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Аннотация
Что делать, когда привычный маршрут рушится, а ответов

пока нет? Потеря работы, отмена планов или внезапное
расставание заставляют искать решение немедленно. Но в первые
дни важнее вернуть опору и не совершить шагов, о которых
придется жалеть.

«Неожиданный поворот» — практичный путеводитель по
переменам, которых мы не выбирали. Вы научитесь отделять
реальные потери от тревожных прогнозов, замечать, что осталось
в вашей власти, и жить с неопределенностью, не отдавая ей
всё пространство. Книга поможет признать утрату, найти смысл,
не обесценивая боль, и выбирать, когда идеального решения
нет. Вы узнаете, как двигаться небольшими шагами, просить
близких о конкретной поддержке и проверять новые возможности
небольшими экспериментами.

Для тех, чьи планы, работа или отношения изменились, эта
книга станет опорой: не даст готового сценария, но поможет
вернуть ясность, увидеть новые пути и выбрать следующий
разумный шаг.
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Что такое поворот судьбы:
события, которые меняют

привычный маршрут
 

В 10:12 Марина получила письмо, которое заняло три
строки.

«С сегодняшнего дня наш отдел начинает процедуру за-
крытия. Руководитель расскажет о дальнейших шагах на
встрече в одиннадцать».

На экране ноутбука рядом с письмом светилось напоми-
нание: «Подготовить презентацию к собеседованию на долж-
ность руководителя группы». Марина собирала её две неде-
ли. Она знала, какие цифры покажет, как ответит на вопрос
о сложных переговорах и в какой момент упомянет проект,
который спасла от срыва. Повышение казалось не мечтой, а
следующим пунктом в расписании.

Теперь расписание всё ещё было перед ней, но будущее,
к которому оно вело, исчезло.

Марина перечитала письмо. Потом обновила почту, слов-
но там могло появиться уточнение: отдел не закрывают,
встречу перенесли, всё не так поняли. Ничего не измени-
лось. В офисном календаре по-прежнему стояла встреча с
руководителем. Только теперь она была не о повышении.

В такие минуты человек часто задаёт себе вопрос, на ко-



 
 
 

торый пока невозможно ответить: это просто тяжёлый эпи-
зод или начало больших перемен? Достаточно ли случивше-
гося, чтобы назвать его поворотом судьбы? Или это слово
придаёт лишний вес обычной неудаче?

Полезно не торопиться с названием. Сначала стоит уви-
деть, что именно перестало совпадать: карта, по которой мы
строили путь, и местность, в которой оказались.

Не каждое препятствие меняет маршрут
Один отменённый поезд — неприятность. Если из-за него

человек опоздал на встречу, но может добраться следующим
рейсом, его путь в целом остаётся прежним. Но если отме-
нённый поезд был последним, а от встречи зависит работа
в другом городе, одно и то же событие начинает менять до-
ступные варианты.

Поворотом становится не всякое неудобство и не всякий
сильный испуг. Им становится событие — иногда внезапное,
иногда давно назревавшее, — которое заметно меняет при-
вычный маршрут, наше представление о себе или круг воз-
можностей. Оно заставляет пересматривать не только бли-
жайший план, но и то, на что мы рассчитывали дальше.

Важно: поворот не обязательно громкий. Иногда он при-
ходит в виде диагноза или увольнения. Иногда — как неожи-
данное предложение, которое требует оставить знакомую
жизнь. А иногда перемена складывается постепенно: обязан-
ности на работе растут, отношения меняются, сил становит-
ся всё меньше, и однажды прежний порядок уже не получа-



 
 
 

ется поддерживать.
В дорожной карте такой момент выглядел бы просто: зна-

комая дорога перекрыта. На знаке нет объяснения, куда те-
перь ехать и понравится ли вам новый путь. Есть только
факт, что прежний поворот больше недоступен. Карта не
стала бесполезной целиком, но её нужно сверить с местно-
стью.

И здесь важно не перепутать три вещи: событие, его по-
следствия и смысл, который мы ему придаём.

Событие — то, что произошло. Отдел закрывают. Парт-
нёр говорит о расставании. Семья переезжает. Родился ре-
бёнок. Появилось предложение о новой работе.

Последствия — конкретные изменения, которые это со-
бытие приносит: исчезает должность, меняется доход, стано-
вится меньше времени на сон, требуется искать жильё, воз-
никают новые обязанности или открывается доступ к другой
профессиональной среде.

Смысл — история, которую мы начинаем рассказывать
себе о случившемся: «Я провалилась», «меня предали», «это
мой единственный шанс», «теперь всё будет только хуже»
или «возможно, появилась возможность, о которой я не ду-
мал».

Смысл важен: он влияет на решения и помогает собрать-
ся. Но первая версия происходящего — не всегда точный
прогноз. Она часто рождается раньше, чем мы успели узнать
последствия.



 
 
 

Марина и перекрытая дорога
На встрече руководитель сообщил, что компания объеди-

няет два подразделения и её отдел перестанет существовать.
Часть сотрудников получит предложения о переходе, часть
— компенсацию и время на поиск работы. Решения пока
не приняты. О собеседовании на повышение можно забыть:
должности руководителя группы, на которую готовилась Ма-
рина, тоже больше не будет.

