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Аннотация
Повышение, признание, одобрение близких — а внутри

вопрос: «Это действительно моя жизнь?» Чужие ожидания легко
принять за собственные, пока достигнутая цель вдруг не приносит
радости.

«Своя дорога» поможет разобраться, где вы находитесь и чего
хотите именно вы: отделить личные желания от унаследованных
сценариев, увидеть свои ценности, потребности, способности и
реальные опоры. Не нужно немедленно менять всё или угадывать
единственно верный путь. Мечту можно превратить в ориентир,
направление — проверить небольшими шагами, а решение —
пересмотреть, если изменились обстоятельства.

Вы наметите маршрут на ближайший год, учтёте ресурсы
и обязательства, научитесь беречь границы, справляться с
сомнениями и не считать перемену курса поражением. Для тех,
кто устал соответствовать и готов строить жизнь, в которой



 
 
 

повседневность постепенно начинает совпадать с собственными
ценностями.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Чужие карты: почему мы теряем

собственное направление
 

В переговорной пахло кофе, цитрусовым пирогом и све-
жей краской: накануне обновили стены. Коллеги подняли бо-
калы с игристым, руководитель произнёс речь о таланте и
настойчивости, а на большом экране появилось: «Поздрав-
ляем Анну с назначением на должность директора отдела».

Анна улыбалась. Её обнимали, фотографировали, писали
в общий чат: «Ты этого заслужила!» Отец прислал сообще-
ние: «Я всегда знал, что ты далеко пойдёшь». Мать позвони-
ла вечером и спросила, когда теперь можно будет отметить.

Анна отвечала: «Спасибо», — и старалась звучать так,
как, по её представлению, должен звучать счастливый че-
ловек. Она действительно была благодарна. И действитель-
но добилась многого. Но, вернувшись домой, сняла туфли у
двери, поставила нетронутую коробку с пирогом на стол и
почувствовала не радость, а странную пустоту. Будто добе-
жала до финиша, который всё время видела впереди, а те-
перь обнаружила за лентой только ещё одну дорогу.

Утром она открыла блокнот, где годами записывала це-
ли. Среди пунктов были «получить повышение», «увеличить
доход», «купить квартиру». Первое Анна зачеркнула. Черта
вышла ровной, почти торжественной. Она посмотрела на га-



 
 
 

лочку и впервые спросила себя:
Кому именно была нужна эта цель?
Этот вопрос не делает человека неблагодарным. Он не

обесценивает труд, который потребовался, чтобы достичь
желаемого. Он только позволяет заметить разницу между
успехом и ощущением, что ты живёшь свою жизнь.

Чужой маршрут редко выглядит чужим
Анна не проснулась однажды и не решила: «Буду жить

так, как от меня ждут». Маршрут складывался понемногу —
из разумных советов, семейной заботы, школьных похвал,
собственных амбиций и обстоятельств, которые тогда каза-
лись важными.

В детстве она слышала: «Будь хорошей», «Старайся», «Не
подводи». Родители не требовали от неё невозможного. Они
хотели, чтобы дочь была самостоятельной, не зависела от
случайностей и не столкнулась с теми трудностями, которые
знали сами. Когда Анна выбирала вуз, отец советовал эконо-
мический факультет: «С такой специальностью всегда най-
дёшь работу». Мать добавляла: «Главное — получить надёж-
ную профессию. Потом разберёшься, что тебе нравится».

Это были не приказы, а забота, выраженная на языке тех
лет. Взрослые давали Анне карту местности, которую знали
сами: вот дорога к стабильности, вот развилки, которых луч-
ше избегать. Ребёнку трудно отделить любовь от одобрения.
Если тебя хвалят за хорошие оценки и называют умницей,
естественно хотеть оставаться умницей. Если в семье ценят



 
 
 

надёжность, риск может казаться не свободой, а угрозой свя-
зи.

В школе к этому добавились понятные правила: правиль-
но ответил — получил отметку; выполнил задание — похва-
лу; выбрался в число лучших — внимание. Так незаметно
закреплялась удобная формула: старайся, соответствуй, по-
лучай подтверждение, что ты на верном пути. Она помога-
ла учиться и добиваться. Но у неё была и обратная сторона:
«Что я хочу?» постепенно уступало место вопросу «Какой
ответ здесь считается правильным?».

