкой.

Желание найти одну-единственную причину часто приво-
дит к спору с самим собой: «Если это тревога, к врачу идти
не нужно» или «Если я обращусь к врачу, значит, признаю,
что всё придумал». Обе формулы мешают. Тревога может
быть настоящим источником страдания, а телесный симптом
— требовать отдельной проверки.

Кого и о чём спрашивать
Выбор специалиста зависит от задачи, которая сейчас

главная.
Если на первом месте новый или необычный телесный

симптом, разумно начать с врача-терапевта или обратиться
за срочной медицинской помощью, если состояние ухудша-
ется. Врач сможет оценить общую картину и при необходи-
мости направить дальше.

Если основные трудности связаны с тревогой, избегани-
ем, навязчивыми проверками, нарушением сна и отноше-
ний, подойдут консультация психолога или врача-психоте-
рапевта. Психолог работает с переживаниями, поведением,
навыками и устойчивыми паттернами, но не заменяет ме-
дицинский осмотр. Врач-психотерапевт оценивает психиче-
ское состояние в медицинском контексте. При тяжёлом ухуд-
шении, мыслях о самоубийстве, потере контакта с реально-
стью, выраженной спутанности или вопросах о лекарствах



 
 
 

нужна оценка врача-психотерапевта или психиатра.
Если маршрут неясен, начните с того специалиста, к кото-

рому проще попасть, и прямо скажите: «Я не понимаю, свя-
зано ли это с тревогой, физическим состоянием или обои-
ми факторами. Мне нужна помощь с оценкой и дальнейшим
маршрутом». Это нормальный запрос. Не требуется заранее
выбрать правильный диагноз или правильную дверь.

Перед консультацией соберите один лист. Не нужно пи-
сать автобиографию и подбирать медицинские термины. До-
статочно следующего:

1) Главная проблема в одном предложении. Например:
«Последние две недели тревога мешает спать, и я дважды
отменил рабочие встречи».

2) Когда всё началось и что происходило в тот период.
3) Как выглядят эпизоды: первые признаки, пик, длитель-

ность и восстановление.
4) Какие телесные и эмоциональные симптомы возника-

ют.
5) Как изменились сон, аппетит, работа, учёба, отношения

и способность заботиться о себе.
6) Как часто это происходит и становится ли сильнее.
7) Какие лекарства, безрецептурные средства, витамины

и добавки принимаются, менялись ли дозировки.
8) Сколько обычно кофеина, никотина и алкоголя; были

ли другие вещества.
9) Были ли недавно болезнь или травма, сильный стресс



 
 
 

или существенное изменение режима.
10) Что уже пробовали и каким был результат: помогло, не

помогло, помогло ненадолго или вызвало неприятные ощу-
щения.

11) Есть ли сейчас опасность для себя или другого чело-
века, а также невозможность оставаться одному.

Полезно заранее записать вопросы специалисту:
«Какие причины нужно проверить в первую оче-

редь?»
«Какие признаки требуют срочного обращения, ес-

ли повторятся?»
«Что делать во время следующего острого эпизо-

да?»
«Как понять, что выбранный план помогает?»
«Через какой срок оценивать результат?»
«Какие лекарства нельзя резко отменять или ме-

нять без согласования?»
«Нужно ли обратиться к другому специалисту?»
Этот лист снижает вероятность двух крайностей: забыть

существенную деталь из-за волнения или принести на кон-
сультацию длинный поток тревожных предположений, в ко-
тором теряются факты.

Не стоит самостоятельно отменять назначенные препара-
ты, менять дозу или заменять лечение алкоголем, снотвор-
ными и советами из случайных публикаций. Если средство
вызывает сомнения или побочные эффекты, задайте врачу



 
 
 

прямой вопрос: «Что делать с этим препаратом до следую-
щей встречи?» Самовольное изменение схемы иногда усили-
вает симптомы и запутывает картину.

Практика самопомощи и консультация не конкури-
руют

Самостоятельные техники уместны, когда состояние зна-
комо, не сопровождается новыми опасными симптомами, а
человек сохраняет способность действовать и восстанавли-
ваться. В такой ситуации можно вернуться к десяти мину-
там, регулировать дыхание без форсирования, отложить ре-
шения, ограничить проверки, восстановить сон и постепен-
но вернуться к обычным делам.

Но самопомощь становится недостаточной, если превра-
щается в единственную разрешённую стратегию. Проблема
начинается не с самой тревоги, а с постоянного откладыва-
ния помощи: «Обращусь, когда научусь справляться сам»,
«Сначала должен точно понять причину», «Если попрошу
поддержки, значит, потерпел поражение». Эти правила не
защищают самостоятельность. Они оставляют человека без
дополнительных инструментов именно в момент ухудшения.

Вместо сложного алгоритма можно использовать простую
схему «если — то».

Если эпизод знакомый, постепенно ослабевает, нет новых
сильных телесных симптомов, а сон и обычные дела в основ-
ном сохранены, примените знакомую практику, вернитесь к
простому режиму и наблюдайте за динамикой.



 
 
 

Если симптомы повторяются, усиливаются, нарушают
сон, работу или отношения, назначьте плановую консульта-
цию и принесите лист наблюдений. Не ждите, пока жизнь
остановится полностью.

Если появился новый, необычный, сильный или быст-
ро нарастающий телесный симптом, не проводите самосто-
ятельный эксперимент с тревогой. Обратитесь за медицин-
ской оценкой; при резком ухудшении звоните 112 или 103.