«Я всё делала правильно, а теперь оказалось, что зря», —
подумала она.

Эта мысль понятна. Марина потратила время, вложилась
в проект, училась руководить командой. Внезапно выясни-
лось, что путь, по которому она шла, не ведёт туда, куда она
собиралась. Но в её первой версии соединились факт и вы-
вод. Факт: должность исчезает. Вывод: все усилия были на-
прасны. Между ними пока оставались неизвестные: какие
позиции откроются в объединённой структуре, сможет ли
Марина претендовать на одну из них, насколько её опыт при-
годится за пределами компании.

Это не значит, что нужно немедленно утешать себя фра-
зой «всё к лучшему». Иногда перемены действительно при-
носят потери, и не каждая потеря превращается в подарок.
Марина могла потерять удобную работу, команду и ожида-
емое повышение. Не нужно отрицать это, чтобы сохранить
способность действовать.

Но признать потерю — не то же самое, что заранее объ-



 
 
 

явить всю историю неудачей. Одно событие меняет условия;
оно не сообщает единственный итог.

Повороты особенно трудно узнавать потому, что мы при-
выкли считать свой план естественным продолжением на-
стоящего. Если человек несколько лет работает ради повы-
шения, в его внутренней картине мира уже есть следующий
этаж: кабинет, новая ответственность, другая зарплата. Ко-
гда лестницу убирают, он теряет не только конкретную долж-
ность. Он теряет будущее, которое успел мысленно обжить.

В этом смысле поворот меняет не обязательно всю жизнь
сразу, но меняет её устройство: роли, ожидания, обязатель-
ства, ресурсы и варианты выбора. Марина была не только
специалистом, готовящимся к повышению. Она была частью
отдела, который исчезал; человеком с опытом, который мож-
но перенести в другое место; сотрудницей, которой пред-
стояло выяснить условия перехода. Одни роли завершались,
другие оставались, а некоторые только начинали проявлять-
ся.

Один факт — разные повороты
Представим внезапный переезд в другой город. Для од-

ного человека он означает долгожданную возможность быть
ближе к родным. Для другого — разрыв привычных связей
и необходимость оставить работу, которую он любит. Сам
факт похож, последствия разные; разным будет и смысл, ко-
торый люди придадут перемене.

Расставание может стать болезненным освобождением



 
 
 

для человека, который давно жил в отношениях без взаим-
ности, и тяжёлым ударом для того, кто верил в общее бу-
дущее. Рождение ребёнка может переживаться одновремен-
но как радость, усталость, уязвимость и перемена идентич-
ности. Увольнение способно оказаться шоком, облегчением
или сочетанием того и другого. Неожиданное предложение о
работе — не обязательно счастливая развязка: вместе с шан-
сом оно может принести переезд, риск, меньшую стабиль-
ность или конфликт с семейными планами.

Это не значит, что всё зависит от нашего настроя. Внеш-
ние обстоятельства реальны: денег может не хватать, жилья
может не быть, решение о закрытии отдела может прини-
маться без нашего участия. Но переживание перемены зави-
сит и от того, какие ресурсы есть у человека, что он считает
важным, насколько событие контролируемо и какие опоры
доступны.

Исследования стресса и психологической оценки ситуа-
ции показывают: значение имеет не только сама нагрузка,
но и то, как человек оценивает угрозу и свои возможности
справиться. Когда мозг сталкивается с тем, чего не ожидал,
внимание нередко сужается до непосредственной опасности:
«Что будет завтра?», «Как оплатить счета?», «Кто виноват?».
Это полезно, когда нужно быстро реагировать, но мешает ви-
деть весь набор вариантов. Поэтому в первые часы после се-
рьёзной новости не обязательно принимать решение о всей
дальнейшей жизни. Иногда сначала достаточно понять, что



 
 
 

нужно сделать сегодня.
У Марины первой реакцией было немедленно обновить

резюме и согласиться на любую работу, лишь бы не остать-
ся без опоры. Но на встрече она записала два вопроса: ко-
гда компания сообщит о вакансиях и до какого числа сохра-
нится зарплата. Эти ответы не решили её будущее, зато вер-
нули ему границы. Неопределённость стала не бесконечной
стеной, а списком неизвестных, которые можно постепенно
прояснить.

Как понять, что прежний маршрут изменился
Спросите не «насколько драматично это выглядит со сто-

роны?», а «что теперь стало иначе?». Есть несколько призна-
ков поворота.

Первый — перемена затрагивает важную роль или часть
самоощущения. Человек больше не сотрудник прежней ком-
пании, не партнёр в прежних отношениях, не единственный
опекун родителя или, наоборот, теперь несёт новую ответ-
ственность за ребёнка.

Второй — прежний план перестаёт быть выполнимым
без существенной перестройки. Чтобы продолжить путь, уже
недостаточно немного подождать или исправить одну ме-
лочь: нужно искать другую работу, менять финансовый план,
переучиваться, заново договариваться с близкими.

Третий — изменяется набор доступных вариантов. Неко-
торые возможности закрываются, другие появляются, а при-
вычные решения оказываются слишком дорогими. Напри-



 
 
 

мер, после переезда человек уже не может каждый день по-
могать родителям, но может найти поддержку рядом с новым
домом или договориться с родственниками о другом распре-
делении заботы.