Анна поступила на экономический, устроилась в крупную
компанию, задерживалась допоздна, соглашалась на проек-
ты, которые обещали «хорошо выглядеть в резюме». Она не
была беспомощной пешкой. Ей нравились сложные задачи,
она умела вести переговоры, ценила свою независимость и
гордилась тем, что может себя обеспечить. В её решениях
были и собственное желание, и внешние ожидания. Именно
поэтому их так трудно разделить: чужой маршрут нередко
проложен по дорогам, которые действительно нам подходят.

Со временем вокруг неё появилось множество новых ука-
зателей. Культура достижений подсказывала, что достой-
ная жизнь должна постоянно расти: должность выше, доход
больше, жильё просторнее, отпуск ярче. Сравнение с окру-
жающими добавляло скорости. Коллега стала вице-прези-
дентом в тридцать два. Подруга купила дом. В ленте все буд-
то бы уверенно двигались к следующей версии себя — без



 
 
 

усталости, сомнений и фотографий, сделанных в понедель-
ник утром перед трудной встречей.

Психолог Леон Фестингер описывал склонность людей
оценивать себя через сравнение с другими. Это естествен-
ная часть социальной жизни: мы сверяемся с окружающими,
чтобы понять, что возможно и как устроен мир. Но сравне-
ние легко превращается в навигатор. Мы смотрим, куда едут
другие, и принимаем их скорость за доказательство, что са-
ми отстаём. При этом нам почти никогда не видна полная
цена чужого маршрута и редко — его подлинные причины.

Наконец, действовал страх осуждения. Анна могла пред-
ставить, как знакомые отреагируют, если она откажется от
очередного повышения или выберет работу менее престиж-
ную: «Сдалась?», «Не раскрыла потенциал», «И всё, чего ты
добилась, зря?» Иногда никто не произносит таких слов. Их
произносит внутренний комитет, собранный из родитель-
ских тревог, школьных правил, офисной культуры и случай-
ных реплик знакомых.

Так и появляется маршрут, который будто никто не про-
кладывал, но который человек давно считает единственно
возможным.

Чужая карта — не обязательно плохая
Важно не перепутать распознавание влияния с обвинени-

ем. Родители могут ошибаться в том, что подходит именно
вам, и при этом желать вам добра. Наставник может дать цен-
ный совет, не становясь хозяином вашей судьбы. Устойчи-



 
 
 

вость, безопасность и хороший доход — реальные ценности,
а не символы неискренней жизни. Вопрос не в том, чтобы
отвергнуть всё, что пришло извне. Вопрос в том, чтобы про-
верить: что из этого вы выбираете сейчас?

В теории самодетерминации, связанной с работами Эд-
варда Деси и Ричарда Райана, важное различие проходит не
между «делаю, что хочу» и «делаю, что должны», а между
ощущением собственного участия в выборе и ощущением,
что тебя ведёт принуждение. Цель, когда-то предложенная
семьёй или обществом, может со временем стать по-настоя-
щему вашей. И наоборот: цель, которую вы сами себе поста-
вили, может превратиться в обязанность, от которой страш-
но отступить, потому что на кону — чужое одобрение или
прежний образ себя.

Источник желания сам по себе не выносит приговор. Он
задаёт следующий вопрос: если бы никто не увидел мое-
го результата и не похвалил меня, осталось бы в этой
цели что-то важное для меня?

Анна сидела над списком и не могла ответить сразу. По-
вышение давало ей не только статус, но и возможность вли-
ять на решения. Ей нравилось помогать коллегам расти. Ей
не нравились бесконечные совещания и ощущение, что цен-
ность работы измеряется размером отдела. Значит, дело бы-
ло не в простом выборе «моё» или «чужое». В одной цели
смешались несколько желаний, и каждое тянуло в свою сто-
рону.



