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Аннотация
Увольнение может прийти в обычный понедельник — и за

минуту лишить привычного ритма, планов, уверенности. Что
делать, когда впереди неизвестность и счета?

«Работа будет» помогает пройти переход шаг за шагом:
снизить тревогу, рассчитать финансовый запас, вернуть
опору и увидеть реальные навыки за своим опытом. Вы
выберете профессиональные ориентиры, подготовите резюме,
выстроите поиск, научитесь просить рекомендации, проходить
собеседования и разбирать отказы. Если прежняя профессия
больше не подходит, оцените временную занятость, фриланс,
обучение и смену направления.

Книга для тех, кто потерял работу или устал от затянувшегося
поиска. Она поможет действовать без паники и помнить: ваша



 
 
 

ценность не зависит от должности, а новый путь начинается с
посильного шага.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Безработица — не приговор:
что меняется и с чего начать

 
В понедельник Марина получила письмо в 10:17. В нём

было несколько спокойных, выверенных фраз: компания ме-
няет структуру, должность упраздняется, подробности — на
встрече с руководителем. Кофе на столе успел остыть. Мари-
на открыла календарь, посмотрела на созвон в одиннадцать
и машинально написала коллеге: «Я буду». Потом увидела,
что рабочий чат уже недоступен.

Она ещё не успела осмыслить случившееся, а обычный
день продолжал требовать от неё привычных движений. За-
крыть вкладки. Ответить на сообщение сестры. Купить про-
дукты по дороге домой. Когда вечером муж спросил: «Как
прошёл день?», Марина сказала: «Меня сократили». И тут
же добавила: «Впрочем, всё нормально».

Нормально не было. Но и плакать, кричать или немед-
ленно принимать судьбоносные решения она не собиралась.
Она просто не знала, что теперь делать с оставшейся частью
дня.

Так начинается безработица для многих людей: не с гото-
вого плана, а с паузы, которой не было в расписании. Вчера
вы знали, куда идти утром, кому писать, за что отвечать. Се-
годня привычная система дала сбой, а новая ещё не появи-



 
 
 

лась. И в эту пустоту легко впустить самое жестокое объяс-
нение: «Раз меня уволили, значит, я не справился. Значит,
я неудачник».

Это объяснение кажется убедительным именно потому,
что больно. Но боль — не доказательство.

Работа заканчивается — человек не исчезает
Марина работала координатором проектов в компании,

которая выпускала оборудование для магазинов. Она умела
сводить воедино сроки, людей и детали, которые никто не за-
мечал до тех пор, пока они не начинали срываться. Послед-
ние месяцы компания теряла крупные контракты. Руковод-
ство объявило о сокращении нескольких подразделений, и
должность Марины вошла в список.

На встрече менеджер сказал, что её работа была каче-
ственной. Это не отменяло увольнения. И не делало его при-
ятнее. Но помогало увидеть существенную разницу между
двумя фразами:

«Я потерял работу» — это факт о ситуации. «Я
неудачник» — это приговор себе.

Первое требует разобраться с документами, деньгами и
дальнейшими шагами. Второе звучит как окончательный вы-
вод о всей личности — хотя основано на одном событии,
которое могло зависеть от финансов компании, изменения
спроса, решений руководства, слияния отделов или множе-
ства других обстоятельств.

Это не значит, что в любой потере работы нет вопросов к



 
 
 

собственным решениям или навыкам. Иногда есть чему на-
учиться, что пересмотреть, где укрепить профессиональную
позицию. Но разбор — не то же самое, что самоуничтоже-
ние. Разбор задаёт вопросы: «Что произошло? Что было в
моей власти? Что я могу изменить в следующий раз?» При-
говор закрывает вопросы и оставляет только клеймо.

Потеря работы задевает сразу несколько опор. Первая —
доход. Даже если есть накопления или выплаты, непредска-
зуемость будущих денег может ощущаться как угроза. Вто-
рая — структура дня: встречи, задачи, сроки задавали ритм,
иногда раздражающий, но понятный. Третья — чувство кон-
троля: раньше вы могли хотя бы примерно предвидеть следу-
ющий рабочий день. Четвёртая — профессиональная иден-
тичность: на вопрос «чем вы занимаетесь?» теперь сложнее
ответить привычным образом.

Работа — не вся личность, но часто одна из нитей, кото-
рыми мы связываем свою историю: «Я инженер», «Я веду
команду», «Я помогаю клиентам». Когда нить обрывается,
может показаться, что рассыпалось всё полотно. Однако ис-
чезает не человек, а прежняя роль в определённой организа-
ции. Опыт, знания, отношения, особенности характера, спо-
собность учиться и решать задачи не исчезают вместе с кор-
поративной почтой.

И всё же было бы нечестно предлагать считать увольне-
ние подарком судьбы или обязательным поворотом к лучшей
жизни. Для кого-то это станет началом желанной перемены.



 
 
 

Для кого-то — тяжёлым периодом, который хочется пройти
с наименьшими потерями. Иногда человек чувствует облег-
чение, иногда — злость и страх, иногда — всё по очереди. Ни
один из этих вариантов не является неправильной реакцией.

Исследования благополучия и занятости показывают, что
работа влияет не только на материальное положение: она
связана с распорядком, социальными контактами, ощущени-
ем полезности и принадлежности. Поэтому потеря работы
может быть стрессом даже для того, кто давно устал от преж-
него места. Это не слабость и не преувеличение. Это реак-
ция на перемены сразу в нескольких областях жизни.

Не решать всю жизнь за один вечер
Первые дни часто подталкивают к двум крайностям. Пер-

вая: немедленно отправить резюме на десятки вакансий,
лишь бы вернуть ощущение движения. Вторая: замереть и
не открывать письма, потому что любое следующее действие
кажется слишком большим. Обе реакции понятны. Но по-
лезнее не требовать от себя ответа на вопрос «Кем я буду те-
перь?», пока неизвестно даже, когда придёт окончательный
расчёт и сколько времени есть на поиск.

Переход после потери работы можно представить как
маршрут из пяти этапов. Это не лестница с обязательными
ступенями и строгим расписанием. Некоторые этапы идут
параллельно, некоторые повторяются, а иногда человек воз-
вращается к предыдущему, когда меняются обстоятельства.



 
 
 

Этап
На что обратить внимание
Задача

Стабилизация
Самочувствие, срочные расходы, необходимые докумен-

ты
Снизить хаос и понять, что требует внимания в первую

очередь

Оценка ресурсов
Деньги, навыки, опыт, связи, время, семейные обстоя-

тельства
Увидеть, на что можно опереться и каких данных не хва-

тает

Выбор направления
Прежняя профессия, смежные роли, обучение, условия

работы
Определить несколько реалистичных вариантов, не выби-

рая «навсегда»

Поиск
Резюме, контакты, отклики, собеседования, обратная

связь
Организовать поиск как повторяемый процесс



 
 
 

Адаптация
Новая команда, обязанности, график и ожидания
Войти в новую роль, уточнять правила и восстанавливать

рабочий ритм

Стабилизация не означает, что нужно сначала стать со-
вершенно спокойным. Это значит — заняться ближайшими
опорами. Уточнить у работодателя сроки и порядок выплат,
получить копии нужных документов, проверить, какие по-
собия или услуги доступны в вашей стране и регионе. Если
на горизонте обязательные платежи, выписать их. Если во-
просов много, записать их и направить одним списком, а не
пытаться удерживать в голове.