Если возникло намерение причинить себе вред, появил-
ся конкретный план или доступ к средствам, уже произошло
опасное действие, возникла угроза другому человеку, тяжё-
лая спутанность, потеря контакта с реальностью или невоз-
можность обеспечить базовую безопасность, помощь нужна
немедленно. Позвоните 112 или 103, свяжитесь с близким
человеком и местной кризисной службой. Не оставайтесь в
одиночестве.

Три ошибки на границе самопомощи
Первая ошибка — превращать обращение к специалисту

в последнюю попытку после полного истощения. К врачу
или психологу не нужно приходить только тогда, когда уже
невозможно работать, спать или заботиться о себе. Чем рань-
ше замечено устойчивое ухудшение, тем больше простран-
ства для выбора.

Вторая ошибка — считать консультацию доказательством
слабости. Слабость не измеряется готовностью терпеть. Спе-
циалист помогает проверить гипотезы, заметить пропущен-



 
 
 

ные факторы, выбрать подходящую практику и не тратить
месяцы на хаотичные попытки.

Третья ошибка — искать гарантии вместо маршрута. Тре-
вожный мозг требует ответа: «Точно ли ничего страшного
не произойдёт?» Ни один домашний алгоритм не даёт такой
гарантии. Зато можно определить следующее действие: на-
блюдать, записаться на плановую консультацию, обратиться
к врачу или вызвать экстренную помощь.

План при резком ухудшении
План лучше составить заранее, когда состояние относи-

тельно устойчиво. В момент пика человек хуже удерживает
длинные инструкции, поэтому план должен помещаться на
один экран телефона или на один лист бумаги.

В нём укажите:
1) признаки, при которых нельзя оставаться одному: силь-

ная новая боль, обморок, тяжёлая одышка, внезапная сла-
бость, нарушение речи, спутанность, быстрое ухудшение;

2) признаки психической угрозы: намерение причинить
себе вред, наличие плана или средств, невозможность кон-
тролировать опасный импульс, потеря связи с реальностью,
невозможность позаботиться о себе;

3) номера 112 и 103;
4) имя и телефон близкого человека, который сможет

прийти, вызвать помощь или побыть рядом;
5) адрес, по которому нужно вызвать помощь, если вы на-

ходитесь не дома;



 
 
 

6) список лекарств, аллергий и важных диагнозов;
7) короткую фразу для звонка: «Мне нужна срочная по-

мощь. Симптомы начались в такое-то время. Сейчас есть та-
кие-то признаки. Я нахожусь по адресу…».

При угрозе самоубийства или самоповреждения не обе-
щайте хранить это в тайне и не пытайтесь справиться в оди-
ночку. Прямо сообщите близкому человеку о происходя-
щем, свяжитесь с 112 или 103 и местной кризисной служ-
бой. Если это можно сделать без риска, опасные лекарства,
предметы и другие средства передайте на хранение другому
взрослому или отойдите от них до прибытия помощи. При
уже совершённом действии помощь вызывают немедленно,
даже если кажется, что «пока ничего серьёзного не произо-
шло».

После звонка выполняйте инструкции оператора. Не пы-
тайтесь одновременно анализировать происхождение каждо-
го симптома. В острой ситуации задача не в том, чтобы убе-
дить себя, что это тревога, а в том, чтобы обеспечить без-
опасность и передать состояние тем, кто может его оценить.

Самопомощь — не экзамен на выдержку. Она работа-
ет внутри ясных границ: помогает пережить знакомый эпи-
зод, вернуть возможность выбирать и собрать наблюдения.
Когда тревога устойчиво ухудшает сон, работу или отно-
шения, плановая консультация становится разумным следу-
ющим шагом. Когда появляются новые сильные телесные
симптомы или непосредственная угроза безопасности, при-



 
 
 

оритетом становится медицинская и кризисная помощь.
Когда безопасный маршрут выбран, можно вернуться к

внутреннему содержанию тревоги. Следующий вопрос будет
не о том, как заставить себя перестать бояться, а о том, по-
чему предположение звучит в голове как уже установленный
факт. Именно этот сюжет мозг часто выдаёт за реальность.



 
 
 

 
Сюжет, который

мозг выдаёт за факт
 

В 16:47 Марине пришло короткое письмо.
«Марина, добрый день. Нужно обсудить проект “Север”.

Зайдите завтра в 10:00. Илья».
Она прочитала его один раз, потом второй. Лишь на тре-

тьем заметила, что письмо заканчивается без привычного
«спасибо» и без пояснения, о чём именно пойдёт разговор.
В груди сжалось, ладони нагрелись. Марина открыла пере-
писку, проверила, не было ли перед этим других сообщений
от руководителя, затем вернулась к письму и увеличила мас-
штаб экрана, словно недостающая причина могла прятаться
между строк.

Через несколько секунд фраза «нужно обсудить проект»
уже звучала в её голове иначе: «Руководитель понял, что я
не справляюсь». Ещё через минуту к ней добавилось про-
должение: «Он хочет спросить, почему всё запущено». За-
тем оформился прогноз: «Завтра меня уволят».

Три фразы, которые Марина услышала внутри себя, не
были написаны в письме. Но тревога предъявляла их с такой
уверенностью, будто Илья отправил не несколько строк, а
официальное уведомление с подробным сценарием ближай-
шего утра.



