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Аннотация
Вы устали от своей работы, но боитесь, что смена профессии

после 10, 15 или 20 лет в одной сфере — это прыжок в
неизвестность и обнуление карьеры? Эта книга предлагает не
мотивацию, а четкую процедуру. Перед вами практическое
руководство для специалистов с опытом, которые хотят изменить
свою профессиональную жизнь, не теряя накопленный капитал.
Книга построена на методе «управляемого перехода», который
разбивает сложный процесс на пять понятных этапов: от
определения реальной задачи до первых 90 дней на новом месте.
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Пролог. Управляемый переход,

а не обнуление карьеры
 

Эта книга не обещает, что после одного курса вы получите
новую работу с прежним доходом. Она не предлагает уволь-
няться «в никуда», следовать за модным направлением или
притворяться, что накопленный опыт не имеет значения.

Её задача практичнее: помочь принять решение о профес-
сиональном переходе так, чтобы в нём было меньше догадок
и меньше необратимых шагов.

Смена профессии после многих лет в одной специально-
сти — это не обнуление карьеры, а управляемый переход:
сначала определить, что действительно нужно изменить, за-
тем перенести накопленный опыт в новую роль, проверить
эту гипотезу рынком и практикой — и только после этого
принимать дорогостоящие или необратимые решения.

К концу работы с книгой у вас будет:
ясное понимание, что именно вы хотите изменить — ра-

ботодателя, роль, отрасль или профессию целиком;
отдельная оценка необходимости смены и готовности к



 
 
 

переходу;
карта навыков, накопленных за предыдущие годы, и по-

нимание, что из них переносится в новую роль;
2–4 направления, прошедших матрицу и рыночную про-

верку;
результаты разговоров с практиками и минимум одного

мини-эксперимента;
финансовая модель перехода на три сценария;
основной и запасной маршрут с датами и правилом оста-

новки;
резюме и план выхода на рынок, ориентированные на

опыт, а не на его отсутствие.



 
 
 

 
Для кого эта книга

 

Для тех, у кого за плечами не менее 7–10 лет профессио-
нального опыта и кто:

чувствует, что нынешняя роль, отрасль или формат рабо-
ты больше не подходят;

не хочет вычёркивать накопленный опыт из резюме и на-
чинать с нуля;

должен учитывать семью, обязательства, здоровье и доход
при принятии решения;

живёт и работает в России либо ориентируется на россий-
ский рынок труда;

готов проверять гипотезы действиями, а не только читать
о них.

Возраст здесь вторичен по отношению к стажу: книга оди-
наково подходит и 34-летнему специалисту с 12 годами опы-
та, и 52-летнему руководителю — потому что метод строит-
ся вокруг вопроса «что я уже умею и куда это переносится»,
а не вокруг конкретной цифры в паспорте.

Эта книга — не для вас, если:
вы студент или начинающий специалист без опыта рабо-

ты, выбирающий первую профессию;



 
 
 

вы ищете мотивационный текст, а не процедуру и рабочие
инструменты;

вы работаете и планируете работать вне юрисдикции РФ
— часть глав (правовые формы перехода, налоги) привязана
к российскому законодательству и не обобщается на другие
страны.

Книга не заменяет:
врача или психотерапевта при подозрении на тяжёлое вы-

горание, депрессию или устойчивое ухудшение здоровья;
юриста — по нестандартной трудовой ситуации;
бухгалтера или налогового консультанта — по индивиду-

альной схеме доходов;
карьерного консультанта — если нужна персональная ди-

агностика, а не общий метод.

Правовые, налоговые и образовательные нормы меняют-
ся быстрее, чем переиздаётся книга. Там, где в тексте приве-
дена конкретная статья закона или ставка, указана дата про-
верки — если вы читаете книгу существенно позже, сверьте
эти цифры по официальному источнику, а не только по этой
книге.



 
 
 

 
Как устроен метод

 

Книга построена вокруг одной повторяемой процедуры из
пяти частей, шестнадцати глав — каждая начинается там, где
заканчивается предыдущая:

Определить задачу — что именно менять, нужно ли это
по существу, и готовы ли вы начать сейчас.