 
 
 

Это нормально. Взрослые решения редко бывают стериль-
но свободными от обстоятельств. Иногда мы выбираем на-
дёжность, потому что отвечаем за детей, платим ипотеку или
заботимся о близком. Иногда принимаем амбициозное пред-
ложение, хотя не любим его блеск, зато любим открывающи-
еся возможности. Свой путь — не тот, где нет ограничений
и чужих голосов. Это путь, на котором вы учитесь различать
эти голоса и решать, какие из них готовы оставить рядом.

Практика: «Кто впервые назвал это моей целью?»
Выберите время, когда вас не будут торопить. Достаточ-

но двадцати минут и листа бумаги. Запишите три цели, ко-
торые сейчас занимают заметное место в вашей жизни. Это
могут быть карьерные стремления, покупка жилья, создание
семьи, переезд, высокий доход, собственный проект, опре-
делённый образ жизни или желание наконец «понять, чем
заниматься».

Не выбирайте только цели, которые вызывают сомнения.
Возьмите важные — те, на которые вы тратите время, силы
или деньги.

Затем заполните таблицу. В графе о чувствах запишите не
только эмоции, но и цену цели: чем вы уже за неё платите —
временем, спокойствием, отношениями, здоровьем, интере-
сом к другим занятиям.

Моя цель
Откуда она взялась?



 
 
 

Что я чувствую и чем плачу?
Готов(а) ли я выбрать её снова?

Получить руководящую должность
Хочу влиять на решения; в семье уважали престижную

карьеру
Интерес к развитию людей, но усталость от совещаний и

постоянной доступности
Да, если пересмотреть, как именно я хочу руководить

Купить квартиру побольше
Сравниваю себя с друзьями; хочется больше пространства

для семьи
Волнение, надежда, а ещё тревога из-за будущих выплат
Не уверен(а): хочу ли большую квартиру или ощущение

устойчивости?

Начать собственное дело
Давно нравится идея работать самостоятельно
Любопытство и азарт; цена — неопределённость дохода
Возможно, хочу попробовать в малом масштабе

Это не образец «правильных» ответов, а пример того,
как можно сделать цель объёмнее. За одной формулировкой
часто скрывается несколько разных стремлений. Например,
желание высокой должности может означать интерес к ли-



 
 
 

дерству, стремление к большей свободе, потребность в при-
знании или страх оказаться позади. Пока всё это слито в од-
но слово — «карьера», — кажется, будто доступен только
один маршрут.

Чтобы лучше услышать себя, по каждой цели задайте
несколько вопросов:

1. Кто впервые назвал это желательным или пра-
вильным? Вспомните не только конкретного человека, но и
среду: семью, школу, профессию, круг общения, медиа. Ес-
ли точного ответа нет, так и напишите: «Не знаю».

2. Что мне обещает эта цель? Деньги, уважение, без-
опасность, свободу, принадлежность, возможность творить,
право перестать тревожиться? Попробуйте назвать то, что
находится под внешней формулировкой.

3. Какая цена уже есть или появится?  Не чтобы испу-
гаться, а чтобы увидеть весь счёт. Цена может быть прием-
лемой, временной и оправданной. Важно не платить её авто-
матически, не замечая.

4. Если убрать зрителей, я всё ещё хочу этого?  Пред-
ставьте, что никто не узнает о вашем выборе и не оценит ре-
зультат. Что останется важным?

5. Выбрал(а) бы я эту цель снова сегодня? Не тот че-
ловек, которым вы были в шестнадцать лет, и не тот, кто на-
чал этот путь пять лет назад, а вы нынешний — со своим
опытом и нынешними обстоятельствами.

На последний вопрос не нужно отвечать только «да» или



 
 
 

«нет». Подойдут «да, но не такой ценой», «да, позже», «не
знаю», «хочу изменить форму» или «пока не готов отказать-
ся». Именно такие ответы часто возвращают человеку про-
странство для выбора.

Если цель вызывает тревогу, это не обязательно означает,
что она чужая: важные решения могут пугать. И если цель
приносит облегчение, это не обязательно означает, что она
ваша: иногда мы стремимся лишь прекратить чьё-то недо-
вольство. Смотрите не на один сигнал, а на сочетание инте-
реса, смысла, цены и готовности принять решение как своё.