Оценка ресурсов — не конкурс на самооценку. Здесь
важно не доказывать, что вы «достаточно хороши», а со-
брать сведения. Какие задачи вы выполняли? Что у вас по-
лучалось? Какие результаты можно описать конкретно? Что
вы уже умеете и что готовы освоить? Кто может подсказать
о вакансиях или дать рекомендацию? Есть ли ограничения
по месту, времени, здоровью, уходу за близкими? Реальный
план лучше строить с учётом жизни, а не поверх неё.

Выбор направления не обязан немедленно превращать-
ся в поиск призвания. Можно определить два-три варианта:
вернуться в похожую роль, попробовать смежную область,
временно искать работу с более быстрым выходом или гра-



 
 
 

фиком, который подходит семье. Это не окончательный вы-
бор идентичности. Это набор гипотез, которые можно про-
верять.

Поиск — отдельная работа, но не та, которой нужно по-
свящать каждую минуту. Важно выстроить посильный ритм:
выделить время на поиск вакансий, подготовку откликов,
разговоры и отдых. Если подавать резюме без разбора на всё
подряд, легко устать и решить, что «ничего не работает».
Если ждать идеальной уверенности, можно не начать вовсе.
Полезная середина — небольшие повторяемые действия и
регулярная проверка того, что приносит результат.

Адаптация начинается не в день выхода на работу, а ино-
гда раньше — когда вы уточняете ожидания, знакомитесь с
командой, учитесь новому формату или пробуете иной про-
фессиональный маршрут. И она тоже требует времени. Но-
вый старт не обязан сразу ощущаться как правильный.

У каждого этапа свой темп. На него влияют сбережения,
рынок, отрасль, здоровье, семейные обязанности, доступ-
ность вакансий и случайность. Сравнивать свой срок с исто-
рией знакомого, который нашёл работу за две недели, при-
мерно так же полезно, как сравнивать восстановление после
травмы. Чужой результат может обнадёжить, но не устанав-
ливает для вас дедлайн.

Карта ближайшей недели
После сокращения Марина хотела составить идеальный

план поиска работы. Вместо этого она открыла тетрадь и раз-



 
 
 

делила страницу на три колонки: что известно, что пока
неизвестно, что можно сделать за семь дней.

Сначала в первой колонке было совсем немного. Её долж-
ность упразднили. Руководитель подтвердил, что решение
связано с реорганизацией. Марина знала дату последнего ра-
бочего дня и могла посмотреть размер текущих обязатель-
ных расходов. Вторая колонка оказалась длиннее: когда пе-
речислят окончательные выплаты? Какой срок есть на по-
дачу документов? Есть ли вакансии в смежных компаниях?
Хочет ли она остаться в координации проектов или попробо-
вать другую область? В третьей колонке появились неболь-
шие действия: запросить информацию о выплатах, прове-
рить документы, составить список ежемесячных расходов,
написать бывшей коллеге, с которой можно поговорить о
рынке.

Её задача на эту неделю не состояла в том, чтобы выяснить
всю дальнейшую жизнь. Она состояла в том, чтобы превра-
тить туман в несколько вопросов и выбрать первые шаги.

Попробуйте сделать такую карту для себя. Заполняйте её
фактами, а не предположениями. Если мысль звучит как «я
больше никому не нужен», это не установленный факт, а бо-
лезненный вывод. Его можно заметить, но не ставить в ко-
лонку фактов.

Что известно
Что пока неизвестно



 
 
 

Что можно сделать за семь дней

Какое решение принято, когда заканчивается работа, ка-
кие документы уже есть

Сроки выплат, права и доступная поддержка, если вы ещё
не уточнили

Попросить работодателя письменно разъяснить порядок
и сроки

Какие расходы обязательны в ближайший месяц
Как долго хватит имеющихся средств
Посчитать ближайшие обязательные платежи и разделить

их по срочности

Какие задачи и результаты были в прежней работе
Какие роли и навыки востребованы рядом с вашей обла-

стью
Выписать пять задач, которые вы умеете выполнять, и три

подходящие роли для изучения

К кому можно обратиться за советом или контактом
Кто из знакомых готов помочь и чем именно
Написать одному человеку с конкретной просьбой о ко-

ротком разговоре

Как вы сейчас себя чувствуете



 
 
 

Что поможет поддерживать силы в ближайшие дни
Выбрать одну ежедневную опору: прогулку, сон по распи-

санию, разговор или бытовое дело

В колонке «что можно сделать» должны быть действия, а
не требования к себе. «Перестать тревожиться» — не дей-
ствие. «Позвонить в службу занятости и узнать порядок ре-
гистрации» — действие. «Найти работу» — большая цель с
множеством неизвестных. «Обновить описание двух послед-
них проектов в резюме» — шаг, который можно выполнить.

Чтобы заполнить карту, используйте такой порядок.
1. Запишите факты без толкований. Даты, договорён-

ности, сумма обязательных расходов, имеющиеся докумен-
ты. Если чего-то не знаете, не подменяйте знание догадкой
— перенесите вопрос во вторую колонку.

2. Отметьте срочное. Что нельзя отложить на месяц: до-
кументы, платежи, здоровье, разговор с близкими? Не всё
одинаково срочно, даже если тревога подкрашивает всё в
красный цвет.

3. Выберите не больше трёх действий на ближай-
шие семь дней. Маленькое число — не признак недоста-
точной амбиции. Это способ оставить место для реальной
жизни и не превратить план в ещё один источник вины.

4. Назначьте каждому действию время.  Не обязатель-
но расписывать каждый час. Достаточно решить: «Во втор-
ник утром запрошу документы», «В четверг обновлю резю-



 
 
 

ме». Время превращает намерение в более конкретную за-
дачу.

5. В конце недели пересмотрите карту. Что выясни-
лось? Что можно вычеркнуть? Какой вопрос оказался важ-
нее? Следующий план должен опираться на новые сведения,
а не на первоначальную тревогу.

Марина заметила ещё одну полезную вещь: в её списке
«что известно» были не только обстоятельства сокращения.
Там были навыки, которые она применяла годами: организа-
ция встреч, контроль сроков, ведение переговоров с постав-
щиками, решение проблем до того, как они превращались в
аварию. Она пока не знала, где именно применит этот опыт.
Но незнание не делало опыт несуществующим.