Найти маршрут — карта переносимого опыта, типы пере-
хода, 2–4 направления-кандидата.

Разрушить гипотезу до того, как она станет дорогой — ры-
нок, формальные барьеры, практики, мини-эксперимент.

Проверить экономику — три финансовых сценария, пра-
вовые формы перехода, правило остановки.

Совершить переход — доказать новую компетенцию, вый-
ти на рынок, продержаться первые 90 дней.

Метод не гарантирует результат — ни одна книга не может
этого гарантировать. Он даёт процедуру, которую можно по-
вторно пройти, если что-то на пути пойдёт не так: вернуть-
ся на шаг назад, скорректировать направление, попробовать
снова — вместо того, чтобы просто «не получилось» и точка.



 
 
 

 
Как читать примеры
и факты в этой книге

 

По ходу книги вам встретятся пять сквозных персонажей
— их истории составные, собраны из типичных ситуаций, а
не являются задокументированными случаями. Каждый та-
кой пример помечен как [СОСТАВНОЙ ПРИМЕР].

Там, где утверждение опирается на закон, ставку налога
или официальный реестр, в тексте указан источник и дата
проверки — например, «закон № 422-ФЗ, ст. 6, проверено
25.09.2026». Там, где веса и пороги в таблицах — рабочая
гипотеза автора, а не результат исследования на читателях,
это прямо оговорено. Полное описание системы источников
— в Приложении 4.



 
 
 

 
Глава 1. Что именно
вы хотите изменить

 
 

1.1. Название проблемы
часто вводит в заблуждение

 

Фраза «я хочу сменить профессию» может означать со-
вершенно разные вещи:

вы устали от конкретного работодателя;
вам не подходит начальник или корпоративная культура;
вас не устраивает зарплата;
вы хотите работать из дома;
вы больше не хотите управлять людьми;
вы хотите перейти в другую отрасль, сохранив ту же функ-

цию;
вы хотите сохранить отрасль, но сменить функцию;
вы хотите снизить нагрузку;
вы действительно хотите освоить другую профессию.

Если перепутать эти задачи, можно потратить год на обу-
чение, хотя требовалась смена компании или рабочего ре-
жима.



 
 
 



 
 
 

 
1.2. Четыре уровня изменений

 

Заполните таблицу. В каждой строке отметьте, что имен-
но вам хотелось бы изменить.

Уровень
Вопрос
Примеры

Работодатель
Что изменилось бы, если бы вы работали в другой компа-

нии?
начальник, культура, зарплата, график

Роль
Какие ежедневные задачи больше не подходят?
управление, продажи, документооборот, постоянные

звонки

Отрасль
Хотите ли вы применить ту же функцию в другом секто-

ре?
инженер из производства в логистику, бухгалтер из тор-

говли в IT



 
 
 

Профессия
Какие новые задачи вы готовы выполнять регулярно?
аналитика, разработка, обучение, проектное управление

Ответьте письменно:
Что именно я больше не хочу делать?
Что я готов делать даже после периода обучения?
Что изменится, если я останусь в той же профессии, но

уйду к другому работодателю?
Что изменится, если я сохраню отрасль, но сменю функ-

цию?
Какие ограничения делают полную смену профессии

нежелательной или невозможной сейчас?

[СОСТАВНОЙ ПРИМЕР] Марина, 38 лет, менеджер по
продажам, заполняет таблицу так: работодатель — не глав-
ное, компания устраивает; роль — устала от холодных звон-
ков и плана по количеству контактов, а не по качеству сде-
лок; отрасль — устраивает, знает рынок; профессия — гото-
ва заниматься аналитикой продаж, а не самими продажами.
Ответ на вопрос 3 («что изменится при смене работодате-
ля») — «скорее всего, ничего существенного, план по звон-
кам есть везде». Это сразу отсекает вариант «просто сменить
компанию» и указывает на смену роли внутри знакомой от-
расли, а не на полную смену профессии.