Первое право — не знать
Анна не уволилась наутро и не отказалась от должности.

Её список достижений не оказался приговором ни карьере,
ни родителям. Она просто оставила возле зачёркнутой цели
вопросительный знак и рядом записала: «Что именно мне
в этом важно?» Потом назначила себе время подумать, как
выглядит работа, в которой можно влиять на развитие лю-
дей, но не быть доступной круглосуточно.

Это был небольшой шаг. Но небольшие шаги часто чест-
нее громких обещаний начать новую жизнь с понедельника.
Можно не ломать маршрут, а отойти на обочину и рассмот-
реть карту. Можно провести обратимый эксперимент: пого-
ворить с человеком из интересующей сферы, взять неболь-
шой проект, изменить одну рабочую договорённость, выде-
лить час в неделю на занятие, которое давно отодвигали.
Эксперимент не требует объявлять прежнюю жизнь ошиб-



 
 
 

кой. Он помогает собрать новые сведения о себе.
Успех, к которому вы пришли по чужим указателям, всё

ещё может стать частью вашей жизни. И цель, родившаяся
из ожиданий, со временем может оказаться близкой. Но что-
бы выбрать её по-настоящему, нужно знать, что именно вы
выбираете — и какую цену готовы заплатить.

Иногда самостоятельность начинается не с решительного
шага прочь, а с тихого вопроса в утреннем блокноте: «Кому
понадобилось, чтобы я этого достиг?» А следом — с ещё бо-
лее важного: «Если теперь решение за мной, что я хочу сде-
лать дальше?» Не нужно сразу знать ответ. Достаточно раз-
решить себе сомневаться в унаследованном маршруте и на-
чать смотреть, где вы стоите сейчас.

Чужая карта не обязательно ведёт не туда: в ней
могут быть полезные ориентиры, проверенные реше-
ния и забота тех, кто хотел для вас лучшего. Но ни
одна карта не заменит собственного выбора. Отли-
чить своё от чужого — не значит отвергнуть всё, че-
му вас учили. Это значит перестать считать привыч-
ный маршрут единственно возможным и спросить се-
бя, куда он ведёт именно вас .

И прежде чем прокладывать новый путь, важно понять,
где вы находитесь: что в вашей жизни уже работает, что пе-
рестало подходить, какие у вас есть силы и ограничения. Не
для того, чтобы вынести себе приговор или немедленно всё
изменить, а чтобы начать с честной точки отсчёта. С неё и



 
 
 

начинается движение по своей дороге.



 
 
 

 
Точка, в которой вы находитесь:
как честно оценить свою жизнь

 
— Что именно вас не устраивает?
Марина посмотрела на чашку с остывшим кофе, потом в

окно. За стеклом шёл мелкий дождь — такой, который не
кажется настоящей непогодой, но к вечеру всё равно прома-
чивает насквозь.

— Всё, — сказала она.
И замолчала.
Слово было точным по ощущению и бесполезным для раз-

говора. «Всё» нельзя передвинуть, проверить или попросить
о помощи. Оно накрывает жизнь плотным одеялом: под ним
не видно ни отдельных трудностей, ни промежутков между
ними. А без этих промежутков невозможно понять, где вы
действительно застряли, а где просто давно не останавлива-
лись, чтобы посмотреть.

Марина не была в катастрофе. У неё была работа, кварти-
ра, близкие, планы на отпуск, которые она откладывала тре-
тий год. Она не могла указать на одно событие и сказать: вот
отсюда всё пошло не так. Ей казалось, что она просто давно
движется не туда. Но куда именно — пока не знала.

Один обычный день
Марина проснулась в 6:40, хотя будильник был поставлен



 
 
 

на 6:20. Она полистала сообщения, проверила прогноз пого-
ды, ответила коллеге «посмотрю позже» и поднялась с кро-
вати уже с ощущением опоздания.

Завтракать не стала: дома оставался йогурт, но до него
нужно было добраться через ящик с продуктами. По дороге
на работу купила кофе и булочку. В метро дочитала письмо
от банка о предстоящем платеже по кредитной карте. Сумма
была ожидаемой, но от этого спокойнее не стало.