Четвёртый — перемена требует обновить ожидания. Вы
больше не можете рассчитывать на то, что через месяц всё
автоматически вернётся в прежнее состояние. Иногда это
временный участок пути, но даже тогда нужны новые спосо-
бы жить на нём.

Эти признаки не заменяют здравого смысла. Поворот не
обязательно означает, что теперь нужно совершить гранди-
озный поступок или принять окончательное решение. Ино-
гда правильный ответ — выждать, собрать сведения, со-
хранить ресурсы и не закрывать варианты преждевременно.
Ключевой вопрос не «как назвать происходящее навсегда?»,
а «какие условия изменились и какой следующий шаг под-
ходит этим условиям?».

Упражнение «Факт — последствия — моя первая
версия»

Возьмите лист бумаги или откройте заметку. Опишите пе-
ремену, отделив наблюдаемое от предположений. Не нужно
писать красиво; задача — освободить место между событи-
ем и выводом.

1. Факт. Запишите, что произошло, как можно более ней-
трально. Не «меня выкинули из компании, потому что я ни-
кому не нужна», а «компания закрывает мой отдел; решения



 
 
 

о переводе сотрудников ещё не объявлены». Не «моя жизнь
разрушена», а «партнёр сообщил, что хочет расстаться».

2. Последствия. Разделите их на уже известные и воз-
можные. Что изменилось сегодня? Что изменится, если ни-
чего не предпринять? Какие сроки, деньги, обязанности или
договорённости затронуты? Не превращайте предположение
в факт: если вы не знаете, сможете ли получить другую долж-
ность, так и напишите — «пока неизвестно».

3. Моя первая версия происходящего.  Завершите
фразу: «Первое, что я подумал(а) об этом…» Например: «Я
никогда не найду работу», «я подвела команду», «это един-
ственный шанс уехать», «я больше никому не буду дове-
рять». Не спорьте с собой сразу и не стыдите себя за эту
мысль. Отметьте её как первую версию, а не как приговор.

Затем добавьте ещё три короткие строки:
• Что уже известно точно?
• Что пока неизвестно и что поможет это выяснить?
• Какие прежние ориентиры всё ещё действуют?
Последний вопрос часто оказывается неожиданно под-

держивающим. Даже когда работа исчезает, могут оставать-
ся профессиональные навыки, отношения с коллегами, при-
вычка учиться и несколько финансовых опор. После переез-
да могут сохраниться ценности, дружба и способность стро-
ить близость. После рождения ребёнка меняется распоря-
док, но не исчезает личность родителя. Старые ориентиры
не всегда ведут к прежней цели, однако некоторые из них



 
 
 

помогают выбрать направление.
Можно добавить ещё один практический вопрос: «Что бу-

дет моим следующим небольшим шагом, не требующим ре-
шить всю жизнь?» Для Марины таким шагом могло стать
письмо руководителю с просьбой прислать условия перевода
и срок принятия решения. Не поиск призвания, не оконча-
тельный выбор карьеры — просто получение информации.

Не обязаны понимать поворот сразу
Повороты любят задним числом превращать в красивые

истории: «тогда я потерял работу, и именно это привело ме-
ня к настоящему делу». Иногда так и бывает. Но в момент
увольнения человек чаще думает о счетах, страховке и том,
как сообщить семье. Поздний смысл может быть важен, но
он не отменяет прежней тревоги и не делает потерю необхо-
димой.

Не всякое событие чему-то нас учит по заказу. Не каждое
закрытое направление ведёт к более подходящему. Иногда
задача — не извлечь мудрость, а пережить трудный период,
попросить помощи, отстоять свои интересы и сохранить се-
бя. И уже потом, когда появится дистанция, решить, какую
историю об этом опыте вы хотите рассказывать.

Так Марина могла взглянуть на закрытие отдела двумя
способами. Один из них: «Моя карьера закончилась». Дру-
гой: «Исчез конкретный карьерный маршрут, на который я
рассчитывала; теперь мне нужно узнать, какие пути остались
и что для меня важно». Второй не был обещанием успеха. Он



 
 
 

просто оставлял открытым то, чего Марина пока не знала.
Через несколько недель ей предложили перейти в объ-

единённую команду — не на руководящую должность, на
которую она готовилась, а на позицию с более широкими
обязанностями. Она согласилась не сразу. Сравнила условия
с предложением другой компании, поговорила с бывшими
коллегами, посчитала финансовые риски. Позже она могла
назвать закрытие отдела началом нового этапа. Но в день
письма никакого «начала» она не видела. Она видела пере-
крытую дорогу и не знала, куда свернуть.

Именно это и стоит помнить: поворот судьбы — не гото-
вый приговор и не обязательно скрытый счастливый шанс.
Это изменение условий, после которого прежний маршрут
приходится пересматривать. Событие может отнять одни
варианты и открыть другие; может оставить часть планов
нетронутой; может потребовать времени, прежде чем станет
понятно, что именно изменилось.

В тот момент, когда карта перестаёт совпадать с местно-
стью, не нужно немедленно рисовать новую жизнь целиком.
Сначала достаточно назвать факт, заметить последствия и
не принимать первую испуганную версию за окончательный
смысл. Затем — уточнить неизвестное, удержать работаю-
щие ориентиры и выбрать следующий шаг. Поворот меняет
дорогу, но не выбирает за нас конечный пункт.