Когда опора — это не героизм
На новой неделе может оказаться трудно держать ритм.

Без рабочих встреч легко потерять границы дня: встать поз-
же, просидеть за поиском вакансий до ночи, отложить раз-
говор о деньгах, потому что он неприятен. Полезно создать
временный распорядок, достаточно гибкий для неопреде-
лённости: время подъёма, один-два рабочих блока для кон-
кретных задач, перерыв и завершение дня. Не для того, что-
бы имитировать офис, а чтобы у дня снова появились берега.

Поддержка тоже может быть практической. Одному близ-
кому человеку можно сказать: «Мне не нужно сейчас объ-
яснять, что всё к лучшему. Помоги, пожалуйста, разобрать
расходы». Другому: «Я пока не готов обсуждать причины,



 
 
 

но хочу прогуляться вместе». Чем яснее просьба, тем легче
другому человеку быть рядом без попыток немедленно ис-
править ваши чувства.

Если тревога, бессонница, подавленность или ощущение
безысходности долго нарастают и мешают справляться с по-
вседневными делами, стоит обратиться за профессиональ-
ной поддержкой. Это не признание поражения и не дока-
зательство неспособности справиться. В трудном переходе
поддержка — один из ресурсов, наряду с документами, на-
коплениями и профессиональными контактами.

Не нужно делать из кризиса урок, пока вы в нём находи-
тесь. Можно пока просто пройти его шаг за шагом. Иногда
первый шаг — не отправить резюме, а выяснить условия вы-
плат. Иногда — попросить близкого посидеть рядом, пока
вы открываете письмо. Иногда — лечь спать и вернуться к
вопросу утром. Действие не обязано выглядеть впечатляю-
ще, чтобы быть полезным.

Безработица — серьёзное событие. Она может отнять
привычный доход, распорядок и часть профессионального
ощущения себя. Но она не исчерпывает описание человека и
не выносит решения о его ценности. Сейчас не обязательно
знать, кем вы будете через год. Достаточно отделить факты
от страхов, заметить доступные опоры и выбрать ближайший
шаг.

Марина не решила за неделю, какой будет вся её дальней-
шая карьера. Она выяснила сроки выплат, составила план



 
 
 

расходов, обновила список своих навыков и договорилась о
двух разговорах. Не готовый ответ — но уже не пустота. Пе-
ред ней была задача с несколькими решениями, а не приго-
вор.



 
 
 

 
Первые дни без работы: как

остановить панику и вернуть опору
 

В 8:17 утра Андрей открыл ноутбук и начал отправлять
резюме. К девяти он успел написать трём бывшим колле-
гам, открыть сайты вакансий, составить таблицу расходов и
мысленно перебрать все варианты будущего — от «найду
лучше» до «через месяц нечем будет платить за квартиру».
В половине одиннадцатого он поймал себя на том, что уже
несколько минут смотрит в экран, не понимая, что читает.

Ночью он почти не спал. Утром выпил кофе, но забыл по-
завтракать. Телефон лежал рядом, экран то и дело загорал-
ся, хотя никто не писал. Андрей проверял его всякий раз —
вдруг там предложение о работе, срочный совет или подтвер-
ждение, что всё действительно плохо.

Увольнение произошло накануне. За один разговор за-
кончилась привычная часть жизни: рабочий ритм, ожида-
емый доход, ежедневные контакты и представление о том,
что будет дальше. Теперь Андрей пытался за несколько ча-
сов вернуть всё сразу — доход, уверенность, ясный план и
ощущение, что он контролирует происходящее. Задача была
непосильной не потому, что ему не хватало силы воли. Про-
сто он потребовал от себя решить несколько крупных про-
блем одновременно, пока ещё не успел перевести дыхание.



 
 
 

В первые дни без работы легко принять тревожную суе-
ту за полезное действие. Резюме отправлено? Хорошо. Ещё
десять заявок? Ещё лучше. Надо всем сообщить, всё посчи-
тать, выбрать новую профессию, доказать себе, что уволь-
нение ничего не значит. Но чем больше человек старается
немедленно закрыть все неизвестные, тем чаще обнаружи-
вает новые. Поиск работы, деньги, отношения с близкими,
самооценка — каждая тема требует внимания. Вместе они
превращаются в шум, в котором трудно заметить даже бли-
жайший шаг.

Первые семьдесят два часа не обязаны дать ответ на во-
прос «как будет устроена моя жизнь теперь». Их задача
скромнее и важнее: уменьшить перегрузку, собрать факты,
вернуть телу и дню минимальную опору. Это не отсрочка на-
стоящей жизни и не слабость. Это подготовка к решениям,
которые лучше принимать не из состояния внутренней ава-
рии.

Почему тревога требует решить всё прямо сейчас
Потеря работы делает будущее неопределённым. Мозг

плохо переносит пустые места: если информации не хвата-
ет, он часто заполняет их предположениями — обычно тре-
вожными. «Не знаю, когда придут деньги» превращается в
«скоро денег не будет». «Пока не ответили на отклик» — в
«меня нигде не возьмут». Это не предсказания, а попытки
найти объяснение там, где пока нет данных.

При стрессе внимание может сужаться. Становится труд-



 
 
 

нее удерживать в голове несколько задач, переключаться
между ними и спокойно оценивать варианты. Поэтому по-
пытка одновременно обновлять резюме, разбираться с доку-
ментами, пересчитывать весь год и решать, не пора ли ме-
нять профессию, часто не ускоряет дело. Она забирает силы,
но не обязательно добавляет ясности.

Это не значит, что нужно ждать, пока тревога исчезнет.
Скорее, полезно уменьшить число открытых вопросов. Не
«решить всю финансовую ситуацию», а записать даты бли-
жайших поступлений и обязательных платежей. Не «найти
новую карьеру», а сохранить документы об увольнении и вы-
делить полчаса на один конкретный шаг. Не «перестать вол-
новаться», а позвонить человеку, рядом с которым можно не
изображать бодрость.

Протокол первых 72 часов
У этого протокола нет идеального порядка, которого нуж-

но придерживаться любой ценой. Если обнаружился сроч-
ный вопрос — например, неясно, когда выплатят оконча-
тельный расчёт или как получить важный документ, — ра-
зумно заняться им раньше. Но полезно помнить общую по-
следовательность: сначала остановить разбег, затем собрать
опору, после этого переходить к ограниченным действиям.

1. Сделайте короткую паузу
Пауза не требует отменить поиск работы или закрыть но-

утбук на три дня. Она означает перестать бросаться между
задачами каждые пять минут. Отложите резюме и сообще-



 
 
 

ния на пятнадцать минут. Поставьте ноги на пол, осмотри-
тесь и назовите про себя несколько вещей, которые видите
вокруг. Сделайте несколько спокойных выдохов, чуть длин-
нее вдоха, если так комфортно. Выпейте воды.