На работе Марина провела три встречи. На первой почти
не говорила, на второй согласилась взять дополнительную
задачу, на третьей поймала себя на мысли, что давно не по-
нимает, кому и зачем нужен результат её отдела. В 17:30 она
собиралась уйти вовремя. В 17:42 написала коллеге: «Ещё
чуть-чуть». Вышла в 18:35, уставшая и недовольная собой.

Дома её ждала сестра. Они договорились поужинать вме-
сте, но Марина отвечала на сообщения, пока сестра расска-
зывала о своей неделе. В какой-то момент сестра замолчала.
Марина подняла глаза, спросила, что случилось, и услыша-
ла: «Ничего. Ты просто всё время не здесь».

После ужина Марина собиралась прогуляться, но села на
диван «на десять минут». Открыла сериал, потом приложе-
ние магазина, потом новости. В 22:40 вспомнила, что не
оплатила коммунальные услуги. В 23:15 уже лежала в крова-
ти и думала: «Я вообще ничего не успеваю. У меня нет нор-
мальной жизни».

День был обычным. И именно поэтому он оказался поле-



 
 
 

зен для наблюдения. Если посмотреть на него целиком, ста-
нет ясно: Марина столкнулась не с одной загадочной про-
блемой, а с несколькими переплетёнными обстоятельствами.
Нехватка времени соседствовала с привычкой соглашаться
на лишнюю работу. Усталость осложняла разговор с близ-
ким человеком. Финансовое напряжение не было катастро-
фой, но занимало место в голове. Отдых превратился в про-
крутку ленты, а вопрос о смысле работы смешался с раздра-
жением от перегруженного дня.

Это не диагноз и не приговор. Это уже карта.
«Всё» — чувство, а не координата
Когда человек утомлён или тревожится, его внимание

нередко собирает множество разных переживаний в одно об-
щее заключение: «я не справляюсь», «всё плохо», «я выбрал
не ту жизнь». В этом заключении может быть важная правда
— но рядом с ней часто оказываются поспешные обобщения.

Есть большая разница между наблюдением и выводом.
«На этой неделе я трижды задержался после работы» —

наблюдение.
«Я не умею распоряжаться своей жизнью» — вывод.
«За два месяца я отложил меньше, чем планировал» —

наблюдение.
«Я никогда не буду финансово самостоятельным» — про-

гноз, который выдаёт себя за факт.
Вывод может оказаться верным, ошибочным или частич-

но верным. Но если принять его за факт, разговор с собой



 
 
 

быстро превращается в суд. На скамье подсудимых оказыва-
ются не только поступки, но и вся личность целиком.

Оценивать жизнь — не значит выносить ей отметку. Здесь
не нужен универсальный балл счастья и нет нормы, с кото-
рой следует себя сравнивать. Достаточно понять, что проис-
ходит сейчас, что вы чувствуете по этому поводу, на что мо-
жете опереться и где действительно нуждаетесь в переменах.

Память тоже не всегда надёжно показывает целую карти-
ну: на оценку недели могут особенно влиять последний кон-
фликт, неудачный день или тревога о будущем. Поэтому по-
лезно опираться не только на общее впечатление, но и на
конкретные эпизоды. Запись не сделает жизнь объективной
до последней запятой, но поможет увидеть, из чего сложи-
лось ваше ощущение.

Карта текущей точки
Возьмите лист бумаги и разделите его на восемь строк —

по одной на каждую важную сферу жизни. Не стремитесь
охватить всё возможное. Эта карта нужна не для того, чтобы
доказать, что вы «успеваете жить», а чтобы разложить слож-
ный комок на различимые нити.

Для каждой сферы заполните четыре поля:
1. Факты. Что происходит в действительности? Указы-

вайте конкретные события, цифры, повторяющиеся обстоя-
тельства. Подойдёт период последних двух недель или меся-
ца.

2. Ощущения. Что вы переживаете в этой сфере? Уста-



 
 
 

лость, интерес, напряжение, скуку, безопасность, одиноче-
ство, любопытство — без объяснений, почему вы «должны»
это чувствовать.