 
 
 

Марина уже знала, что первые минуты тревоги не требу-
ют немедленного решения и что даже десять минут можно
вернуть себе, если тело требует действовать прямо сейчас.
Она отложила телефон, сделала несколько медленных выдо-
хов и не стала писать руководителю с ходу. Но одна труд-
ность осталась: когда тревожная мысль звучит как сообще-
ние из внешнего мира, простого успокоения недостаточно.
Нужно проверить сам текст, из которого она выросла.

Письмо и его самовольное продолжение
У любого тревожного сюжета есть исходный материал. Им

может быть письмо, выражение лица, задержка ответа, ре-
зультат анализа, замечание учителя или фраза близкого че-
ловека. Сам материал обычно короток. Продолжение трево-
га пишет сама — и оно почти всегда оказывается длиннее.

Марина получила письмо. Это наблюдение.
Руководитель недоволен её работой. Это толкование.
Её уволят на следующий день. Это прогноз.
Между этими слоями мозг часто не оставляет паузу. Он

соединяет их союзом «значит» и предъявляет всё как еди-
ный факт: «Раз мне написали вечером, значит, руководитель
недоволен, поэтому завтра меня уволят». Внутри этой фразы
незаметно исчезают границы между тем, что было замечено,
тем, что предположено, и тем, чего человек опасается.

Трёхслойная запись возвращает эти границы.
Наблюдение отвечает на вопрос: «Что могла бы подтвер-

дить камера, письмо или запись разговора?» В случае Мари-



 
 
 

ны это звучит так: «В 16:47 Илья написал: “Нужно обсудить
проект “Север”. Зайдите завтра в 10:00”».

Толкование отвечает на вопрос: «Какое значение я при-
писал этому событию?» Марина записывает: «Илья недово-
лен моей работой и считает, что я не справляюсь».

Прогноз отвечает на вопрос: «Что, по моей версии, про-
изойдёт дальше?» Её ответ: «На встрече сообщат об уволь-
нении».

Наблюдение описывает то, что произошло: дату, время,
точные слова, видимое действие. «Руководитель написал и
назначил встречу» — наблюдение. «Руководитель написал
холодно» — уже не совсем наблюдение: слово «холодно»
описывает впечатление. Его можно оставить, но нужно по-
местить во второй слой.

Толкование не обязательно ошибочно. Руководитель дей-
ствительно может быть недоволен. У проекта действительно
могут быть проблемы. Ошибка начинается не в самом пред-
положении, а в том, что предположение маскируется под
установленный факт.

Прогноз отвечает на вопрос о будущем. Он может быть
разумным, осторожным, тревожным или маловероятным.
Но даже хорошо обоснованный прогноз не становится на-
блюдением только потому, что звучит убедительно.

Эта разница особенно заметна, если прислушаться к сло-
вам.

«Получила», «написал», «назначил», «сказал», «пере-



 
 
 

нёс», «отменили», «в документе указано» обычно отсылают
к событию, которое можно проверить.

«Значит», «видимо», «наверняка», «очевидно», «он по-
нял», «она считает», «ему надоело», «это потому, что» часто
вводят толкование.

«Будет», «уволят», «сорвётся», «все отвернутся», «даль-
ше станет только хуже», «это закончится» ведут к прогнозу.
Формулировки «возможно», «скорее всего», «может быть»
делают его мягче, но не превращают в факт. Фраза «меня,
возможно, уволят» всё ещё остаётся прогнозом, если неиз-
вестно, на чём он основан.

Особенно коварны предложения, в которых все три
слоя склеены в один:

«Илья понял, что я провалила проект, поэтому завтра ме-
ня уволят».

За этой фразой стоит факт письма и участия Ильи в ситу-
ации. «Понял» и «провалила» относятся к толкованию, сло-
во «поэтому» подсовывает причинную связь, а «завтра меня
уволят» становится прогнозом. Но всё предложение звучит
как протокол заседания, на котором решение уже вынесено.

Строгий редактор
Марина открыла заметки и записала первую вер-

сию:
«Меня увольняют, потому что руководитель понял, что я

не справилась с проектом».
Эта фраза казалась ей не мыслью, а диагнозом ситуации.



 
 
 

Тогда в работу вступил строгий редактор — не отдельный го-
лос и не человек, который обязан Марину успокоить, а спо-
соб читать собственный текст с помощью коротких и неудоб-
ных вопросов.

— Где в письме сказано слово «увольнение»?
— Нигде.
— Где сказано, что руководитель считает проект проваль-

ным?
— Тоже нигде.
— Что есть в письме без добавлений?
— Приглашение обсудить проект.
— Какой вывод ты добавила сама?
— Что он недоволен.
— Это факт или версия?
— Версия.
— Что ты прогнозируешь?
— Что разговор закончится увольнением.
— Какой следующий факт можно получить до встречи?
Марина сначала хотела ответить: «Никакой. Если он уже

решил меня уволить, я всё равно ничего не изменю». Это бы-
ла ещё одна попытка перескочить через неизвестность пря-
мо к беспомощности. Но вопрос требовал не контроля над
исходом, а ближайшего проверяемого шага.

Она переписала:
«Я получила приглашение обсудить проект “Север”. Я

предполагаю, что руководителя беспокоит моя работа или



 
 
 

состояние проекта, но в письме это не сказано. Я прогнози-
рую неприятный разговор и допускаю, что может возникнуть
вопрос о моей роли. Следующий факт, который я могу про-
верить, — какие темы Илья хочет обсудить».