Это не магический способ устранить тревогу. Его назна-
чение проще: помочь заметить, что вы сейчас не обязаны од-
новременно решать все возможные сценарии. Вы находитесь
в конкретной комнате, в конкретный день, перед конкретной
задачей.

2. Поддержите базовый ритм настолько, насколько
получается

После потрясения не всегда удаётся спать и есть как обыч-
но. Не нужно превращать заботу о себе в ещё один экзамен.
Начните с доступного: поесть что-нибудь простое, выпить
воды, принять душ, выйти ненадолго на воздух или пройтись
вокруг дома. Если сон сбился, попробуйте сохранить при-
вычное время подъёма и вечерний ритуал, а не требовать от
себя немедленно «проспать восемь часов».

Если мысли крутятся ночью, можно записать их на бумаге
и рядом обозначить, когда вы вернётесь к ним: «Проверить
выплату — завтра в 10:00». Так вы не решаете вопрос во сне,
но перестаёте держать его только в голове. Некоторым помо-
гает на время ограничить вечернее чтение новостей и про-
смотр вакансий: бесконечное обновление экрана редко при-
носит нужный ответ быстрее, зато мешает переключиться.

Важно не искать в этих действиях универсальное лечение.



 
 
 

Это базовые условия, которые могут облегчить ближайшие
часы и поддержать способность думать. Если у вас есть меди-
цинские особенности или рекомендации специалиста, ори-
ентируйтесь на них.

3. Проверьте только ближайшие обязательства
Не нужно за один вечер строить бюджет на год. Сейчас

полезнее выяснить, что именно требует внимания в ближай-
шее время. Запишите:

• когда ожидаются последние выплаты или другие поступ-
ления;

• какие обязательные платежи предстоят в ближайшие
недели;

• есть ли сроки, которые важно не пропустить;
• кому можно задать вопросы о расчёте, документах или

положенных процедурах.
Сверяйтесь с документами и официальными источника-

ми, подходящими для вашей страны и ситуации. Не полагай-
тесь на память — особенно если вы устали. Пока достаточно
дат, сумм, контактов и вопросов. Это не полный финансо-
вый план, а фонарь на несколько метров вперёд. Подробно
рассчитывать запас времени и решать, где сократить расхо-
ды, вы будете следующим этапом.

4. Сохраните документы, пока они под рукой
Соберите в одну папку — бумажную или электронную —

документы и сообщения, связанные с увольнением и рабо-
той: уведомление, соглашение или приказ, информацию о



 
 
 

расчёте, переписку по передаче дел, контакты отдела кадров.
Сохраните копии важных материалов и запишите, чего по-
ка не хватает. Если условия увольнения или порядок выплат
непонятны, составьте список вопросов и уточните их у соот-
ветствующего специалиста или в официальном источнике.

Не обязательно в первые часы разбираться во всех юри-
дических нюансах. Здесь цель — ничего не потерять и не за-
ставлять себя вспоминать детали в тревоге. Пусть документы
лежат в одном понятном месте, а не в пяти чатах, почтовых
ящиках и папках с названиями «новая версия финал».

5. Выберите одного безопасного человека
В первые дни может тянуть рассказать всем сразу — или,

наоборот, никому ничего не говорить. Можно начать с одно-
го человека, которому не нужно доказывать, что вы держи-
тесь. Это тот, кто способен выслушать и спросить, что вам
сейчас нужно, а не немедленно оценивать ваши решения.

Разговор можно начать прямо: «Меня уволили. Я пока не
готов обсуждать большие планы. Можешь просто побыть со
мной на связи?» Или: «Мне нужно, чтобы ты помог разо-
браться с ближайшими датами выплат». Если человек скло-
нен торопиться с советами, обозначьте рамку: «Сегодня мне
важнее, чтобы ты выслушал; к вариантам вернёмся позже».

Сообщать о потере работы всему кругу знакомых в пер-
вые часы необязательно. Вы вправе сначала прийти в себя,
подготовить простое объяснение и решить, кому именно хо-
тите рассказать. Это не секретность и не стыд. Это выбор



 
 
 

темпа.
6. Ограничьте время на рабочие задачи
Вместо целого дня у экрана назначьте один короткий от-

резок — например, двадцать или сорок минут, в зависимо-
сти от состояния. Заранее решите, что именно сделаете за
это время: обновите один раздел резюме, сохраните подхо-
дящую вакансию, напишете одному бывшему коллеге. Когда
отрезок закончится, остановитесь и оцените, есть ли силы
продолжать.

Ограничение времени не означает, что нужно искать ра-
боту медленно. Оно помогает отличить действие от тревож-
ного повторения. Десять раз перечитать одну заявку — не
всегда полезнее, чем один раз внимательно проверить её, а
потом поесть и отдохнуть.

Карточка «Сегодня достаточно сделать вот это»
На листе бумаги или в заметках заполните короткую кар-

точку. Не дополняйте её списком из двадцати дел. Выберите
только то, что действительно поддержит вас сегодня.

Сегодня достаточно сделать вот это:
1. Для тела: поесть, выпить воды, выйти на короткую

прогулку или лечь спать в привычное время.
2. Для ясности: записать даты ближайших выплат и обя-

зательных платежей либо сохранить документы в одну пап-
ку.

3. Для связи или работы: поговорить с одним безопас-
ным человеком или выполнить одну ограниченную задачу



 
 
 

по поиску.
Внизу можно добавить: «Остальное я не бросаю. Я на-

значаю этому другое время».
Карточка нужна не для того, чтобы сделать день продук-

тивным любой ценой. Она помогает определить достаточ-
ность. Когда тревога велит «делай ещё, иначе всё рухнет»,
конкретный список возвращает меру: вот что сегодня дей-
ствительно важно, а вот что может подождать.

Андрей: три дня без большого решения
В первый день Андрей заметил, что перескакивает между

таблицей расходов и вакансиями. Он закрыл вкладки, поел
и записал даты двух ближайших платежей. Потом сохранил
письмо об увольнении и документы, которые уже были у него
в электронной почте. Это не решило вопрос с работой. Зато
вопрос «я вообще ничего не контролирую» стал чуть менее
убедительным: несколько фактов уже были собраны.

В тот вечер Андрей написал сестре: «Меня уволили. Не
надо сейчас предлагать варианты. Просто позвони, когда
сможешь». Разговор не превратился в план спасения. Сестра
выслушала его, а затем спросила, ел ли он сегодня. Вопрос
показался почти смешным — и оттого важным.

На следующий день он выделил полчаса, чтобы проверить
информацию о расчёте и составить вопросы для отдела кад-
ров. После этого прошёлся до магазина и купил продукты.
На третий день обновил один раздел резюме и написал быв-
шему коллеге, который хорошо знал его работу. Он всё ещё



 
 
 

не знал, сколько продлится поиск. Но уже мог перечислить,
что выяснил, что сделал и какой следующий шаг назначен.