 
 
 

 
Первые дни после перемен: как
пережить шок и вернуть опору

 
В 22:17 Михаил перечитал сообщение в третий раз. «Ком-

пания сокращает вашу должность. Завтра с вами свяжется
отдел кадров». Он положил телефон на стол, прошёл на кух-
ню и включил чайник. Через минуту обнаружил, что чайник
так и не налил водой. Налил. Забыл нажать кнопку. Нажал.
Вернулся к телефону.

В ту ночь он почти не спал. До рассвета успел приду-
мать новую профессию, составить план обучения, открыть
несколько сайтов с вакансиями и набросать черновик поста
о том, что увольнение стало для него «началом большого пу-
ти». Утром Михаил посмотрел на список дел и не смог ре-
шить, с чего начать. Даже ответить на обычное сообщение
коллеги оказалось трудно.

С ним не происходило ничего постыдного или странно-
го. Просто важная часть привычной жизни внезапно сдвину-
лась, а Михаил пытался за несколько часов перестроить всё
здание, не убедившись, что под ногами есть пол.

После неожиданной новости легко решить, что срочно
нужно понять её смысл и немедленно выбрать правильное
направление. Но в первые дни важнее другое: вернуть се-
бе минимальную опору. Не разгадать всю будущую жизнь, а



 
 
 

пройти ближайший отрезок, не добавив к потрясению реше-
ний, о которых можно пожалеть.

Почему хочется решить всё немедленно
Внезапная перемена — это не только новое обстоятель-

ство. Это разрыв привычного сценария. Ещё вчера человек
знал, как устроено его утро, кому позвонить, чего ждать
в конце недели. Сегодня знакомые ориентиры исчезли или
оказались под вопросом. Увольнение может поставить под
угрозу доход и чувство профессиональной ценности; расста-
вание — привычное будущее; диагноз близкого — ощуще-
ние предсказуемости. События разные, но первоначальный
вопрос часто похож: «Что теперь будет?»

Иногда человек замирает и долго не может приступить да-
же к простым делам. Иногда начинает суетиться, обзвани-
вать знакомых, искать десятки ответов сразу. Кто-то снова
и снова прокручивает подробности, пытаясь понять, где всё
пошло не так. Кто-то, наоборот, ведёт себя почти буднично и
чувствует, что настоящие переживания ещё не настигли его.
Это разные способы реагировать на нагрузку, а не шкала си-
лы или слабости. Они могут меняться от часа к часу.

При сильном стрессе внимание нередко сужается: оно
цепляется за угрозу и хуже удерживает широкий контекст.
Исследования стресса также показывают, что под нагрузкой
может становиться сложнее пользоваться рабочей памятью
— той самой, которая помогает одновременно держать в
уме несколько задач и сравнивать варианты. Поэтому реше-



 
 
 

ние, которое обычно заняло бы десять минут, вдруг кажется
неподъёмным, а один пугающий прогноз заслоняет несколь-
ко других возможностей.

Это не означает, что человек утратил способность думать
или что он обязательно примет неверное решение. Это озна-
чает, что прямо сейчас его внутренние условия для сложно-
го выбора могут быть хуже обычных. Полезно учитывать это
так же, как мы учитываем усталость перед дальней поездкой:
не ругать себя за неё, а изменить план.

Михаил хотел вернуть контроль, придумав грандиозную
стратегию. Это понятное желание. Неопределённость похо-
жа на темноту: рука тянется включить сразу все лампы. Но в
первые часы весь дом освещать необязательно. Сначала до-
статочно найти выключатель в ближайшей комнате.

Сначала — безопасность и срочные потребности
Прежде чем планировать будущее, проверьте настоящее.

Не нужно проводить большой анализ. Задайте себе несколь-
ко коротких вопросов:

• Я сейчас в физической безопасности?
• Мне нужно срочно принять лекарство, добраться домой,

позаботиться о ребёнке или вызвать помощь?
• Есть ли конкретное дело, которое нельзя отложить до

завтра без серьёзных последствий?
• Знает ли кто-нибудь, где я и что со мной произошло?
Если есть непосредственная угроза жизни или безопасно-

сти, первым шагом становится не самоуспокоение и не спи-



 
 
 

сок дел, а обращение за подходящей экстренной помощью.
Если состояние кажется невыносимым, вы боитесь причи-
нить вред себе или кому-то ещё, обратитесь к специалисту, в
службу кризисной поддержки или экстренную службу ваше-
го региона. Просить профессиональной помощи — не чрез-
мерная реакция, а способ не оставаться в опасной ситуации
в одиночку.

Иногда срочность реальна: например, нужно забрать ре-
бёнка, обеспечить необходимый препарат или уточнить
срок, который истекает сегодня. Важно отделить такие дела
от всего, что просто громко требует внимания. Срочное —
то, где промедление создаёт конкретный риск или закрывает
важную возможность. Всё остальное можно хотя бы времен-
но вынести из головы и поставить на паузу.