Фраза не стала приятнее. В ней не появилось обещания,
что всё закончится хорошо. Зато она перестала выдавать
предположение за сообщение начальника.

В этом и состоит задача когнитивного редактирования: не
заменить страшный сюжет на радужный, а вернуть каждому
предложению его статус.

«Меня увольняют» превращается в «я прогнозирую
увольнение».

«Он считает меня некомпетентной» — в «я предполагаю,
что он недоволен моей работой».

«Это точно из-за ошибки в отчёте» — в «я связываю пись-
мо с ошибкой в отчёте, но прямой связи пока нет».

Такое изменение может показаться формальным. Для тре-
вожного мозга оно имеет практический смысл. Если мысль
оформлена как факт, человек начинает действовать так,
будто факт уже установлен: перечитывает письма, готовит
оправдания, ищет подтверждения, избегает разговора или
пытается срочно исправить всё сразу. Если мысль обозна-
чена как толкование или прогноз, появляется возможность
проверить её основание и выбрать действие.

Какая информация действительно меняет вывод
После первого разделения возникает новая ловушка: че-



 
 
 

ловек начинает собирать любую информацию подряд. Ма-
рина могла бы всю ночь перелистывать переписку с Ильёй,
вспоминать его интонации за последние три месяца, спра-
шивать коллег, не замечали ли они его раздражения, и про-
верять, когда руководитель в последний раз заходил в рабо-
чий мессенджер.

Данных стало бы больше, а ясности могло бы не приба-
виться.

Информация отличается не только количеством, но и
функцией.

Одни сведения меняют вывод. Они сужают круг версий,
показывают новый риск или уточняют, что именно происхо-
дит. Для Марины такими сведениями могли стать точная по-
вестка встречи, прямое сообщение о претензиях к срокам,
результаты проверки проекта или ясный вопрос о кадровом
решении.

Другие на несколько минут снижают напряжение, но не
отвечают на главный вопрос. К ним относятся повторное
чтение письма, заверения коллеги «думаю, всё нормально»
и проверка времени последнего входа руководителя. Такие
действия могут ненадолго успокоить, но новых знаний не да-
ют.

Наконец, есть информация, которую можно получить од-
ним прямым действием. В ситуации Марины это короткий
вопрос о темах встречи и подготовка актуального статуса
проекта.



 
 
 

Вечером Марина написала Илье:
«Добрый день. Приняла. Чтобы подготовиться к встре-

че, подскажите, пожалуйста, какие вопросы по проекту об-
судим. Я подготовлю текущий статус, риски по срокам и ва-
рианты дальнейших действий».

Это письмо не гарантировало благоприятного исхода. Оно
не отменяло возможной критики и не исключало неприят-
ного разговора. Но оно решало две задачи: давало руководи-
телю возможность уточнить повестку и возвращало Марине
роль участника, а не человека, который молча ждёт приго-
вора.

Ответ пришёл через двадцать минут:
«Обсудим сроки, комментарии клиента и распределение

задач. Возьмите последние статусы».
Эта информация сдвинула вывод, но не поставила точку.

Теперь Марина знала, что разговор касается конкретных ра-
бочих вопросов. Она всё ещё не знала, насколько серьёзны
претензии, какое решение примет руководитель и затронет
ли беседа её должность.

Тревога попыталась мгновенно превратить новый ответ в
другой окончательный сюжет: «Если он написал про клиен-
та, значит, всё ещё хуже». Строгий редактор остановил и эту
подмену.

«Комментарии клиента» — тема разговора, а не доказа-
тельство увольнения.

Марина открыла рабочие материалы и свела подготовку



 
 
 

к одной странице. На ней были обещания проекта и уже
выполненные задачи, сдвинувшиеся сроки и проверяемые
причины задержек, решения, зависевшие от клиента, коман-
ды или руководителя, два возможных варианта дальнейших
действий и вопрос о её зоне ответственности.

Она не стала переписывать отчёт до идеального состоя-
ния, искать виноватых и составлять длинную речь в свою
защиту. Ей нужно было не выиграть воображаемый суд, а
прийти на встречу с фактами.

Ночью снова потянуло к телефону. Марине хотелось от-
крыть письмо, проверить, не появилось ли новых сообще-
ний от Ильи, и написать коллеге: «Как думаешь, это точно
не увольнение?» Она заметила, что каждая такая проверка
приносит короткое облегчение, а через несколько минут воз-
никает новый вопрос. Получалась знакомая петля: неуверен-
ность, проверка, облегчение, новая неуверенность.

Она сказала себе не «я спокойна», потому что это было бы
неправдой, а: «Я не знаю исход встречи. Я уточнила повест-
ку и подготовила данные. До утра дополнительных фактов у
меня нет». После этого Марина убрала телефон не потому,
что опасность исчезла, а потому, что следующую полезную
информацию нельзя было добыть повторным чтением той же
строки.

На встрече
В 10:00 Илья действительно начал с проблем проекта.

Клиент был недоволен сдвигом сроков, две задачи зависе-



 
 
 

ли от команды разработки, а в последних статусах не хвата-
ло ясного распределения ответственности. Для Марины это
был неприятный разговор. Ей пришлось признать, что она
поздно сообщила о риске и слишком долго надеялась, что
задержка сократится сама.