 
 
 

 
1.3. Быстрая развилка

 

Используйте эту последовательность:
Если проблема исчезла бы при смене компании — сначала

исследуйте рынок работодателей.
Если не устраивает только управление людьми — рас-

смотрите экспертную или проектную роль.
Если не устраивает отрасль, но навыки переносимы —

изучите смежные отрасли.
Если не устраивает содержание работы в целом — пере-

ходите к диагностике смены профессии (главы 2–3).
Если главная проблема — истощение, сон или здоровье

— сначала займитесь состоянием, а не принимайте необра-
тимое решение (см. предупреждение ниже).



 
 
 

 
1.4. Когда решение нельзя

принимать сегодня
 

Отложите радикальные решения и соберите дополнитель-
ные данные, если:

решение возникло после одного конфликта или увольне-
ния коллеги;

вы спите по несколько часов и постоянно испытываете ис-
тощение;

вы надеетесь, что новая профессия автоматически решит
личные проблемы;

вы ещё не проверили, как выглядит обычный рабочий
день в новой роли;

вы хотите купить дорогой курс до разговора с людьми из
профессии;

вы не знаете, как будете оплачивать обязательные расходы
в период перехода.

Если то, что вы называете «усталостью от профессии», на
деле — устойчивое нарушение сна, снижение работоспособ-
ности на протяжении месяцев или состояние, похожее на тя-
жёлое выгорание или депрессию, — прежде чем заполнять
таблицы этой книги, обратитесь к врачу или психотерапевту.



 
 
 

Решение о смене профессии, принятое в остром состоянии,
ненадёжно, и никакая таблица его не заменит и не улучшит.

Список выше не означает «ничего не менять». Он озна-
чает: сначала отделить временный кризис от устойчивой по-
требности — а для этого нередко нужно несколько недель
паузы, а не решительность в моменте.



 
 
 

 
1.5. Результат главы

 

В конце главы сформулируйте одну фразу:
«Я проверяю не абстрактную смену профессии, а переход

из ______ в ______, потому что хочу изменить ______, при
этом сохранить ______».

Пример Марины из раздела 1.2:
«Я проверяю переход из продаж в аналитику продаж

внутри той же отрасли, потому что хочу уйти от плана
по количеству звонков, при этом сохранить накопленное по-
нимание рынка и клиентов».

С этой фразой вы переходите к главе 2 — она понадо-
бится, чтобы отдельно оценить, насколько эта потребность
устойчива, и отдельно — готовы ли вы начать переход сей-
час.



 
 
 

 
Глава 2. Нужно ли менять

профессию: шкала необходимости
 

Главная ошибка многих карьерных тестов — смешать в
одну оценку разные вопросы: действительно ли нынешняя
профессиональная траектория больше не подходит (необхо-
димость), и можете ли вы начать переход прямо сейчас (го-
товность). Это разные шкалы с разными ответами, и в этой
книге они разведены по разным главам намеренно: низкая
готовность не доказывает, что менять ничего не нужно —
она лишь показывает, какие условия необходимо создать до
перехода. Готовности посвящена глава 3, здесь — только
необходимость.



 
 
 

 
Шкала необходимости

 

Эта шкала измеряет только одно: насколько устойчива
проблема с текущей профессиональной траекторией. Она
намеренно не включает ясность цели (об этом — формули-
ровка из главы 1) и не включает готовность действовать (это
отдельная шкала в главе 3) — смешивание этих трёх вопро-
сов в одну сумму завышает балл у тех, кто уже эмоционально
привязался к придуманному направлению, но саму пробле-
му толком не сформулировал.

Оцените каждый пункт от 0 до 4:
0 — это совсем не про меня;
1 — проявляется редко;
2 — проявляется периодически;
3 — устойчиво влияет на решение;
4 — является одной из главных причин.

