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Аннотация
Книга для тех, кто провёл пять, десять или пятнадцать

лет в одной сфере и понял, что хочет радикально изменить
направление. Мы не романтизируем «брось всё и следуй за
мечтой», а даём прагматичный план перехода с минимальными
финансовыми потерями. Вы научитесь проводить аудит
переносимых навыков, выстраивать финансовую подушку на
период переобучения и позиционировать свой прошлый опыт
как актив, а не как нерелевантный багаж. Книга разбирает
конкретные сценарии: из бухгалтера в UX-дизайнеры, из учителя
в HR, из инженера в маркетинг. Это не про импульсивный уход в
никуда, а про управляемую, просчитанную трансформацию.
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Глава 1. Диагностика:
вам действительно нужна

смена профессии или
просто нужен отпуск?

 
Прежде чем принимать какие-либо решения о радикаль-

ном развороте карьеры, вам необходимо провести честную и
методичную диагностику того, что именно происходит в ва-
шей профессиональной жизни прямо сейчас. Этот шаг мо-
жет показаться излишней предосторожностью, особенно ес-
ли ощущение тупика стало настолько плотным, что вы про-
сыпаетесь по утрам с единственной мыслью: «Больше не мо-
гу». Тем не менее именно здесь закладывается фундамент
всего последующего перехода, и ошибка на этапе диагности-
ки стоит дороже, чем ошибка на любом другом этапе. Че-
ловек, который путает выгорание с системным нежеланием
оставаться в профессии, рискует потратить полтора-два го-



 
 
 

да и значительную часть накоплений на переобучение, а за-
тем обнаружить, что ему достаточно было сменить команду,
руководителя или формат занятости, чтобы вернуть интерес
к работе. Обратная ситуация не менее разрушительна: чело-
век годами убеждает себя, что ему нужен всего лишь отпуск,
и продолжает терпеть то, что давно перестало быть его жиз-
нью. Эта глава не даст вам универсального ответа «да, ме-
няйте профессию» или «нет, потерпите ещё». Она даст вам
инструменты, с помощью которых вы сможете ответить на
этот вопрос самостоятельно, без иллюзий и без самообмана.

Начнём с разграничения двух состояний, которые на по-
верхности ощущаются почти одинаково, но по своей при-
роде принципиально различаются. Временное выгорание —
это реакция психики на перегрузку, монотонность или дли-
тельный стресс в конкретных условиях. Системное нежела-
ние оставаться в профессии — это глубинное ощущение, что
сама суть вашей работы, её содержание и логика перестали
соответствовать тому, кто вы есть и кем хотите быть. Разница
между ними колоссальна: в первом случае достаточно изме-
нить условия, во втором — необходимо менять саму траек-
торию. Чтобы понять, в какой точке находитесь вы, я пред-
лагаю провести самопроверку по четырём уровням, каждый
из которых отвечает на свой собственный вопрос.

Первый уровень — задачи. Спросите себя: раздражает ли
меня конкретная работа, которую я делаю каждый день, или
меня раздражают условия, в которых я её делаю? Представь-



 
 
 

те, что те же самые задачи вам предложили бы выполнять в
другой компании, с другим руководителем, в другом темпе.
Если при этом внутреннем эксперименте вы чувствуете об-
легчение — проблема, вероятно, в среде, а не в профессии.
Если же сама мысль о выполнении привычных задач вызы-
вает глухое сопротивление независимо от того, где и с кем
вы это делаете, значит, дело глубже.

Второй уровень — среда. Оцените, насколько вас устра-
ивает коллектив, корпоративная культура, стиль управле-
ния, физическое пространство, в котором вы проводите во-
семь-десять часов.

Третий уровень — смыслы. Здесь вопрос звучит иначе:
видите ли вы ценность в результате своей работы, понимаете
ли, зачем она существует и кому помогает, или давно выпол-
няете действия механически, не ощущая связи между тем,
что делаете, и чем-то значимым за пределами рабочего дня?