Это не история о том, как правильное дыхание немедлен-
но вернуло Андрею уверенность. Уверенность не пришла по
расписанию. Просто тревожная масса постепенно раздели-
лась на отдельные предметы: документ, дата, звонок, задача
на полчаса. С каждым предметом можно было обращаться
по очереди.

План на завтра: только три пункта
Перед сном выберите три действия на следующий день.

Они не обязаны выглядеть впечатляюще. Хороший план мо-
жет быть таким:

1. Узнать у работодателя дату выплаты и получить недо-
стающий документ.

2. Поесть утром и пройтись хотя бы десять минут.
3. Отвести тридцать минут на резюме или один отклик.
Если вы проснулись без сил, уменьшите задачу, а не объ-

являйте день провальным. Вместо «привести в порядок ре-
зюме» — открыть файл и исправить один абзац. Вместо «об-
судить всё с близкими» — написать одному человеку. Если
возникло срочное обстоятельство, переставьте пункты. План
— это опора, а не контракт, за нарушение которого нужно
себя наказывать.

Полезно также разделять три разных вопроса: что нужно
сделать сегодня, что следует выяснить в ближайшие дни и
что пока неизвестно. Последнее не исчезает от того, что вы



 
 
 

думаете о нём всю ночь. Но оно может перестать занимать
всю комнату, если у него появится отдельная строка и время
для возвращения.

Когда стоит обратиться за помощью
Реакции на потерю работы бывают разными. Кто-то пла-

чет, кто-то действует на автомате, кто-то испытывает стран-
ное облегчение, а потом тревогу. Нет единственно правиль-
ного способа пережить первые дни. И всё же, если состоя-
ние резко ухудшается, вы долго не можете спать или есть,
не справляетесь с повседневными делами, чувствуете, что
остаётесь один на один с переживаниями, обратитесь за про-
фессиональной помощью — к врачу, психологу или друго-
му квалифицированному специалисту. Не нужно ждать, по-
ка станет «достаточно плохо», чтобы попросить поддержки.

Если появляется непосредственная опасность для вас или
другого человека, обратитесь в местную службу экстренной
помощи или к тому, кто может быстро быть рядом. Просьба о
помощи — не доказательство несостоятельности. Это прак-
тический шаг в ситуации, где одному тяжело удерживать всё
сразу.

В первые семьдесят два часа вам не нужно найти но-
вую профессию, предсказать рынок труда или доказать, что
увольнение не задело. Достаточно сделать пространство во-
круг себя немного понятнее: позаботиться о ближайшей по-
требности, проверить срочные даты, сохранить документы,
поговорить с одним надёжным человеком и назначить огра-



 
 
 

ниченное время для следующего действия.
Андрей не вернул контроль над всем будущим. Никто не

может этого сделать за три дня. Он вернул контроль над бли-
жайшим шагом — и именно так иногда начинается движе-
ние. Пауза в первые дни не отменяет поиск. Она помогает
войти в него не из паники, а с чуть более твёрдой почвы под
ногами.



 
 
 

 
Финансовый план на переходный

период: рассчитать запас
времени и сократить расходы

 
На экране телефона появилось уведомление: «Завтра спи-

шется 8 400 ₽». Олег посмотрел на остаток на счёте — 286
тысяч — и почувствовал, как знакомая цифра вдруг стала
похожа на обратный отсчёт. Сколько дней она продержится?
А если работу не удастся найти быстро? А если впереди ещё
какие-то платежи, о которых он забыл?

После увольнения Олег старался не открывать банковские
выписки. Не потому, что был беспечен. Просто каждый раз,
когда он смотрел на деньги, мысли перескакивали сразу к
самому страшному финалу. На этот раз он всё же открыл
приложение. За уведомлением об ежегодной страховке обна-
ружились дата платежа по кредиту, аренда через несколько
дней и коммунальный счёт, который обычно приходил поз-
же. Деньги не исчезли. Но стало ясно, что одной цифры на
экране недостаточно: Олег не знал, когда именно она начнёт
таять.

Безработица делает финансовую неопределённость осо-
бенно шумной. Разум берёт остаток на счёте и мысленно
превращает его в туманное «на сколько-нибудь хватит». Но
на деле запас времени зависит не только от суммы. Важны



 
 
 

даты поступлений, даты обязательств, возможность что-то
перенести или обсудить и расходы, которые можно времен-
но уменьшить.

Поэтому задача переходного периода — не угадать, когда
всё закончится. Нужно составить карту ближайших недель и
понять, где потребуется решение.

Сначала — не всё богатство, а доступные деньги
Для расчёта Олег записал три вещи:
1. Что доступно сейчас. Деньги на счетах и наличные,

которыми он действительно может пользоваться.
2. Что поступит и когда. Только подтверждённые сум-

мы с понятной датой: например, окончательный расчёт от
работодателя. Не обещание, не надежда и не кредитный ли-
мит.

3. Какие платежи нельзя забыть.  Жильё, питание, ле-
карства, минимальные платежи по долгам, связь и другие
необходимые расходы.

Важно не смешивать деньги на счёте с тем, что ещё только
можно получить. Пособие, помощь родственника, подработ-
ка, продажа вещи — всё это может стать частью плана, но до
подтверждения суммы и даты безопаснее держать отдельно.
Кредитная карта тоже не является доходом: она переносит
платёж в будущее, часто с дополнительными условиями.

У Олега было 286 000 ₽ доступных денег. Работодатель
письменно подтвердил, что 5 марта перечислит ещё 38 000
₽ окончательного расчёта. Этот приход можно включить в



 
 
 

прогноз. Страховка на 8 400 ₽ была назначена на 6 марта.
Олегу стоило проверить условия продления и возможные ва-
рианты до списания, но пока он включил всю сумму в план:
считать, что платежа не будет, только потому, что его не хо-
чется видеть, — значит строить бюджет на догадке.

Месячный минимум — это не одинокая цифра
Олег выписал расходы за обычный месяц, не пытаясь сра-

зу себя оценивать и ругать.

Расход
Сумма в месяц

Аренда жилья
42 000 ₽

Коммунальные платежи
7 000 ₽

Продукты
26 000 ₽

Транспорт
7 000 ₽

Телефон и интернет
2 000 ₽



 
 
 

Лекарства
4 000 ₽

Минимальный платёж по кредиту
15 000 ₽

Кафе, доставка, подписки и прочие гибкие траты
15 000 ₽

Всего
118 000 ₽

Здесь полезно различить два числа. Первое — расходы в
привычном режиме, у Олега 118 тысяч в месяц. Второе —
временный минимум, который можно получить после пере-
смотра расходов. Обязательные траты Олега — жильё, ком-
мунальные платежи, базовые продукты, транспорт, лекар-
ства, связь и минимальный платёж по кредиту — составляли
около 103 тысяч. Это ещё не означает, что все эти расходы
можно сократить без последствий. Это означает, что теперь
он видит, где проходит граница между необходимым и гиб-
ким.