Но увольнение не стало скрытым финалом встречи. Илья
попросил её подготовить план восстановления проекта, со-
гласовать новые сроки и в течение недели присылать корот-
кий статус по ключевым задачам.

Марина всё же задала прямой вопрос:
— Я хочу уточнить рамку разговора. Сейчас мы обсужда-

ем восстановление проекта и мою работу над ним или есть
отдельный вопрос о моей должности?

— Сейчас мы обсуждаем проект и распределение ответ-
ственности, — ответил Илья. — Кадрового решения по вам
нет. Мне нужно, чтобы вы исправили управление сроками и
заранее поднимали риски.

Разговор от этого не стал приятным. Марину критикова-
ли, ей добавили работы и обозначили точку проверки че-
рез неделю. Но реальность оказалась сложнее обеих крайно-
стей. Это был не триумфальный сюжет «всё оказалось пустя-
ком» и не катастрофа «меня уже решили уволить». В ней од-
новременно присутствовали проблема проекта, обоснован-
ные претензии, необходимость исправлений и отсутствие то-
го кадрового решения, которого Марина боялась.

Если бы она пришла на встречу с мыслью «всё точно хо-



 
 
 

рошо», то могла бы пропустить критику. Если бы пришла
с мыслью «меня точно увольняют», скорее всего, потратила
бы первые минуты на оправдания и перестала слышать кон-
кретные задачи. Формулировка «я не знаю исход, но знаю,
какие данные нужно получить и что подготовить» оказалась
точнее обеих.

Три развилки
Один и тот же навык нужен не только при неоднозначном

письме. Его ценность особенно заметна в ситуациях, где тре-
вога цепляется за реальные неприятные сигналы.

Если в письме были бы прямые претензии
Представим, что Илья написал иначе:
«По проекту “Север” есть существенные претензии к сро-

кам и качеству. Нужно обсудить результаты и дальнейшие
действия. Встреча завтра в 10:00».

В таком письме уже было бы больше фактов. У Марины
появились бы основания предположить, что руководитель
недоволен конкретными результатами. Нельзя переписать
это в нейтральное «просто пригласили поговорить»: факт
критики уже присутствует.

Но и здесь увольнение оставалось бы прогнозом, если о
нём прямо не сказано. Корректная запись могла бы звучать
так: «В письме есть прямые претензии к срокам и качеству.
Я предполагаю, что разговор будет критическим. Я не знаю,
приведёт ли он к кадровому решению. Следующий факт, ко-
торый я могу проверить, — какие результаты считают неудо-



 
 
 

влетворительными и какие действия от меня ожидают».
Точная формулировка не защищает от плохих новостей.

Она помогает встретить их без дополнительных, не подтвер-
ждённых обвинений в собственный адрес.

Если руководитель не отвечает
Марина могла отправить вопрос о повестке и не получить

ответа до конца дня. Наблюдение в таком случае выглядело
бы так: «После моего сообщения до 19:00 ответа нет». Тол-
кование могло бы звучать: «Он специально избегает объяс-
нений». Прогноз: «Он уже готовит решение и не хочет пи-
сать».

Отсутствие ответа иногда действительно связано с напря-
жённой ситуацией. Но само по себе оно не сообщает мо-
тив. Руководитель мог быть на встречах, заниматься другим
срочным вопросом, не заметить сообщение или решить об-
судить детали лично.

Здесь возможности ограничены: один короткий повтор-
ный вопрос в рабочее время, затем подготовка к встрече по
имеющимся данным. Шесть сообщений, звонок коллеге ру-
ководителя и постоянная проверка статуса не создадут но-
вых фактов. Они лишь приучат мозг считать само ожидание
сигналом немедленной угрозы.

Если к разговору присоединяется сотрудник по
персоналу

Появление в приглашении ещё одного участника может
усилить тревогу: «Раз присутствует сотрудник по персона-



 
 
 

лу, решение уже принято». Но пока наблюдением остаёт-
ся только состав встречи. Он может указывать на формаль-
ность процесса, необходимость зафиксировать договорённо-
сти или на действительно серьёзную тему. Само участие ещё
не объясняет причину.

В такой ситуации уместен прямой вопрос:
«Подскажите, пожалуйста, какие вопросы входят в

повестку и какие материалы нужно подготовить?»
На встрече можно уточнить:
«Хочу правильно понять цель разговора. Мы обсуждаем

результаты проекта, план исправлений или отдельный во-
прос о моей должности?»

Если в ответе прозвучит прямое сообщение о кадровом
решении, оно станет новым фактом, который нужно учиты-
вать. До этого присутствие сотрудника по персоналу остаёт-
ся сигналом для внимательной подготовки, а не готовым вы-
водом.

В каждой развилке действует одна и та же последователь-
ность: не уменьшать неприятный сигнал, но и не добавлять
к нему того, чего пока нет.

Как тревога редактирует другие сообщения
У самозанятого дизайнера Ильи похожий сценарий за-

пускается от письма клиента: «Надо созвониться, обсудить
макеты». Илья видит в этой просьбе не предложение пого-
ворить, а скрытое решение прекратить работу. Он думает:
«Клиент понял, что я слабый дизайнер», а прогноз звучит



 
 
 

так: «Он не примет макеты и не заплатит».
Наблюдение здесь короткое: клиент хочет обсудить маке-

ты. Толкование: клиент недоволен качеством. Прогноз: от-
каз от работы или оплаты. Вывод могут изменить перечень
правок, комментарии к макетам, условия договора или пря-
мой вопрос о результате. Проверка времени последнего вхо-
да клиента и бесконечная доработка деталей без обратной
связи лишь временно снижают напряжение.