Четвёртый уровень — идентичность. Самый глубокий и
самый трудный для честного ответа. Когда вы представляете
себя новому человеку и называете свою профессию, что вы
чувствуете — лёгкое раздражение, безразличие, стыд, пусто-
ту? Или всё-таки что-то похожее на узнавание? Если на про-
тяжении нескольких месяцев вы ловите себя на том, что мыс-
ленно говорите «я не тот, кем работаю», — это серьёзный
сигнал, который заслуживает внимательного отношения, а
не отмахивания.

Пройдя по этим четырём уровням, вы получите не одно-



 
 
 

значный вердикт, а скорее карту напряжений. Может ока-
заться, что задачи вас вполне устраивают, но среда стала ток-
сичной, и тогда решение лежит в плоскости смены работо-
дателя, а не профессии. Может оказаться, что смыслы давно
выветрились, но задачи всё ещё интересны, и тогда стоит ис-
следовать смежные роли внутри той же области. Может ока-
заться, что проблема на всех четырёх уровнях одновремен-
но, и тогда, при всей болезненности этого вывода, речь идёт
именно о системном желании сменить направление. Главное
на этом этапе — не торопиться с решением. Диагностика
не является действием. Диагностика является подготовкой к
действию.

После того как вы получили первичную картину сво-
их напряжений, необходимо столкнуться с одной из самых
мощных психологических ловушек, удерживающих людей в
нелюбимой профессии десятилетиями. Речь идёт о так назы-
ваемой ловушке невозвратных затрат. Логика этой ловушки
проста и безжалостна: вы потратили десять или пятнадцать
лет на освоение профессии, на накопление опыта, на постро-
ение репутации, на получение дипломов и сертификатов, и
теперь вам кажется, что уйти — значит выбросить всё это в
мусорную корзину. Мозг подсчитывает вложенные годы как
инвестицию, которая должна окупиться, и любое решение,
обесценивающее эту инвестицию, воспринимается как угро-
за. Эта логика глубоко ошибочна, хотя и невероятно устой-
чива, потому что она опирается на эмоцию, а не на расчёт.



 
 
 

Давайте разберём её по частям. Те годы, которые вы уже
провели в профессии, не являются обязательством перед бу-
дущим. Они уже случились, и никакое ваше решение не вер-
нёт их и не отнимет. Вопрос не в том, сколько вы вложили, а
в том, сколько ещё вы готовы вложить в направление, кото-
рое не приносит вам ни энергии, ни интереса, ни ощущения
движения. Представьте, что вы десять лет шли по дороге, ко-
торая в какой-то момент свернула в сторону от того, куда
вам на самом деле нужно. Тот факт, что вы уже прошли зна-
чительное расстояние, не является аргументом продолжать
идти в неверном направлении. Более того, опыт, который вы
накопили, никуда не исчезнет при смене сферы. Он транс-
формируется, переупаковывается, начинает работать в но-
вом контексте. Об этом подробно мы поговорим в главе два,
где вы проведёте полный аудит своих переносимых навыков.
Здесь же важно зафиксировать одно: десять лет бухгалтерии
не превращают вас в заложника бухгалтерии на следующие
тридцать. Вы имеете полное право сказать себе: «Этот этап
завершён. Я забираю из него то, что мне пригодится, и иду
дальше».

Следующий пласт, с которым неизбежно сталкивается
каждый, кто задумывается о смене профессии после тридца-
ти, — это возрастные страхи. Они звучат в голове как чужие
голоса, которые когда-то были произнесены вслух и с тех пор
поселились внутри, став вашими собственными убеждения-
ми. «Уже поздно начинать сначала». «Меня не возьмут, по-



 
 
 

тому что я старше тех, кто обычно приходит на начальные
позиции». «Я потерял форму, я не смогу учиться так, как
учился в двадцать два». Каждое из этих утверждений заслу-
живает того, чтобы его остановили, развернули и рассмот-
рели на свету, как рассматривают подозрительную купюру.
«Уже поздно» — поздно для чего именно? Для того, что-
бы поступить в институт после школы? Да. Для того, чтобы
прожить ещё двадцать-тридцать лет рабочей жизни в том на-
правлении, которое вам интересно? Нет. Вам тридцать три,
тридцать семь, сорок два. Впереди ещё два или три десятиле-
тия профессиональной активности. Половина трудового пу-
ти или больше. Это не «поздно». Это ровно середина.