У каждого человека свой список. У кого-то транспорт —
это проездной, а у кого-то бензин, без которого нельзя до-
браться до работы или собеседования. У кого-то в месяч-



 
 
 

ный минимум входят расходы на детей, уход за родственни-
ком или специальное питание. Смысл не в том, чтобы подо-
гнать жизнь под чужую таблицу, а в том, чтобы честно опи-
сать свою.

Олег составил временный экономный вариант: продукты
— 22 000 ₽, транспорт — 5 000 ₽, гибкие расходы — 3 000
₽. Остальное он пока не менял. Получилось около 100 000
₽ в месяц. Экономия — 18 000 ₽ относительно привычного
режима. Не волшебное спасение, но дополнительное время,
а значит, возможность искать работу без решения в панике.

Календарь денежных потоков на 12 недель
Месячная сумма отвечает на вопрос «сколько примерно

уходит», но плохо показывает, когда именно потребуются
деньги. Если аренда списывается раньше, чем приходит зар-
плата или пособие, нехватка может возникнуть даже при
приемлемом среднем бюджете.

Олег распределил траты экономного плана по датам. В
таблице все суммы указаны в тысячах рублей. Перемен-
ные расходы — в среднем 7,85 тысячи в неделю: продукты,
транспорт, лекарства и небольшой остаток на гибкие траты.
Это ориентир, а не лимит, который нужно соблюдать ценой
здоровья.

Период
Поступления и платежи
Остаток по плану



 
 
 

1–7 марта
Начало: 286; 5 марта поступит 38; 5 марта телефон и ин-

тернет: −2; 6 марта страховка: −8,4; расходы недели: −7,85
305,75

8–14 марта
10 марта аренда: −42; 12 марта кредит: −15; расходы неде-

ли: −7,85
240,90

15–21 марта
20 марта коммунальные платежи: −7; расходы недели:

−7,85
226,05

22–28 марта
Расходы недели: −7,85
218,20

29 марта – 4 апреля
Расходы недели: −7,85
210,35

5–11 апреля
5 апреля телефон и интернет: −2; 10 апреля аренда: −42;



 
 
 

расходы недели: −7,85
158,50

12–18 апреля
12 апреля кредит: −15; расходы недели: −7,85
135,65

19–25 апреля
20 апреля коммунальные платежи: −7; расходы недели:

−7,85
120,80

26 апреля – 2 мая
Расходы недели: −7,85
112,95

3–9 мая
5 мая телефон и интернет: −2; расходы недели: −7,85
103,10

10–16 мая
10 мая аренда: −42; 12 мая кредит: −15; расходы недели:

−7,85
38,25

17–23 мая



 
 
 

20 мая коммунальные платежи: −7; расходы недели: −7,85
23,40

Точка пересмотра — 24 мая. Не потому, что бюджет
можно отложить до этой даты, а потому, что к этому моменту
Олегу нужно обновить прогноз: что уже поступило, какие
расходы изменились, появились ли новые обязательства и на
что он может рассчитывать дальше.

Особенно важен следующий платёж, который ещё не по-
пал в таблицу: аренда 10 июня — 42 тысячи. Если к 24 мая на
счетах останется около 23 тысяч, этого недостаточно, чтобы
покрыть аренду и повседневные расходы до неё. Значит, ис-
кать решение нужно раньше: уточнить дату следующего до-
хода, связаться с арендодателем, проверить возможные ме-
ры поддержки, пересмотреть бюджет или договориться о по-
мощи.

Так таблица показывает не только остаток, но и момент,
когда нужно действовать.

Как оценить запас времени — и не принять оценку
за обещание

Для первого приближения можно использовать простое
деление:

Запас времени в месяцах ≈ доступные деньги после
известных разовых платежей / средние расходы за ме-
сяц.

У Олега после подтверждённого поступления и оплаты



 
 
 

страховки оставалось примерно 315 600 ₽. Если он продол-
жит тратить по 118 000 ₽ в месяц, деление даст около 2,7
месяца. Если удержит экономный план на уровне 100 000 ₽,
получится около 3,2 месяца.

Это полезная оценка, но не гарантия. Даты платежей мо-
гут оказаться неудобными, лекарства — подорожать, работа
— начаться позже, а поступление — задержаться. И наобо-
рот, может появиться подтверждённая помощь или времен-
ный заработок. Именно поэтому месячная оценка и кален-
дарь нужны вместе: первая даёт общий масштаб, второй об-
наруживает близкие кассовые разрывы.

В ситуации Олега календарь строже сухого деления. В те-
чение двенадцати недель наступают три даты аренды и три
платежа по кредиту. Даже при экономном бюджете остаток
к 24 мая оказывается небольшим, а июньская аренда уже на
горизонте. Это не повод считать себя провалившимся. Это
информация, полученная вовремя.

Три сценария вместо одной пугающей цифры
Полезно описать не один «правильный» бюджет, а

несколько реалистичных вариантов.

Сценарий
Что предполагает
Как использовать

Базовый



 
 
 

Олег продолжает тратить около 118 000 ₽ в месяц; нового
дохода нет

Понять, как скоро привычный режим создаст дефицит, и
какие расходы можно пересмотреть заранее

Экономный
Расходы снижены примерно до 100 000 ₽; дохода, кроме

подтверждённых 38 000 ₽, пока нет
Использовать как временный план и сверять с календарём

платежей

С дополнительным доходом
После фактического начала работы появляется, напри-

мер, 35 000 ₽ чистыми в месяц
Пересчитать прогноз только после подтверждения суммы

и даты поступления

В третьем сценарии остаток после регулярных расходов
был бы примерно 65 тысяч в месяц, если дополнительный
доход действительно составляет 35 тысяч чистыми и прихо-
дит регулярно. Но такой расчёт не обещает, что эти день-
ги будут. Если временная работа ещё не найдена, строку с
ней лучше оставить в колонке «возможность», а не включать
в обязательные поступления. При появлении дохода стоит
учесть и расходы, связанные с ним: транспорт, питание вне
дома, оборудование или налоги — если они применимы.



 
 
 

Сценарии не предсказывают будущее. Они помогают за-
ранее ответить на разные вопросы: что я делаю, если дохода
нет к следующей точке пересмотра? Что меняется, если под-
работка нашлась? Какой вариант бюджета выдержу не одну
неделю, а хотя бы месяц?

Сокращать расходы — по очереди, а не в панике
Когда денег стало меньше, первая реакция часто звучит

как приказ: «От всего отказаться». Но резкие меры способ-
ны создать новые проблемы, а не только уменьшить сумму
расходов.

Быстрые и обычно обратимые шаги — начать с гиб-
ких трат: поставить паузу на подписки, которыми не пользу-
ются; временно уменьшить заказы еды и спонтанные покуп-
ки; сравнить стоимость тарифов связи; планировать покупки
продуктов на неделю. Перед отменой подписки стоит про-
верить, нет ли платы за досрочное расторжение или послед-
ствий, которые неочевидны в приложении. Экономия на еде
не должна превращаться в отказ от нормального питания, а
лекарства и необходимые средства ухода не стоит вычёрки-
вать из бюджета ради красивой цифры.