Илья может написать:
«Готов обсудить макеты. Подскажите, пожалуйста, какие

решения хотите пересмотреть в первую очередь. К звонку
подготовлю текущие варианты и вопросы по задаче».

Это не обещает, что клиент останется доволен. Но пере-
водит туманную угрозу в рабочую повестку.

Наталья получает от учителя сообщение: «Подойдите по-
сле уроков, пожалуйста, нужно поговорить о Саше». За
несколько минут она успевает представить конфликт, трав-
лю, серьёзную травму и возможные проблемы в школе. У неё
появляется не только толкование, но и длинная цепочка по-
следствий: «Если с ним что-то случилось, я недоглядела; ес-
ли школа недовольна, всё может стать хуже».

Факт: учитель просит о разговоре. Толкование: с ребён-
ком произошло что-то серьёзное. Прогноз: последствия бу-
дут тяжёлыми.

Доступное действие — уточнить тему встречи или спо-
койно поговорить с учителем после уроков. Временное успо-



 
 
 

коение — каждые несколько минут проверять телефон, за-
давать ребёнку наводящие вопросы и требовать подробного
отчёта о каждом часе. Если появляются отдельные, прямые
признаки непосредственной угрозы безопасности, действо-
вать нужно по ним, а не ждать, пока тревога сама дорису-
ет картину. Если таких признаков нет, одна неопределённая
фраза не должна автоматически превращаться в чрезвычай-
ное происшествие.

Трёхслойная запись нужна не для того, чтобы обесцени-
вать интуицию. Она помогает проверить, на каком месте за-
канчиваются данные и начинается монтаж.

Один лист для когнитивного редактирования
Когда мысль уже звучит как факт, её не обязательно раз-

бирать на несколько страниц. Достаточно сделать пять ко-
ротких записей.

Источник и точные слова. Что именно я увидел, услышал
или получил?

Наблюдение. Что я могу описать без слов «значит», «на-
верняка», «он думает», «всё закончится»?

Толкование. Какое значение я добавил к событию?
Прогноз. Чего я жду дальше и не выдаю ли это за уже слу-

чившееся?
Следующий факт и действие. Какая информация действи-

тельно сдвинет вывод и как я могу получить её одним пря-
мым шагом?

Для Марины запись выглядела бы так:



 
 
 

«Источник: письмо Ильи в 16:47.
Наблюдение: руководитель назначил встречу по проекту

“Север”.
Толкование: его беспокоит моя работа, возможно, он счи-

тает меня ненадёжной.
Прогноз: разговор будет критическим; увольнение —

один из возможных исходов, но не установленный факт.
Следующий факт, который я могу проверить, — какие во-

просы входят в повестку встречи. Я запрошу их и подготов-
лю текущие статусы, риски и варианты действий».

Эта форма полезна ещё и потому, что не требует застав-
лять себя думать позитивно. В ней нет фраз «всё обязательно
наладится», «начальник точно поймёт» или «ничего страш-
ного не произойдёт». Такие обещания могут быть столь же
неточными, как и катастрофический прогноз.

Точная версия может быть неприятной:
«У меня есть ошибка в отчёте. Руководитель может под-

нять этот вопрос. Я не знаю, сочтёт ли он её серьёзной. Я
могу проверить расчёты, подготовить объяснение причины
и спросить, какие исправления нужны».

Или:
«Врач назначил дополнительное обследование. Я не знаю

его результата. Сам факт назначения не сообщает диагноз.
Следующий факт, который я могу получить, — цель обсле-
дования и порядок его прохождения».

Или:



 
 
 

«Близкий человек написал, что хочет поговорить. Я не
знаю, сердится ли он и к чему приведёт разговор. Я могу от-
ветить и договориться о времени».

Во всех трёх случаях неизвестность остаётся. Меняется не
мир, а положение человека в нём: он перестаёт спорить с вы-
думанным приговором и начинает искать следующий прове-
ряемый фрагмент.

Фраза, возвращающая действие
Тревога требует окончательного ответа: «Что будет?» Но в

ситуации, где данных недостаточно, честный окончательный
ответ невозможен. Тогда полезнее задать вопрос меньшего
масштаба:

«Следующий факт, который я могу проверить, —
что именно?»

Для Марины ответом стали темы встречи.
Для Ильи — конкретные правки клиента.
Для Натальи — содержание разговора с учителем.
В другой ситуации это может быть результат анализа,

подтверждение брони, сумма платежа, срок ответа или точ-
ная формулировка договорённости. Не всякий факт досту-
пен немедленно. Иногда следующий шаг — записаться на
консультацию, сохранить документы, дождаться указанного
срока и не создавать дополнительных проверок между дву-
мя реальными точками информации.

Полная рабочая фраза звучит так:
«Я пока не знаю исход, но знаю, какое действие даст мне



 
 
 

следующий факт».
Марина не сказала себе, что увольнения не будет. Она ска-

зала: «Я получила приглашение обсудить проект. Возможен
неприятный разговор, но кадровый исход неизвестен. Сле-
дующий факт, который я могу проверить, — повестка и ожи-
дания руководителя. Я запрошу их и подготовлю данные».