Вернуть тело в настоящий момент
Шок часто переживается не только как поток мыслей. Те-

ло тоже может быть на взводе или, напротив, казаться ват-
ным. Не нужно заставлять себя «успокоиться». Начните с
простых, заметных действий.

Поставьте обе стопы на пол. Почувствуйте опору под ни-
ми. Сделайте несколько обычных выдохов, не стараясь ды-
шать идеально. Если сосредоточение на дыхании неприят-
но, пропустите этот шаг и просто перечислите про себя пять
предметов, которые видите вокруг. Цель не в том, чтобы от-
менить чувства, а в том, чтобы на мгновение перестать жить
только внутри пугающей мысли.



 
 
 

Потом проверьте базовые потребности: выпейте воды,
съешьте что-нибудь простое, если давно не ели, переодень-
тесь, умойтесь, примите привычные лекарства. Откройте ок-
но или выйдите на короткую прогулку, если это безопасно.
Одно действие за раз. Не «привести себя в порядок и на-
чать новую жизнь», а налить стакан воды. Не «разобраться
со всем», а поесть.

Такой шаг может показаться слишком маленьким на фо-
не большой перемены. Но в этом и его ценность. Когда
привычный порядок нарушен, знакомое действие становит-
ся небольшой точкой опоры. Оно не решает проблему, зато
помогает вернуться из будущего, где уже случились все худ-
шие сценарии, в комнату, где вы сейчас стоите.

Михаил утром всё-таки заварил чай. Не потому, что по-
чувствовал себя лучше, а потому, что сестра по телефону
сказала: «Давай пока только чай. Потом решим, что дальше».
Он сел у окна и несколько минут держал чашку обеими ру-
ками. Это не было ответом на вопрос о работе. Но впервые
за ночь он сделал одно дело от начала до конца.

Сократить количество решений
После новости ум может выдать длинный список: сменить

профессию, продать машину, переехать, немедленно начать
бизнес, написать всем знакомым, доказать окружающим, что
всё под контролем. Некоторые из этих идей окажутся полез-
ными позже. Но сейчас они часто смешиваются с тревогой и
звучат как приказы.



 
 
 

Попробуйте разделить решения на три группы:
1. Нужно сделать сейчас. То, что связано с непосред-

ственной безопасностью, неотложной заботой или конкрет-
ным сроком.

2. Можно проверить в ближайшее время. Например,
выяснить условия увольнения, узнать, какие документы нуж-
но получить, или договориться о консультации.

3. Можно отложить.  Переезд, резкий карьерный разво-
рот, крупные покупки, публичные заявления и прочие реше-
ния, последствия которых трудно отменить.

Отложить — не значит отказаться. Это значит выбрать бо-
лее подходящее время, когда появятся факты и станет легче
сравнивать варианты. Если же промедление может лишить
вас прав или создать финансовый риск, не игнорируйте срок:
запишите его отдельно и обратитесь за квалифицированной
юридической, финансовой или иной подходящей консульта-
цией.

Михаил открыл заметку в телефоне и записал: «Не решать
сегодня, чем заниматься следующие десять лет». Затем до-
бавил: «Уточнить, когда пришлют документы» и «Спросить
о сроках выплат». Список сразу стал короче. Увольнение не
перестало быть серьёзным событием, но ему больше не нуж-
но было ночью одновременно выбирать профессию, город и
всю дальнейшую биографию.

Записать только ближайшие обязательства
Когда мысли ходят кругами, часть сил уходит на то, что-



 
 
 

бы удерживать их в памяти. Бумага или заметка может стать
внешней опорой. Записывать нужно не всю жизнь, а ближай-
шие сутки.

Спросите себя:
• Что действительно необходимо сделать до завтрашнего

вечера?
• Какой срок нельзя пропустить?
• Что можно передать другому или перенести?
• Какое одно действие поможет мне восстановить силы?
Выберите не больше трёх обязательных дел. Три — не

универсальная норма, а ограничитель, который защищает от
привычки превращать план в список из двадцати пунктов.
Если дел меньше — отлично. Если какое-то дело требует
нескольких этапов, запишите только первый из них.

Например, «найти новую работу» — слишком большая
задача для ближайших суток. «Сохранить письмо об уволь-
нении» или «уточнить дату разговора с отделом кадров» —
действия с понятными границами. «Решить, как жить даль-
ше» — не план. «Записать вопросы, которые я хочу задать
завтра» — план.

Позвать одного надёжного человека
В трудный момент многим хочется либо рассказать всем

сразу, либо никому не сообщать о случившемся. Можно вы-
брать промежуточный путь: написать одному человеку, ря-
дом с которым не нужно изображать собранность. Не обяза-
тельно просить совета. Иногда полезнее заранее сказать, ка-



 
 
 

кая именно помощь вам нужна.
Например:
• «Меня сегодня уволили. Можешь просто побыть со

мной на связи десять минут?»
• «Мне не нужен план, помоги, пожалуйста, не принимать

сегодня поспешных решений».
• «Завтра нужно позвонить в отдел кадров. Можешь на-

помнить мне в обед?»
• «Я пока не готов обсуждать подробности. Просто поси-

ди со мной».
Конкретная просьба облегчает помощь и тому, кто её ока-

зывает. «Поддержи меня» может быть слишком широким за-
просом; «помоги составить вопросы к разговору завтра» уже
обозначает ближайший шаг.