Расходы, которые лучше сначала обсудить , — арен-
да, коммунальные платежи, кредиты, страховые продукты,
обязательства перед близкими. Если платёж по кредиту ста-
новится трудным, свяжитесь с кредитором до просрочки и
спросите о доступных вариантах. Уточните условия, комис-
сии и последствия, попросите ответить письменно. Если тя-



 
 
 

жело оплатить жильё или коммунальные услуги, выясните,
можно ли изменить дату или согласовать порядок платежей.
Возможность таких договорённостей и их последствия зави-
сят от договора и местных правил.

Не стоит решать сгоряча — брать дорогой краткосроч-
ный заём, прекращать платежи по долгам без разговора с
кредитором, продавать важное имущество или использовать
все накопления для досрочного погашения одного долга.
Для одних людей продажа актива может оказаться разумной,
для других — привести к потере необходимого транспорта,
жилья, защиты или финансовой гибкости. То же касается ин-
вестиций, пенсионных средств и страховок. Здесь нет уни-
версальной команды; если решение крупное или трудно об-
ратимое, сначала разберитесь в последствиях, документах и
доступных альтернативах.

Отдельно проверьте, какие пособия и местные меры под-
держки существуют там, где вы живёте. Это могут быть вы-
платы по безработице, помощь с жильём, коммунальными
расходами, питанием или обучением. Условия различаются,
право на поддержку не гарантировано, а рассмотрение мо-
жет занять время. Поэтому лучше узнать требования, сроки
и список документов заранее и не включать выплату в бюд-
жет до подтверждения.

Разговор с близкими — тоже часть финансового
плана

Олегу было неловко говорить с семьёй о деньгах: он бо-



 
 
 

ялся напугать близких или услышать, что должен был подго-
товиться лучше. Но молчание не делало аренду меньше. Он
предложил обсудить ситуацию без поиска виноватых:

«У меня сейчас 286 тысяч доступных денег и подтвер-
ждённый платёж от прежнего работодателя — 38 тысяч. Мы
составили временный бюджет примерно на 100 тысяч в ме-
сяц. Если новых поступлений не будет, к концу мая запас
станет небольшим, а 10 июня снова платить аренду. Давайте
решим, какие расходы мы временно меняем и кто что про-
верит».

В таком разговоре важны не только суммы. Стоит дого-
вориться, какие расходы можно приостановить, кто позво-
нит кредитору или уточнит пособия, какую помощь семья
действительно готова предложить и на каких условиях. Не
следует считать деньги партнёра, родственника или взросло-
го ребёнка доступными автоматически. Поддержка помогает
только тогда, когда она ясна и добровольна.

Чтобы разговор не превратился в бесконечный разбор
тревоги, можно назначить короткую еженедельную проверку
— например, на двадцать минут. Сверить остатки, ближай-
шие даты, новые поступления и один следующий шаг. Если
в семье есть дети, им не обязательно сообщать все детали, но
спокойное, соответствующее возрасту объяснение времен-
ных изменений лучше, чем внезапные запреты без контек-
ста.

Стресс действительно затрудняет удержание множества



 
 
 

сроков и решений в голове. Бумага или таблица не решает
финансовую проблему, зато освобождает внимание от необ-
ходимости каждый час прокручивать её заново. Чтобы про-
гноз оставался полезным, записывайте не только суммы, но и
степень уверенности: «подтверждено», «ожидается», «нуж-
но проверить». И пересматривайте его хотя бы раз в неделю,
а также после любого крупного изменения.

План на ближайшие дни
Попробуйте повторить путь Олега в своём масштабе:
1. Соберите остатки на счетах и наличные. Отдельно за-

пишите подтверждённые поступления с датами.
2. Выпишите обязательные расходы и сроки платежей на

ближайшие 8–12 недель.
3. Разделите расходы на необходимые, гибкие и требую-

щие обсуждения.
4. Посчитайте базовый и временно экономный бюджет. Не

включайте неподтверждённый доход.
5. Отметьте ближайшую дату, когда денег может не хва-

тить на обязательный платёж. До неё уточните варианты.
6. Назначьте точку пересмотра и обсудите план с теми,

кого затрагивают изменения.
Финансовый план переходного периода — не экзамен на

умение всё предвидеть и не обещание, что денег точно хва-
тит. Это рабочая карта: на ней видны поступления, обяза-
тельства, уязвимые даты и несколько возможных маршрутов.
Олег начинал с одной страшной суммы и мысли, что дальше



 
 
 

— пустота. Закончил он не уверенностью в идеальном буду-
щем, а более полезной вещью: пониманием, что проверить
на этой неделе и к какому платежу готовиться заранее. Ино-
гда именно так возвращается чувство опоры — не сразу на
весь путь, а на следующий отрезок дороги.



 
 
 

 
Уверенность под ударом: как

пережить тревогу, стыд и
потерю привычного статуса

 
Телефон Светланы завибрировал на столе, когда она уже

почти нажала «отклонить». Звонила бывшая коллега — та
самая, с которой они когда-то вместе запускали сложный
проект и после сдачи работы отмечали победу поздним ужи-
ном. Светлана давно не разговаривала с ней. Она хотела от-
ветить, но не знала, что сказать на неизбежный вопрос: «Ну
как ты? Где теперь работаешь?»

В профиле Светлана убрала прежнее место работы. По-
том открыла настройки снова и вернула должность: без неё
страница казалась пустой, а вместе с ней — будто в ней са-
мой обнаружилась пустота. В разговоре с соседом, который
спросил, чем она занимается, она назвала себя руководите-
лем проектов. Это было правдой — так она представлялась
ещё несколько месяцев назад. И уже не было правдой — сей-
час.

Когда Светлана наконец подняла трубку, она говорила о
погоде, новостях и общих знакомых. Вопроса о работе всё-
таки не избежала. Он прозвучал буднично, без нажима. Но
Светлана услышала в нём другое: «Ты не справилась», «У
тебя что-то не получилось», «Теперь ты никто».



 
 
 

Так работает стыд. Он умеет превращать обычный вопрос
в проверку на право занимать место среди других людей.

Когда исчезает не только работа
Работа — это не только зарплата. Она задаёт расписание,

даёт поводы для разговоров, связывает человека с командой
и позволяет ответить на вопрос «кто я?» одним привычным
словом. Иногда это слово — «редактор», «инженер», «руко-
водитель», «врач». Иногда — название компании, в которой
человек проработал много лет.

Когда работа заканчивается, исчезает не только долж-
ность в подписи к письму. Может ослабнуть ощущение при-
надлежности, привычный ритм дня, уверенность в том, что
ты нужен. Поэтому потерю работы нередко переживают как
удар по личности, хотя решение работодателя и личная цен-
ность человека — разные вещи.