Такая формулировка не выключает тревогу мгновенно.
Тело может продолжать ждать опасности, а мысль — возвра-
щаться к худшему варианту. Но между сигналом и реакцией
появляется место для выбора. Там можно не писать ночью
оправдательное письмо, не объявлять прогноз фактом и не
тратить часы на проверки, которые ничего не меняют.

Мысль, звучащая как новость, может оказаться толкова-
нием или прогнозом. Разделение трёх слоёв возвращает ей
точность, а человеку — возможность спросить, проверить и
сделать следующий шаг.

Следующая глава начнётся там, где заканчивается про-
стое разделение факта и прогноза: если увольнение, болезнь,
отказ или конфликт пока не доказаны, насколько вероятен
каждый исход? Проверять вероятность можно без ложного
оптимизма — не обещая хороший финал, а сравнивая про-
гноз с данными, контекстом и реальными признаками.



 
 
 

 
Проверка вероятности
без ложного оптимизма

 
Мы уже отделяли тревожный сюжет от факта и возвра-

щали себе первые десять минут, не бросаясь сразу прини-
мать решение. Теперь появляется следующая ловушка: же-
лание превратить неопределённость в точный прогноз. Мозг
предлагает выбор между двумя крайностями: либо собы-
тие невозможно, либо оно почти наверняка произойдёт. Но
между «исключено» и «неизбежно» достаточно простран-
ства для трезвого решения.

Допустим, событие возможно. Оно не доказано, не ожи-
дается, но в принципе может произойти. Следует ли из это-
го, что оно вероятно? И означает ли это, что нужно уже сей-
час готовиться к нему, перебирая все детали будущего? Ес-
ли ответить «да» на оба вопроса, тревога получает неограни-
ченный бюджет внимания. Любая неприятность становится
срочной лишь потому, что её нельзя исключить на сто про-
центов.

На кухонном столе можно разложить десятки событий,
которые полностью не исключены: задержка выплаты, ошиб-
ка в документе, конфликт на работе, внезапная болезнь, ава-
рия по дороге, отказ техники, плохая новость от близкого.
Но если каждую возможность принимать почти за свершив-



 
 
 

шийся факт, обычная жизнь превратится в постоянное де-
журство у воображаемой катастрофы.

Есть четыре разных вопроса, которые тревога сжимает в
один.

Первый: может ли это случиться? Это вопрос возможно-
сти.

Второй: насколько это вероятно при нынешних данных и
в обозначенный срок? Это вопрос шанса.

Третий: насколько тяжёлыми будут последствия, если со-
бытие произойдёт? Это вопрос цены.

Четвёртый: что можно будет сделать после события, какие
ресурсы и варианты останутся? Это вопрос восстановления.

Если не разделять эти вопросы, высокая цена автоматиче-
ски начинает казаться высокой вероятностью. А отсутствие
полной информации превращается в доказательство того,
что скрывается худшее. Разделение возвращает мышлению
рабочие детали.

Возможность, шанс и приговор
Возможность — это то, что не исключено. Она широка

и почти ничего не говорит о срочности. Опоздать на поезд
можно даже при большом запасе времени. Получить отказ
по заявлению можно и при правильно подготовленных доку-
ментах. Самочувствие любого человека может ухудшиться,
но одно наличие такой возможности не указывает на то, что
это начнётся именно сегодня.

Вероятность — это оценка того, насколько один исход



 
 
 

ожидаем по сравнению с другими при определённых услови-
ях. У неё всегда есть срок и контекст. Вопрос «может ли со-
рваться поездка?» слишком расплывчат. Вопрос «насколь-
ко вероятно, что поездка сорвётся при уже купленных биле-
тах, подтверждённом бронировании и оставшемся месяце?»
устроен иначе. В нём есть место для данных, сравнения и
действия.

Тревожная мысль пропускает промежуточные ступени.
«Может случиться» превращается в «скорее всего случит-
ся», а затем — в «я уже должен вести себя так, будто это
произошло». Так возникает внутренний приговор, вынесен-
ный без проверки.

Проверка начинается не с вопроса «могу ли я гарантиро-
вать хороший исход?». Такой гарантии обычно нет. Начните
с трёх уточнений.

Что именно должно произойти?
В какой срок?
Какие ещё исходы, кроме худшего, сейчас возможны?
Фраза «всё рухнет» не годится для оценки. В ней нет ни

события, ни времени, ни признаков. Её можно заменить бо-
лее узким описанием: «до пятницы не будет подтверждён
срок выплаты» или «на ближайшей встрече руководитель со-
общит о претензиях к задаче». После этого появляются дан-
ные, альтернативы и возможные действия.

Сначала проверяем не вероятность, а срочность
Дерево решений начинается с вопроса о непосредствен-



 
 
 

ной угрозе безопасности. Если человек уже находится в
опасной ситуации, испытывает резкое ухудшение состояния,
не может самостоятельно обеспечить себе безопасность или
существует риск причинения вреда себе либо другому чело-
веку, расчёт вероятности откладывается. Нужны конкретные
действия: уйти из опасного места, привлечь близкого, обра-
титься за срочной медицинской помощью или позвонить по
номеру 112. В этой ветке задача не в том, чтобы сначала
успокоиться, и не в том, чтобы доказать себе малую вероят-
ность плохого исхода.