У Михаила таким человеком оказалась сестра. Она не ска-
зала, что всё обязательно сложится к лучшему, и не стала
объяснять, почему увольнение на самом деле к лучшему.
Она спросила: «Что тебе сейчас было бы полезно?» Михаил
попросил её посидеть с ним на видеосвязи, пока он составит
список вопросов. Не план новой жизни — только вопросы к
одному разговору.

План на ближайшие 24 часа
Этот инструмент нужен не для того, чтобы продуктивно

пережить потрясение. Его цель проще: снять часть нагрузки
с памяти и помочь пройти следующий день. Заполните его
коротко, даже если некоторые пункты останутся пустыми.



 
 
 

Часть плана
Что записать

Три обязательных дела
Только необходимое на ближайшие сутки, включая реаль-

ные сроки

Один человек для связи
Кому сообщу о ситуации и какую конкретную помощь по-

прошу

Одно действие для восстановления сил
Сон, еда, душ, прогулка, отдых без новостей или другое

посильное действие

Решения, которые можно отложить
Всё важное, но не срочное и труднообратимое

Для Михаила план выглядел так:
• Обязательные дела: узнать время разговора с отде-

лом кадров; сохранить письмо и документы; поесть и лечь
спать без ночного поиска вакансий.

• Человек для связи: сестра — попросить написать ему
утром.

• Восстановление: выйти на двадцать минут прогулять-



 
 
 

ся, если будет достаточно сил.
• Отложить:  менять профессию; публиковать новости

об увольнении; решать, переезжать ли в другой город; согла-
шаться на крупные расходы.

Это был не план будущего. Это была маленькая переправа
через ближайшие сутки.

Не требовать от себя мгновенного облегчения
Наутро Михаил не проснулся обновлённым человеком.

Тревога осталась. Он всё ещё не знал, сколько продлится по-
иск работы и что будет с его доходом. Но у него появились
три записанных дела и договорённость с сестрой. Когда мыс-
ли снова начинали перескакивать к худшим сценариям, он
возвращался к списку: сегодня нужно выяснить время раз-
говора, а не решить всю жизнь.

Так и выглядит возвращение опоры вначале: не победа
над страхом, а один устойчивый ориентир среди неизвест-
ности. Иногда им становится человек. Иногда — стакан во-
ды, принятое лекарство, записанный срок или решение не
отправлять сообщение в три часа ночи. Малые действия не
делают перемену маленькой. Они делают её более переноси-
мой.

Если вы переживаете тяжёлое событие, попробуйте сей-
час не спрашивать себя: «Как мне жить дальше?» Спросите:
«Что важно в ближайшие сутки?» Проверьте безопасность и
срочные потребности. Сделайте одно простое действие для
тела. Запишите не больше трёх обязательных дел. Сообщите



 
 
 

одному надёжному человеку, какая помощь вам нужна. От-
ложите решения, которые не требуют немедленного ответа.

В первые дни после поворота судьбы от вас не требуется
понимать всю жизнь заново. Достаточно не путать сегодняш-
ний страх со всей будущей картиной. Сначала — земля под
ногами. Когда появится эта минимальная опора, можно бу-
дет внимательнее посмотреть, что именно изменилось, что
осталось прежним и где у вас по-прежнему есть выбор.



 
 
 

 
Карта ситуации: что

изменилось, что осталось
и на что можно повлиять

 
Через шесть недель после переезда Марина сидела на по-

лу среди коробок и смотрела на телефон. В рабочем чате
бывшие коллеги обсуждали новый проект. Подруга прислала
фотографию знакомой кофейни в родном городе. Марина не
ответила ни на одно сообщение. Ей казалось, что отвечать
нечего: прежняя жизнь закончилась, а новая не начиналась.

«Я потеряла работу, друзей и себя», — сказала она ве-
чером мужу. В этой фразе всё звучало одинаково оконча-
тельно. Но факты были разными. Работы у Марины действи-
тельно больше не было: ради переезда она уволилась. Друзья
остались в другом городе, но не исчезли. А вот «потеряла се-
бя» было не фактом, а именем, которое тревога дала незна-
комому состоянию.

Когда перемена большая, ум часто сжимает множество
разных событий в один вывод: «всё пропало». Это не глу-
пость и не слабость. Так психика пытается быстро объяс-
нить угрозу. При сильном напряжении внимание охотнее за-
мечает опасность, а будущее легко достраивается по самому
мрачному сценарию. В результате потеря, временное неудоб-
ство и неизвестность сливаются в сплошную тёмную полосу.



 
 
 

Но карта не обязана быть точной до последней детали,
чтобы помочь. Её первая задача — отделить то, что уже про-
изошло, от того, что мы боимся увидеть впереди. В преды-
дущей главе речь шла о ближайшей опоре и о том, как не
принимать необратимых решений в первые часы после по-
трясения. Когда становится возможно смотреть чуть дальше,
следующий шаг — не решить всю жизнь, а разобраться, из
чего она теперь состоит.

Не всё, что болит, одинаково потеряно
Марина потеряла прежнюю должность, ежедневный

маршрут до офиса и возможность увидеться с подругой по-
сле работы. Это реальные утраты, и было бы нечестно объ-
являть их полезным приключением. Потеря может быть по-
терей, даже если когда-нибудь из неё вырастет что-то новое.