«Меня не возьмут» — утверждение, которое содержит в
себе обобщение, не подтверждённое фактами. Рынок тру-
да неоднороден. Существуют компании и роли, для которых
зрелость, жизненный опыт, умение выстраивать коммуника-
цию и принимать решения являются не недостатком, а пря-
мым преимуществом. Существуют отрасли, где порог вхо-
да определяется не возрастом, а конкретным набором навы-
ков, которые можно освоить за шесть-двенадцать месяцев.
«Я потерял форму» — это ощущение, а не факт. Нейропла-
стичность мозга не отключается в тридцать пять. Способ-
ность учиться не исчезает. Меняется лишь контекст: у вас
больше ответственности, меньше свободного времени, выше
требования к себе. Это усложняет процесс обучения, но не
делает его невозможным. Тысячи людей проходят профес-



 
 
 

сиональную переподготовку после тридцати пяти и сорока, и
их опыт показывает, что взрослое обучение имеет свои пре-
имущества: осознанность, умение структурировать инфор-
мацию, способность видеть связи между дисциплинами.

Ещё одна ловушка, в которую попадают люди на этапе
принятия решения, связана с ожиданием идеального момен-
та. Вы говорите себе: «Я уйду, когда закрою ипотеку». «Я
начну учиться, когда дети пойдут в школу». «Я обновлю ре-
зюме, когда закончится этот проект». «Я подумаю о переме-
нах, когда накоплю достаточно». В каждой из этих фраз нет
ничего иррационального на первый взгляд. Планирование и
подготовка — это разумно. Проблема возникает тогда, ко-
гда условие откладывания множится бесконечно. Закрыли
ипотеку — появился новый кредит. Дети пошли в школу —
нужно готовиться к их поступлению в институт. Проект за-
кончился — начался следующий. Накопили достаточно —
но теперь нужно больше, потому что «а вдруг не получит-
ся». Ожидание идеального момента превращается в страте-
гию бесконечного откладывания, потому что идеальный мо-
мент не наступает никогда. Всегда есть ещё одно условие, ко-
торое «вот-вот» выполнится. Всегда есть ещё одна причина
подождать ещё немного. Если вы замечаете, что переносите
момент решения уже третий, четвёртый, пятый год, исполь-
зуя каждый раз новый аргумент, — это не осторожность. Это
страх, замаскированный под благоразумие.

При этом я не призываю вас принимать решение им-



 
 
 

пульсивно, на эмоциях, в момент максимальной усталости
или обиды. Между безрассудным прыжком и бесконечным
ожиданием существует пространство осознанного планиро-
вания, и именно в этом пространстве мы будем работать на
протяжении всей книги. Здесь важно различать подготовку
и откладывание. Подготовка — это конкретные шаги с кон-
кретными сроками: исследование рынка, расчёт финансов,
составление плана обучения. Откладывание — это беско-
нечное обдумывание без действий, поиск новых аргументов
«почему ещё не время», надежда, что ситуация разрешится
сама собой. Если вы читаете эту книгу, вы уже сделали пер-
вый шаг за пределы откладывания. Вы признали, что вопрос
существует, и решили разобраться с ним всерьёз.

Теперь перейдём к задаче, которая требует особой вни-
мательности и честности: определению точного адреса ва-
шего недовольства. Очень часто человек говорит «я ненави-
жу свою профессию», тогда как на самом деле он ненави-
дит конкретного руководителя, токсичную корпоративную
культуру, несправедливую систему оплаты, отсутствие гиб-
кого графика или необходимость каждый день добираться
полтора часа в переполненном транспорте. Профессиональ-
ное выгорание, вызванное условиями, маскируется под эк-
зистенциальное неприятие профессии, и человек принимает
решение о радикальной смене, тогда как достаточно было бы
сменить компанию, перейти на удалёнку, договориться о че-
тырёхдневной неделе или перейти из отдела в отдел. Чтобы



 
 
 

отличить одно от другого, попробуйте провести мысленный
эксперимент. Представьте, что ваша профессия осталась той
же, но вы работаете в другом месте, с другими людьми, в
другом формате. Другой город, другая компания, другая ко-
манда, другой график. Если при этом вы чувствуете облег-
чение и даже интерес — проблема не в профессии, а в кон-
кретных условиях. Если же сама мысль о выполнении вашей
профессиональной роли в любых условиях вызывает глухое,
устойчивое сопротивление — дело в самой работе.