Если непосредственной угрозы нет, но появился новый
сильный телесный симптом, заметное ухудшение или обсто-
ятельство, которого раньше не было, решение строится во-
круг консультации с подходящим специалистом. Тревога не
должна использовать отсутствие диагноза как повод беско-
нечно искать его самостоятельно.

Если ситуация знакома, управляемая, не ухудшается и в
ней нет новых сигналов опасности, сначала нужно вернуть
паузу в десять минут. За это время можно отделить наблю-
дение от предположения, а затем оценить шанс и выбрать
следующий шаг.

Если события пока нет, срок не обозначен, а вся цепоч-
ка держится на вопросе «а вдруг», не нужно составлять пол-
ный план на все варианты будущего. Сначала задайте огра-
ничение: какую одну проверку или подготовку действитель-
но оправдывает имеющаяся информация?



 
 
 

Такой порядок защищает от двух ошибок. Первая — при-
нимать тревогу за экстренный сигнал. Вторая — использо-
вать низкую вероятность как повод ничего не делать там, где
разумная мера безопасности всё же нужна. Низкий шанс по-
жара не отменяет исправной проводки и огнетушителя. Но
он также не требует каждый вечер обходить квартиру в по-
исках запаха дыма.

Шкала вместо фальшивого процента
Тревожному мышлению хочется точности. Оно требует

ответа: «Какова вероятность в процентах?» Если назвать 20
процентов, появляется следующий вопрос: «А почему не
25?» Если назвать 3 процента, начинается поиск признаков,
которые якобы поднимают оценку до 7. Цифра создаёт ощу-
щение контроля, но без надёжных данных часто становится
лишь новым объектом для проверки.

В личных ситуациях полезнее условная шкала из пяти
уровней.

Почти исключено на доступных данных. Событие проти-
воречит известным условиям, хотя абсолютную невозмож-
ность мы не заявляем.

Маловероятно. Отдельные основания представить собы-
тие есть, но обычный ход обстоятельств говорит скорее про-
тив него.

Реальный, но не ведущий вариант. Событие нельзя спи-
сать со счетов, однако у него есть сопоставимые или более
вероятные альтернативы.



 
 
 

Вероятный вариант. Несколько независимых признаков
указывают в одну сторону, и событие ожидаемо в обозначен-
ный срок.

Почти ожидаемый исход. Необходимые условия уже сло-
жились, а противоположный результат требует дополнитель-
ного объяснения.

Эта шкала не предсказывает будущее с математической
точностью. Она настраивает реакцию. Её задача не в том,
чтобы сообщить, что именно произойдёт, а в том, чтобы
остановить скачок от «не исключено» к «неизбежно».

Чтобы шкала не превратилась в произвольную игру с яр-
лыками, добавьте четыре опоры.

Первая — частота похожих событий. Не нужно искать ми-
ровую статистику, если вопрос касается конкретной бытовой
ситуации. Достаточно спросить: как обычно заканчиваются
аналогичные случаи при таких же условиях? Если рабочие
письма с просьбой обсудить задачу обычно приводят к уточ-
нению сроков, а не к увольнению, это не гарантирует спокой-
ного разговора, но создаёт исходную точку для оценки.

Вторая — текущие признаки. Что изменилось именно
сейчас? Есть ли прямой сигнал, а не только телесное напря-
жение, образ или воспоминание? Повторное ощущение тре-
воги — данные о состоянии тревожной системы. Оно не ста-
новится автоматически доказательством внешней угрозы.

Третья — конкурирующие объяснения. Если короткое со-
общение от руководителя можно объяснить и обсуждением



 
 
 

рабочего процесса, и негативным решением, эти варианты
нельзя мысленно сводить к одному. Наличие неприятного
объяснения не отменяет нейтральных.

Четвёртая — временное окно. Один и тот же исход может
быть маловероятен сегодня и более вероятен в течение года
— или наоборот. Без срока мозг оценивает не событие, а ту-
манное «когда-нибудь», а для «когда-нибудь» почти всегда
найдётся пугающий пример.

Попробуйте короткую проверку. Сформулируйте тревож-
ный прогноз одним предложением: «В течение ближайших
семи дней произойдёт X». Затем поставьте не процент, а
один из пяти уровней. Рядом запишите две причины в поль-
зу прогноза и две причины, которые говорят о других ис-
ходах. Не нужно заставлять себя выбрать оптимистичную
оценку. Нужно увидеть, что у события есть не одна траекто-
рия.

Последний вопрос звучит так: какой факт заставит меня
изменить оценку? Например, официальное уведомление, но-
вый симптом, обнаруженный врачом, подтверждённая бан-
ком ошибка или истёкший без результата срок. Ответ «мне
станет ещё тревожнее» не обозначает новый факт. Если пе-
ресмотр возможен только после повторного поиска и десят-
ка проверок, шкала уже превратилась в ритуал успокоения.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/mark-turin/spokoinaia-golova-kak-vykliuchit-trevozhnye-stsenarii-i-nachat-74490513/
https://www.litres.ru/book/mark-turin/spokoinaia-golova-kak-vykliuchit-trevozhnye-stsenarii-i-nachat-74490513/

	Тревога не равна опасности
	Карта внутренней тревоги
	Первые десять минут
	Где заканчивается самопомощь
	Сюжет, который мозг выдаёт за факт
	Проверка вероятности без ложного оптимизма
	Конец ознакомительного фрагмента.