Но «я потеряла карьеру» — уже более широкий вывод. У
Марины остались годы опыта, портфолио, профессиональ-
ные навыки и контакты. Пока неизвестно, как быстро она
найдёт подходящую работу в новом городе и захочет ли про-
должать в той же сфере. Неизвестность неприятна, но она не
равна отрицательному ответу.

С друзьями — похожая история. Изменилось расстояние;
изменился привычный способ быть рядом. Но молчание в
общем чате не доказывает, что дружбы больше нет. Оно мо-
жет означать занятость, рассеянность, непривычность ново-
го ритма или, конечно, постепенное отдаление. Что именно
— ещё предстоит выяснить.



 
 
 

В этой точности нет попытки утешить себя любой це-
ной. Марина не обязана радоваться переезду, искать в нём
«подарок судьбы» или немедленно считать прежнюю работу
ненужной. Цель карты скромнее: увидеть ситуацию без лиш-
него приговора и без лишних обещаний.

Четыре поля карты
Возьмите лист бумаги или откройте заметку. Запишите

вверху одно предложение о перемене: «Я переехал», «Мой
проект закрыли», «Отношения закончились», «Я заболел и
временно не могу работать». Не объясняйте пока, что это
значит для всей вашей жизни. Нужна только отправная точ-
ка.

Затем разложите сведения по четырём полям. Первые три
описывают ситуацию: что изменилось, что сохранилось и че-
го пока нельзя знать. Четвёртое показывает, где вы може-
те действовать. Оно не совсем отдельная корзина: повлиять
можно и на что-то изменившееся, и на способ получить све-
дения о неизвестном.

Область
Изменилось: подтверждённый факт
Осталось: подтверждённый факт
Неизвестно: вопрос, а не прогноз
В моей зоне влияния: следующий шаг

Работа Марины



 
 
 

Она уволилась и сейчас не получает зарплату от прежнего
работодателя

Опыт, портфолио, навыки, рекомендации
Есть ли в новом городе подходящие вакансии; возможны

ли удалённые проекты
Обновить резюме и отправить бывшей руководительнице

конкретный вопрос о рекомендациях или разовых проектах

Общение
Близкие люди теперь живут далеко; спонтанных встреч

стало меньше
Есть подруги, с которыми Марина поддерживала связь го-

дами
Как изменится близость, если встречаться реже; какие но-

вые знакомства сложатся
Предложить одной подруге время для звонка; наметить

одно место или занятие для новых знакомств

Повседневность
Исчезли знакомые маршруты и прежний рабочий распо-

рядок
Марина умеет планировать день, готовить, гулять, про-

сить о помощи
Какие привычки приживутся в новом месте
Выбрать одну простую опору на ближайшую неделю: на-

пример, утреннюю прогулку по одному маршруту



 
 
 

Таблица не должна доказывать, что всё хорошо. Напри-
мер, запись «остались навыки» не заменяет зарплату, а
«можно позвонить подруге» не отменяет тоску по близо-
сти. У каждой колонки своя функция. Изменившееся поле
помогает признать реальность. Сохранившееся напоминает:
жизнь не обязательно обнулилась целиком. Неизвестное не
даёт страху маскироваться под прогноз. Поле влияния воз-
вращает внимание к следующему посильному действию.

Отделяем факт от предположения
Перед тем как переносить мысль в таблицу, полезно спро-

сить себя: «Что здесь мог бы зафиксировать наблюдатель
с телефоном и календарём?» Такой вопрос не решает, на-
сколько вам больно. Он помогает понять, что именно про-
изошло.

«Мне не ответили на сообщение за два дня» — проверя-
емый факт. «Я никому не нужен» — вывод. Возможно, за
ним стоят одиночество и тревога, и это тоже важно. Но вы-
вод нельзя положить в ту же колонку, что и состоявшееся
событие.

Можно ставить пометки:
• Ф — факт, который можно проверить;
• Г — гипотеза о том, что может произойти;
• О — опасение или оценка.
Например: «Я отправила резюме в четыре компании» —

Ф. «Местные работодатели не ценят мой опыт» — Г, пока не



 
 
 

собраны ответы. «Я никогда не найду здесь своих людей» —
О: тяжёлое опасение, но не установленный факт.

Особенно внимательными стоит быть к словам «всегда»,
«никогда», «все», «никто», «навсегда». Иногда за ними дей-
ствительно стоит долгий опыт, однако после потрясения та-
кие слова часто превращают сегодняшний день в предсказа-
ние всей дальнейшей жизни.

Важно не спорить с собой грубо: «Это глупость, возьми
себя в руки». Лучше уточнить: «Я очень боюсь, что не най-
ду работу. Что я знаю сейчас? Чего пока не знаю? Какую ин-
формацию могу получить?» Так человек не запрещает себе
тревогу, а перестаёт выдавать её за окончательный вердикт.

Неизвестное — это отдельная область
Неизвестность особенно тяжела потому, что в ней нет го-

товой опоры. Ум стремится заполнить пустое место отве-
том — часто самым тревожным. Чтобы не проваливаться в
бесконечное обдумывание, превращайте неизвестность в во-
прос, для которого можно определить источник информа-
ции или срок повторной оценки.