Ещё один способ прояснить адрес недовольства — вспом-
нить периоды, когда работа приносила вам удовлетворение.
Были ли такие периоды за последние три-пять лет? Если да,
то что именно было другим? Другой руководитель, который
давал больше свободы? Другая команда, в которой было ин-
тересно? Другой формат задач, более творческий или бо-
лее структурированный? Другой масштаб проектов? Если вы
можете вспомнить время, когда профессия вас устраивала,
значит, проблема не в ней самой, а в том, как и где она реа-
лизуется сейчас. Если же удовлетворение было в очень далё-
ком прошлом, на заре карьеры, и с тех пор нарастало только
разочарование — это более серьёзный индикатор системно-
го несоответствия.

Когда первичная диагностика проведена и вы получили
хотя бы приблизительное понимание того, где именно нахо-
дится источник вашего недовольства, возникает естествен-
ное желание проверить гипотезу о новой сфере до того, как



 
 
 

принимать необратимые решения. Это не просто благоразу-
мие — это необходимость. Представьте, что вы десять лет
работали бухгалтером и решили, что хотите стать дизайне-
ром. Между абстрактным «я хочу рисовать красивые интер-
фейсы» и реальностью ежедневной работы дизайнера может
лежать пропасть, которую невозможно увидеть извне.

Мини-эксперименты позволяют сократить эту дистан-
цию, не увольняясь, не вкладывая крупных сумм и не прини-
мая финальных решений. Суть эксперимента проста: в тече-
ние двух-трёх недель вы создаёте себе условия, максималь-
но приближённые к реальной работе в целевой сфере, и на-
блюдаете за своими реакциями. Это может быть бесплатный
онлайн-курс, на котором вы выполняете практические зада-
ния по вечерам. Это может быть волонтёрский проект для
знакомой некоммерческой организации, где вы выполняете
простейшие задачи в новой роли. Это может быть информа-
ционное интервью с человеком, который работает в интере-
сующей вас сфере и согласен рассказать о своих буднях без
прикрас. Это может быть наблюдение за работой специали-
ста в течение одного дня, если вам удастся договориться о
таком визите. Об этих методах мы поговорим подробно в
главе четыре, посвящённой исследованию новых профессий.
Здесь важно зафиксировать принцип: не принимайте реше-
ние о смене профессии, не проверив гипотезу на практике.
Впечатление от красивых роликов в социальных сетях и от
реальности ежедневного труда — это два совершенно раз-



 
 
 

ных опыта.
После того как вы провели первичную самодиагностику,

определили адрес недовольства и, возможно, даже наметили
контуры новой сферы через мини-эксперименты, вы неиз-
бежно столкнётесь с фактором, который не учитывается ни
в одном внутреннем анализе, но способен разрушить даже
самое продуманное решение. Речь идёт о социальном давле-
нии вашего ближайшего окружения. Вы говорите супругу,
партнёру, родителям или близким друзьям: «Я думаю о том,
чтобы сменить профессию». В ответ слышите: «Ты уже по-
строил карьеру, зачем всё рушить?». Или: «Подумай о ста-
бильности, у тебя ипотека и дети». Или: «В твоём возрасте
уже поздно начинать сначала, ты же сам понимаешь». Эти
фразы произносятся не со зла. Чаще всего они произносятся
из любви, из тревоги, из искреннего желания защитить вас
от риска. Тем не менее их эффект разрушителен, потому что
они бьют в самые уязвимые точки вашей неуверенности и
заставляют сомневаться в решении, которое вы ещё только
формируете.

Важно понимать механику этого давления, чтобы не при-
нимать его за объективную оценку ситуации. Ваши близкие
видят вас в контексте той жизни, которая уже построена.
Они знают вашу зарплату, вашу должность, ваш коллектив,
вашу рутину. Они не знают и не могут знать того, что про-
исходит внутри вас, когда вы просыпаетесь в понедельник
утром с ощущением, что идёте не на работу, а на каторгу.