3. Опоры. Что уже помогает? Люди, навыки, деньги, вре-
мя, привычки, удачные решения, доступные возможности.
Опора не обязана быть большой.

4. Потребность в изменении. Чего вам здесь не хва-
тает? Сформулируйте потребность, а не готовое радикаль-
ное решение. Например, «нужно больше предсказуемости»
— ещё не то же самое, что «уволиться завтра».

Рядом можно поставить оценку удовлетворённости от 0 до
10. Это не балл за качество жизни и не оценка вашей ценно-
сти. Число нужно лишь для того, чтобы обозначить ваше се-
годняшнее впечатление: где-то сейчас ближе к нулю, где-то
ближе к десяти. Если числа раздражают, используйте слова:
«тяжело», «неясно», «терпимо», «поддерживает». Не скла-
дывайте оценки в итоговый результат. Средняя температура
по всем сферам мало скажет о том, где именно вам требует-
ся внимание.

Вот как может выглядеть часть карты Марины:

Сфера
Удовлетворённость сейчас
Факты
Ощущения
Опоры



 
 
 

Потребность в изменении

Здоровье и энергия
4 из 10
Поздно ложится; завтракает нерегулярно; в будни мало

двигается
Усталость, тяжесть утром
Может гулять пешком; врачебных ограничений не отме-

чает
Больше регулярного сна и движения

Работа и смысл
4 из 10
Три встречи в день; часто задерживается; взяла дополни-

тельную задачу
Перегрузка, скука, сомнения
Умеет вести проекты; у неё есть опыт и профессиональ-

ные связи
Понять, что в работе ей по-прежнему интересно, и прояс-

нить границы нагрузки

Отношения
6 из 10
Видится с сестрой раз в неделю; во время встреч часто

отвлекается на телефон
Тепло, смешанное с виной



 
 
 

Сестра готова говорить прямо; есть давняя близость
Быть внимательнее в совместное время

Деньги и безопасность
5 из 10
Есть регулярный доход; остался долг по карте; платежи

предсказуемы
Тревога перед счетами
Понимает размер долга; умеет вести бюджет
Снизить неопределённость и составить план выплат

Время и отдых
3 из 10
Несколько вечеров прошли у экрана; отпуск откладыва-

ется
Рассеянность, отсутствие настоящего отдыха
Есть свободные вечера и привычка читать
Защитить время без обязательств и выбрать отдых зара-

нее

Развитие
5 из 10
Давно не проходила обучение; читает профессиональные

материалы урывками
Любопытство, за которым не хватает сил
Есть конкретные интересующие темы



 
 
 

Найти небольшой формат обучения, который не добавит
перегрузки

Вклад
5 из 10
Помогает сестре и иногда поддерживает новых коллег
Значимость, иногда усталость
Она умеет быть внимательной и делиться опытом
Понять, какой вклад ей важен, а где она помогает из обя-

занности

Пространство
6 из 10
В квартире есть рабочий стол, но он завален вещами
Раздражение и желание уюта
Есть отдельный угол для работы и отдыха
Освободить одно место, не затевая ремонт всей квартиры

Эта таблица не содержит ответов на все вопросы Мари-
ны. Она делает кое-что важнее: перестаёт маскировать раз-
ные потребности словом «всё». В работе речь может идти не
только о поиске нового дела, но и о перегрузке и утраченном
интересе. В отношениях — не обязательно о нехватке бли-
зости, а о присутствии рядом с теми, кто уже есть. Деньги
требуют внимания, однако факты не говорят о неминуемой
катастрофе. У Марины есть ограничения и есть опоры одно-



 
 
 

временно.
Как заполнить карту без самообмана и самокрити-

ки
Сначала запишите факты, не объясняя их.  «За по-

следний месяц два раза отказалась от прогулки» — факт. «Я
ленивая» — ярлык. «После работы трудно переключиться»
— уже аккуратное наблюдение о повторяющемся опыте. Ес-
ли сомневаетесь, спросите себя: мог бы человек, наблюдав-
ший со стороны, это увидеть или проверить? Если нет, воз-
можно, перед вами толкование, предсказание или оценка.