Тревога в такой ситуации не означает, что с вами что-то
не так. После потери привычной опоры ум старается быстро
объяснить случившееся и предсказать, что будет дальше. Он
перебирает варианты, ищет опасность, снова и снова возвра-
щается к разговору об увольнении. Это может помочь подго-
товиться к действиям, но часто превращается в бесконечный
внутренний разбор, где любое молчание окружающих кажет-
ся осуждением, а любая чужая удача — доказательством соб-
ственной несостоятельности.

Важно не требовать от себя немедленно «взять себя в ру-
ки». Уверенность не возвращается по приказу. Её легче под-



 
 
 

держать, если заметить, что именно происходит внутри, и
не принимать каждую тревожную мысль за установленный
факт.

Три ловушки, которые усиливают стыд
Ловушка первая: считать решение работодателя

оценкой всей своей личности.
Факт может звучать так: «Мою должность упразднили»,

«Контракт не продлили», «Компания сократила команду».
Тревожная интерпретация добавляет: «Значит, я плохой
специалист», «Я подвёл всех», «Меня не выберет ни один
работодатель».

Иногда к решению работодателя действительно есть об-
ратная связь о работе. Её можно изучить и использовать:
уточнить, что улучшить, какие навыки укрепить, какие усло-
вия труда вам подходят. Но даже конкретная критика отно-
сится к определённым задачам и обстоятельствам, а не вы-
носит приговор всей личности. А если причина — реструк-
туризация или сокращение расходов, делать из этого вывод о
профессиональной непригодности тем более нет оснований.

Ловушка вторая: сравнивать свой внутренний кри-
зис с чужими внешними достижениями.

Вы знаете, как вам тревожно по утрам. О чужой тревоге
вы, скорее всего, не знаете. Вы видите повышение коллеги,
фотографию из отпуска, новый проект или уверенное сооб-
щение о карьерном успехе. Но не видите, какой ценой это
далось, насколько человеку подходит его новая роль и что



 
 
 

происходит за пределами публикации.
Сравнение особенно болезненно, когда человек сравни-

вает свою полную картину — сомнения, счета, бессонную
ночь, неудачный разговор — с чужой отредактированной
витриной. Это не значит, что у других всё плохо или что их
успех нужно обесценить. Это значит, что такая мера плохо
подходит для оценки собственной жизни.

Ловушка третья: принимать временную неопреде-
лённость за постоянный статус.

«Сейчас я без работы» — описание настоящего времени.
«Теперь я безработный человек и уже ничего не изменится»
— прогноз, выданный за факт.

Будущее действительно пока неизвестно; не нужно при-
творяться, будто оно гарантированно сложится определён-
ным образом. Но неизвестность — это не доказательство
худшего сценария. Полезно возвращать словам временную
границу: «Сейчас я ищу работу», «На ближайшем этапе я
разбираюсь с вариантами», «Сегодня я сделаю один следу-
ющий шаг». Такая формулировка не обещает мгновенного
успеха. Она просто не позволяет сегодняшнему дню захва-
тить всё будущее.

Упражнение: отделить событие от приговора
Попробуйте письменно разобрать ситуацию, которая осо-

бенно задевает. Не нужно убеждать себя, что всё хорошо. За-
дача скромнее: увидеть разницу между тем, что произошло,
и тем, что тревога говорит об этом.



 
 
 

Событие
Моя первая интерпретация
Что ещё может быть правдой

Бывший коллега спросил, где я работаю
Он проверяет, насколько я успешна
Он может просто поддерживать разговор. Я не знаю, что

именно он думает

Мою должность сократили
Я оказалась ненужной
Компания изменила структуру; решение касается моей

роли, но не всей моей ценности

Знакомая сообщила о повышении
Все движутся вперёд, кроме меня
У нас разные обстоятельства и сроки. Её успех ничего не

говорит о моих возможностях

Я пока не получила ответа на отклик
Меня никогда не выберут
Пока нет ответа на один отклик. Причина молчания мне

неизвестна

Заполните три колонки для одного конкретного собы-



 
 
 

тия. В первой оставьте только наблюдаемый факт: что имен-
но произошло, без выводов о чужих намерениях. Во вто-
рой запишите первую мысль, даже если она кажется резкой
или несправедливой. В третьей найдите не утешительную, а
правдоподобную альтернативу.

Например: «Коллега не ответил на сообщение». Первая
интерпретация: «Он не хочет со мной общаться, потому что
я потеряла работу». Возможное другое объяснение: «Он мог
быть занят; я не знаю причины». Это не отменяет неприят-
ного чувства и не доказывает, что всё объясняется занято-
стью. Это возвращает ситуации её настоящий размер: дан-
ных пока недостаточно для окончательного вывода.

Если третья колонка не заполняется, спросите себя: «Что
бы я сказал близкому человеку, оказавшемуся в таких же об-
стоятельствах?» Часто к другому мы применяем более точ-
ный и менее обвиняющий язык, чем к себе.

Подготовить ответ — значит вернуть себе выбор
Светлана боялась вопроса «Где работаешь?» отчасти по-

тому, что считала: ответ должен быть убедительным, без-
упречным и подробным. Но у разговора нет экзаменацион-
ной комиссии. Можно сообщить только то, что вы готовы со-
общить.

Заранее выберите формулировку, которая звучит есте-
ственно именно для вас. Вот несколько вариантов.

Краткий ответ:
«Сейчас я между работами и присматриваю новые воз-



 
 
 

можности».
Более открытый ответ:
«В компании произошли изменения, и моя должность со-

кратилась. Сейчас я ищу следующую роль в своей области и
обдумываю варианты».

Ответ с личной границей:
«Это пока непростой для меня период, и подробности я

не хочу обсуждать. Спасибо, что спросил. Если появятся но-
вости, я расскажу».

Можно добавить вопрос собеседнику или перевести раз-
говор на другую тему: «А как у тебя дела?», «Расскажи луч-
ше, как продвигается ваш проект». Граница — не грубость
и не попытка обмануть. Это способ решать, кому, когда и
сколько о себе рассказывать.

Если человек продолжает расспрашивать, допустимо по-
вторить: «Я пока не готов обсуждать детали». Необязательно
доказывать, что у вас достаточно уважительная причина для
отказа. И не нужно сообщать всем знакомым о поиске рабо-
ты, если это вам не подходит. Одним людям полезно гово-
рить открыто; другим спокойнее сообщить только близкому
кругу. Оба выбора нормальны.

Светлана решила начать не с большого объявления в со-
циальных сетях, а с одного разговора. Перед звонком она на-
писала на листке: «Моя должность сократилась. Я ищу сле-
дующий шаг. Подробности — только если захочу». Когда
бывшая коллега спросила, где она работает, Светлана отве-



 
 
 

тила:
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