 
 
 

Они не видят, как вы выгораете, как сужается ваш круг ин-
тересов, как вы перестаёте говорить о будущем, потому что
будущее в текущей профессии выглядит как бесконечное по-
вторение прошлого. Когда они говорят «подумай о стабиль-
ности», они имеют в виду стабильность внешнюю: зарплату,
должность, социальный статус. Вы же думаете о стабильно-
сти внутренней: о том, сможете ли вы прожить ещё пятна-
дцать лет в состоянии хронического неудовлетворения без
последствий для здоровья, для отношений, для собственно-
го ощущения себя. Это два разных понимания стабильности,
и они не всегда совпадают.

Существует несколько практических способов выдержи-
вать это давление, не вступая в разрушительные конфликты
и не позволяя чужим страхам заменить ваши собственные.
Первый способ — разграничить право на совет и право на
решение. Вы можете выслушать опасения близких, поблаго-
дарить за заботу и при этом оставить финальное решение
за собой. Фраза «Я слышу тебя, я понимаю твою тревогу, и
я учту это в своём плане» не означает согласия. Она озна-
чает уважение к чувствам другого человека при сохранении
собственных границ. Второй способ — не обсуждать реше-
ние на стадии его формирования с теми, кто заведомо отре-
агирует тревогой. Если вы знаете, что ваша мать при любом
упоминании перемен начнёт перечислять катастрофические
сценарии, возможно, стоит отложить этот разговор до мо-
мента, когда у васуже будет конкретный план и финансовая



 
 
 

подушка. Третий способ — найти хотя бы одного человека,
который поддержит вас не из вежливости, а из понимания.
Это может быть друг, который сам прошёл через смену про-
фессии. Это может быть карьерный консультант. Это может
быть сообщество людей, находящихся в аналогичной ситуа-
ции. Вам не нужна армия сторонников. Вам нужен хотя бы
один голос, который скажет: «Это непросто, но это возмож-
но, и я видел, как другие через это проходят».

Ещё один аспект социального давления связан с профес-
сиональной идентичностью, которую вы выстраивали года-
ми. Когда вы десять лет представлялись как инженер, бухгал-
тер, учитель или менеджер, ваша профессия стала частью то-
го, как вас воспринимают другие люди. Сменить профессию
означает в каком-то смысле перестать быть тем человеком,
которого знают окружающие. Это вызывает тревогу не толь-
ко у вас, но и у них. Коллеги могут воспринять ваш уход как
оценку их собственного выбора: если вы уходите, значит, то,
что они делают, недостаточно ценно? Родители могут вос-
принять вашу смену как обесценивание того, что они вложи-
ли в ваше образование. Партнёр может почувствовать угрозу
привычному укладу жизни. Понимание этих механизмов не
означает, что вы должны подстраиваться под чужие ожида-
ния. Оно означает, что вы можете предвидеть реакции и не
принимать их на свой счёт.

Теперь перейдём к вопросу, который многие предпочита-
ют не задавать, потому что ответ на него пугает больше, чем



 
 
 

сама перспектива перемен. Какова стоимость бездействия?
Что вы теряете за каждый год, проведённый в работе, кото-
рая не приносит вам ни интереса, ни энергии, ни ощуще-
ния движения? Мы привыкли считать стоимость действия:
сколько будет стоить переобучение, сколько денег вы недо-
получите на начальных позициях в новой сфере, сколько
времени уйдёт на адаптацию. Мы редко считаем стоимость
бездействия, хотя она зачастую значительно выше. Давайте
попробуем провести этот расчёт честно, без драматизации,
но и без приукрашивания.

Первый компонент стоимости бездействия — финансо-
вый. Парадоксально, но оставаться в нелюбимой профессии
не всегда финансово выгодно. Выгоревший специалист теря-
ет продуктивность, перестаёт развиваться, не получает по-
вышений, не переходит на более высокие позиции, потому
что у него нет энергии на то, чтобы проявлять инициативу.
Он застревает на одном уровне дохода на годы. В то же время
человек, который перешёл в сферу, где ему интересно, часто
демонстрирует более быстрый рост, потому что мотивация
и энергия работают на него. Если вы три года остаётесь на
позиции, которая не приносит вам развития, вы теряете не
только текущую разницу в зарплате, но и будущий потенци-
ал роста, который мог бы реализоваться в другой среде.