Не «получится ли у меня когда-нибудь устроиться», а «ка-
кие вакансии в моей сфере есть сейчас и какие требования
повторяются?». Не «останемся ли мы с подругой близки на-
всегда», а «как нам удаётся поддерживать контакт в ближай-
ший месяц, если заранее договориться о звонке?». Не «буду
ли я счастлив в этом городе», а «какие места и занятия стоит
попробовать, прежде чем делать вывод, что здесь мне совсем



 
 
 

ничего не подходит?».
У каждого вопроса могут быть три составляющие: где ис-

кать сведения, когда это сделать и когда вернуться к оценке.
Марина может договориться с собой две недели смотреть ва-
кансии, записывать требования и отклики, а затем оценить
картину. Две недели не обещают ей работу. Они дают срок,
после которого она будет опираться не только на страх, но и
на собранные данные.

Некоторые вопросы невозможно проверить быстро.
«Останется ли дружба прежней?» не решается одним звон-
ком. Тогда собирают небольшие наблюдения: кто отвечает,
как меняется разговор, удаётся ли искать новые способы
быть рядом. Это не экзамен для другого человека и не под-
счёт его любви. Это способ дать отношениям время показать
себя, вместо того чтобы заранее вынести приговор.

Влияние — не всемогущество
Четвёртое поле карты не означает, что человек способен

контролировать исход. Полезно различать три ситуации:
1. Я могу сделать это сам. Например, обновить резюме,

выбрать время для звонка или уточнить расписание курсов.
2. Я могу обратиться, предложить или повлиять.  На-

пример, спросить бывшую руководительницу о рекоменда-
ции. Она может согласиться или отказать — её решение не
находится под контролем Марины.

3. Это не в моей власти. Например, открыть нужную ва-
кансию, заставить другого человека ответить или немедлен-



 
 
 

но перестать скучать по прежнему дому.
Такое деление помогает не перепутать ответственность и

контроль. Человек отвечает за свои решения и за доступные
ему действия, но не за все обстоятельства и не за реакцию
окружающих. Признать это — не сдаться. Это перестать тра-
тить силы на воображаемое управление тем, что управлению
не поддаётся, и направить их туда, где усилие может что-то
изменить.

Следующий шаг должен быть достаточно маленьким, что-
бы его можно было выполнить в обычный день, а не только
в день внезапного прилива решимости. «Найти работу» —
большой результат, который зависит не только от вас. «За
двадцать минут обновить раздел с последним опытом» —
действие, которое зависит от вас. «Завести друзей» — не
задача на вечер. «Выбрать одно занятие, где можно встре-
тить людей со сходными интересами, и узнать расписание»
— проверяемый шаг.

Если после шага ничего не изменилось, это не всегда озна-
чает, что вы сделали его зря. Иногда действие приносит ре-
зультат, иногда — информацию, иногда показывает, что ну-
жен другой маршрут. Не каждое усилие открывает дверь;
некоторые хотя бы помогают понять, где она находится.

Упражнение: карта на один лист
Выделите на упражнение двадцать–тридцать минут. Если

состояние тяжёлое, можно делать его частями или попросить
близкого человека посидеть рядом. Карта не должна быть



 
 
 

красивой. Она должна быть честной и пригодной для пере-
смотра.

Шаг 1. Выпишите всё, что крутится в голове.  Не ре-
дактируйте формулировки. Пусть сначала на странице по-
явится и «я потеряла карьеру», и «не знаю, куда идти утром»,
и «все друзья забудут». Это не финальные выводы, а мате-
риал для разбора.

Шаг 2. Отметьте факты, гипотезы и опасения.  Факт
можно подтвердить наблюдением или документом. Гипотеза
— возможное объяснение или развитие событий. Опасение
говорит о том, чего вы боитесь. Не нужно спорить с послед-
ним: его задача — быть услышанным, а не назначенным бу-
дущим.

Шаг 3. Разложите факты по трём полям.  Что дей-
ствительно изменилось? Что по-прежнему доступно или со-
храняется? На какие вопросы пока нет ответа? Если пункт
не помещается сразу, оставьте его рядом с вопросительным
знаком. Неопределённость классификации не означает, что
вы плохо выполняете упражнение: иногда сведения действи-
тельно неоднозначны.

Шаг 4. Для каждого неизвестного сформулируйте
способ узнать больше. Это может быть разговор, офи-
циальный запрос, небольшой эксперимент, наблюдение или
срок, когда вы вернётесь к вопросу. Не требуйте от себя от-
вета на то, что пока невозможно знать. Достаточно выбрать
способ, которым вы будете собирать сведения.



 
 
 

Шаг 5. Отметьте действия, которые зависят от вас.
Рядом с каждым запишите один ближайший шаг. Если шаг
вызывает оцепенение, уменьшите его: не «позвонить всем»,
а «написать одному человеку»; не «разобраться с финанса-
ми», а «посмотреть обязательные платежи до конца месяца».

Шаг 6. Выберите только две точки внимания. Одну
— для действия, другую — для наблюдения. Например: се-
годня написать бывшей руководительнице, а в течение двух
недель собирать данные о вакансиях. Остальное можно пока
не решать.
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