Фактор
Оценка 0–4 (т.е оцениваете каждый фактор от 0 до

4)

Недовольство содержанием работы держится не
менее трёх месяцев



 
 
 

Я не вижу приемлемого развития в текущей роли на
горизонте 2–3 лет

Я уже пытался изменить ситуацию внутри профес-
сии (сменить компанию, отдел, формат) — и это не по-
могло

Ежедневные задачи регулярно противоречат моим
сильным сторонам или ценностям

Формат или нагрузка текущей работы плохо совме-
стимы со здоровьем и личной жизнью

Проблема сохраняется даже при мысленной смене
работодателя в той же профессии

Неудовлетворение усиливается со временем, а не
ослабевает после отпуска или паузы

Проблема влияет не только на рабочее время, но и
на семью или личную жизнь

Сумма показывает силу сигнала, а не диагноз:
0–10 — слабый сигнал: сначала исследуйте изменения

внутри текущей профессии;
11–21 — смешанный сигнал: проведите дополнительные

эксперименты и повторите оценку;
22–32 — сильный сигнал: оснований для серьёзной про-

верки перехода достаточно.

Пороги — ориентир автора, не медицинский, не психо-
метрический и не научный диагноз.



 
 
 



 
 
 

 
Типичные ошибки при заполнении

 

Оценка «на эмоциях после конфликта». Если вы заполня-
ете таблицу в течение недели после конкретного неприятно-
го события — отложите на 2–3 недели: разовое событие ис-
кажает первый и пятый пункты.

Путаница «не нравится компания» с «не нравится про-
фессия». Прежде чем ставить высокую оценку по первому
пункту, проверьте это через шестой — «проблема сохраня-
ется даже при мысленной смене работодателя». Если ответ
«нет, не сохраняется» — вероятно, вам нужна не эта книга,
а смена компании в той же профессии.



 
 
 

 
Примеры

 

[СОСТАВНОЙ ПРИМЕР] Марина (см. главу 1): недо-
вольство содержанием — 4, отсутствие развития — 3, пыта-
лись менять внутри — 3 (меняла формат работы, не помог-
ло), противоречие ценностям — 3, здоровье/личная жизнь
— 2, проблема сохраняется при смене работодателя — 4
(план по звонкам есть везде), усиливается со временем — 3,
влияет на семью — 2. Сумма: 24 из 32 — сильный сигнал.

[СОСТАВНОЙ ПРИМЕР] Дмитрий, 29 лет, менеджер
по закупкам, недоволен после смены руководителя два ме-
сяца назад: недовольство — 2, отсутствие развития — 2, пы-
тался менять внутри — 0 (не пробовал), противоречие цен-
ностям — 1, здоровье/личная жизнь — 1, проблема сохра-
няется при смене работодателя — 1 (скорее всего, исчезнет),
усиливается со временем — 1 (слишком рано судить), вли-
яет на семью — 1. Сумма: 9 из 32 — слабый сигнал. Разум-
ный следующий шаг для Дмитрия — не читать книгу даль-
ше как план смены профессии, а попробовать сменить ком-
панию или дождаться нового руководителя.



 
 
 

 
Результат главы

 

Запишите итоговую сумму: необходимость смены —
______ из 32. С этим числом переходите к главе 3, где вы
получите вторую цифру — готовность — и сможете свести
обе в одно решение.



 
 
 

 
Глава 3. Можно ли менять

её сейчас: шкала готовности
 
 

Шкала готовности
 

Оцените каждое условие от 0 до 4, той же шкалой, что и
в главе 2:

Условие
Оценка 0–4  (т.е оцениваете каждый фактор от 0 до

4)
Что нужно улучшить

У меня есть время на обучение и практику
Я понимаю обязательные расходы семьи
Есть резерв или источник дохода на переходный пе-

риод
Близкие знают о плане и понимают возможные из-

менения
Я проверил юридические ограничения текущей ра-

боты
Я знаю, сколько стоит обучение, техника и вход в



 
 
 

направление
Я понимаю требования реальных вакансий
У меня есть первый дешёвый способ проверить на-

правление

Интерпретация — ориентир автора, не тест: используйте
её как направление поиска, а не как разрешение или запрет:

0–12 — слабый сигнал готовности: переход сейчас слиш-
ком рискован, сначала создайте условия;

13–24 — смешанный сигнал: возможен постепенный или
параллельный переход;

25–32 — сильный сигнал: можно переходить к проверке
направлений, сохраняя запасной план.

В матрице решения ниже эти же три уровня для краткости
названы «низкая / средняя / высокая готовность» — это то
же самое деление, не новая шкала.



 
 
 

 
Матрица решения

 



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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