Второй компонент — здоровье. Хронический стресс, вы-
званный нелюбимой работой, не остаётся в офисе. Он идёт
с вами домой, влияет на сон, на пищеварение, на иммун-



 
 
 

ную систему, на уровень раздражительности в отношениях
с близкими. Третья-пятая бессонная ночь в неделю, посто-
янное напряжение в плечах, головные боли по воскресеньям
вечером, ощущение тяжести в груди перед началом рабочей
недели — всё это не нормальные спутники взрослой жизни.
Это сигналы тела, которые вы игнорируете за собственные
деньги и за счёт собственного будущего.

Третий компонент — энергия и время. Каждый день, про-
ведённый в состоянии внутреннего сопротивления, забирает
ресурс, который мог бы быть направлен на обучение, на по-
строение новой карьеры, на общение с семьёй, на отдых. Вы
приходите домой выжатый не столько физической нагруз-
кой, сколько необходимостью постоянно преодолевать соб-
ственное нежелание быть там, где вы находитесь.

Четвёртый компонент — время. Это самый невосполни-
мый ресурс. Год, проведённый в нелюбимой работе, не вер-
нётся. Пять лет, проведённых в ожидании «подходящего мо-
мента», не вернутся. Десять лет, проведённых в убеждении,
что «уже поздно», не вернутся. Когда вы считаете стоимость
переобучения в шесть или двенадцать месяцев, вы видите
конкретную цифру. Когда вы считаете стоимость ещё пяти
лет в текущем состоянии, вы видите пустоту, которую невоз-
можно заполнить задним числом. Этот расчёт не должен па-
рализовать вас чувством вины за прошлое. Он должен дать
вам ясность относительно настоящего и будущего.

Следующий вопрос, который необходимо разобрать для



 
 
 

полноты диагностики, касается соотношения эмоциональ-
ных маркеров и рациональных индикаторов в процессе при-
нятия решения. Мы привыкли считать, что серьёзные ка-
рьерные решения должны приниматься исключительно го-
ловой: взвешенно, логично, с опорой на цифры и факты.
Эмоции в этой парадигме воспринимаются как помеха, как
слабость, как то, что нужно подавить, прежде чем делать
выводы. На практике такое разделение не работает. Чело-
век, который принимает решение только головой, игнорируя
устойчивые телесные сигналы дискомфорта, рано или позд-
но сталкивается с тем, что тело берёт своё: через болезнь,
через апатию, через невозможность заставить себя встать с
кровати в понедельник утром. Человек, который принима-
ет решение только на эмоциях, в момент пикового раздра-
жения или обиды, рискует уйти в импульсивный разрыв без
подготовки и финансовой подушки.

Задача состоит не в том, чтобы выбрать между телом и
головой, а в том, чтобы привести их к согласию. Эмоцио-
нальные маркеры говорят вам о том, что что-то не в поряд-
ке: хроническое раздражение, апатия, потеря интереса к то-
му, что раньше увлекало, ощущение бессмысленности, те-
лесное напряжение. Они не говорят вам, что именно нужно
делать. Рациональные индикаторы говорят вам о том, какие
шаги реалистичны, какие ресурсы необходимы, какие риски
существуют и как их минимизировать. Они не говорят вам,
чего вы хотите на самом деле. Когда оба канала работают со-



 
 
 

гласованно, вы получаете полноценную картину: тело сооб-
щает «мне здесь плохо», а голова отвечает «я понимаю, что
именно нужно изменить, в каком порядке и с какими затра-
тами». Если тело говорит «уходи», а голова не может сфор-
мулировать ни одного конкретного шага, значит, вам нужна
не сама смена профессии прямо сейчас, а период исследова-
ния и подготовки. Если голова говорит «уходи, вот план»,
а тело не откликается, не чувствует облегчения при мысли
о переменах, значит, возможно, решение пока не созрело и
стоит подождать.

Существует простое упражнение, которое помогает про-
верить согласованность этих двух каналов. Представьте, что
вы уже приняли решение и завтра подаёте заявление об
увольнении. Не для того чтобы уйти на самом деле, а для то-
го чтобы отследить свою первую реакцию. Что вы чувствуе-
те в первые две секунды? Облегчение? Страх? Пустоту? Ра-
дость? Ужас? Смесь всего перечисленного? Первая реакция
тела, до того как включится рациональный контроль, явля-
ется важным диагностическим сигналом. Если при мысли об
увольнении вы чувствуете мгновенное облегчение, даже ес-
ли тут же накатывает страх, — это говорит о том, что реше-
ние созрело на глубинном уровне и страх связан не с самим
уходом, а с неопределённостью, которую вы ещё не струк-
турировали. Если при мысли об увольнении вы чувствуете
пустоту или полное безразличие, возможно, проблема не в
профессии, а в чём-то другом, и стоит вернуться к более ран-



 
 
 

ним этапам диагностики.
Подводя итог этой главы, я хочу подчеркнуть одну мысль,

которая должна стать вашим внутренним ориентиром на всё
время работы с этой книгой. Диагностика не является одно-
кратным актом. Вы не можете один раз ответить на все во-
просы и поставить галочку: «Да, мне нужна смена профес-
сии». Ваше понимание будет углубляться по мере того, как
вы будете исследовать новые сферы, разговаривать с людьми,
пробовать себя в новых ролях. То, что казалось уверенным
решением сегодня, может пошатнуться завтра после трудно-
го разговора или неудачного эксперимента. Это нормально.
Вы не обязаны быть уверенным на сто процентов прямо сей-
час. Вы обязаны быть честным с собой и готовым двигаться
в направлении, которое указывает ваша диагностика, даже
если это направление пока размыто и не имеет чётких очер-
таний.

Практическое задание. В течение ближайшей недели вы-
полните три действия, которые закрепят материал этой гла-
вы и переведут его из области размышлений в область кон-
кретного опыта.

Первое действие: на протяжении пяти рабочих дней ве-
дите короткий дневник состояний. Каждый вечер, перед тем
как лечь спать, записывайте три ответа. Что сегодня вызвало
у вас наибольшее раздражение или сопротивление на рабо-
те? Что, если что-то было, вызвало интерес или хотя бы лёг-
кое вовлечение? Как вы чувствовали себя физически в тече-



 
 
 

ние дня: где было напряжение, где была тяжесть, где было
ощущение зажатости? Не анализируйте записи в процессе,
просто фиксируйте. В конце пятого дня перечитайте всё на-
писанное и посмотрите, есть ли повторяющиеся паттерны.
Они скажут вам о вашем состоянии больше, чем любая аб-
страктная рефлексия.

Второе действие: проведите мысленный эксперимент с че-
тырьмя уровнями диагностики в письменной форме. Возь-
мите лист бумаги и разделите его на четыре колонки: зада-
чи, среда, смыслы, идентичность. В каждой колонке запиши-
те от трёх до пяти конкретных утверждений о том, что вас
устраивает и что не устраивает на каждом уровне. Не пишите
общими фразами вроде «мне не нравится работа». Пишите
конкретно: «меня раздражает необходимость ежедневно за-
полнять отчёты в трёх разных системах», «мне некомфорт-
но работать в опенспейсе, где постоянно кто-то разговари-
вает», «я не вижу, кому помогает результат моей работы»,
«когда я называю свою профессию новым знакомым, я чув-
ствую неловкость». Конкретика позволит вам увидеть, на ка-
ком уровне сосредоточена основная проблема, и не путать
симптомы.

Третье действие: выберите одного человека из вашего
окружения, который работает в сфере, к которой вы хотя бы
отдалённо присматриваетесь, или в смежной области, и до-
говоритесь с ним о коротком разговоре на двадцать-тридцать
минут. Не просите совета. Не спрашивайте, стоит ли вам ме-



 
 
 

нять профессию. Задавайте вопросы о реальности: как про-
ходит его типичный рабочий день, что в работе оказывает-
ся самым сложным, что он делает в первые полчаса после
прихода на работу, как часто он чувствует удовлетворение
от результата. Запишите за ним ключевые наблюдения. Этот
разговор не примет решение за вас. Он сделает вашу гипоте-
зу о новой сфере менее абстрактной и более привязанной к
реальности, а значит, более пригодной для дальнейшей про-
верки.
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