Затем запишите ощущение, не требуя от него до-
казательств. Ощущение усталости не становится ненасто-
ящим, если в календаре нет чрезвычайной нагрузки. И ощу-
щение благодарности не отменяет трудностей. В одной сфе-
ре могут одновременно жить противоположные чувства: вы
можете любить близкого человека и уставать от обязанно-
стей рядом с ним; ценить свою профессию и больше не хо-
теть работать в прежнем темпе.

Найдите опоры — не для того, чтобы заглушить
проблему, а чтобы увидеть поле возможностей.  Если
вы записали «мне тяжело», не нужно немедленно добавлять
«зато у других хуже». Это не поддержка, а способ запретить
себе чувствовать. Опора звучит иначе: «мне тяжело, и у ме-
ня есть подруга, которой можно рассказать», «у меня мало
свободных денег, но я знаю точную сумму расходов», «я не
понимаю, чего хочу от работы, но могу выделить время, что-



 
 
 

бы изучить варианты».
Сформулируйте потребность отдельно от реше-

ния. «Мне нужна финансовая предсказуемость» допускает
несколько способов действия. «Мне нужно уволиться» —
уже один из них, причём не всегда единственный. «Мне не
хватает близости» может означать потребность в регулярном
разговоре, общем деле или новых отношениях — и каждую
версию стоит сначала проверить. Когда мы слишком рано
выбираем решение, мы можем начать перестраивать жизнь
вокруг неверно названной потребности.

Где заканчивается контроль
Честная оценка требует различать то, что зависит от вас,

то, на что вы можете повлиять, и то, что сейчас от вас не
зависит.

Вы можете решить, когда открыть финансовые выписки,
но не всегда можете немедленно увеличить доход. Можете
предложить близкому человеку разговор, но не можете на-
значить за него его реакцию. Можете искать другой формат
работы, но не контролируете экономическую ситуацию и ре-
шения руководства. Признать внешнее ограничение — не
значит сдаться. Это значит не тратить силы на обвинение се-
бя за то, чем вы не управляете.

Рядом с каждой трудностью попробуйте отметить, к какой
категории она относится:

• Могу сделать сам или сама: начать вести список рас-
ходов, назначить встречу, убрать телефон с обеденного сто-



 
 
 

ла.
• Могу повлиять, но не решаю единолично:  обсудить

нагрузку с руководителем, договориться о времени с близ-
кими, попросить поддержки.

• Не могу контролировать прямо сейчас: чужой вы-
бор, прошлые события, внезапные изменения на работе, со-
стояние экономики.

Третья категория не означает «ничего не делать». Иногда
разумное действие — не изменить обстоятельство, а найти
поддержку, защитить себя или дать себе время. Карта нужна,
чтобы усилия попадали туда, где они могут что-то изменить.

Не ремонтировать всё сразу
Когда восемь сфер лежат перед глазами, может появиться

новый импульс: немедленно исправить все восемь. Это по-
нятное желание — особенно если вы долго терпели неопре-
делённость. Но оно легко превращает ясность в ещё один
список требований к себе.

Сначала посмотрите на связи между сферами. Недосып
может ухудшать способность сосредоточиться на работе. Пе-
регруженность может отнимать время у отношений. Финан-
совая тревога способна занимать мысли даже в часы отдыха.
В то же время небольшое изменение в одной области ино-
гда облегчает сразу несколько других: например, договорён-
ность не отвечать на рабочие сообщения после определён-
ного часа может поддержать и сон, и отношения, и отдых.

Спросите себя: какая одна область, если уделить ей



 
 
 

внимание, сильнее всего повлияет на остальные?  Не
обязательно выбирать самую низкую оценку. Полезнее най-
ти ту сферу, где небольшое прояснение или поддержка да-
дут заметный эффект сразу в нескольких местах. Иногда это
здоровье и энергия; иногда — границы на работе, разговор с
близким человеком или план, который уменьшает денежную
неопределённость.

Ответ не обязывает начинать перемены сегодня же. Его
можно просто отметить внизу карты: «Похоже, сейчас важ-
нее всего разобраться с…» Если ответа пока нет, это тоже
результат. Значит, вам нужно больше наблюдений, а не боль-
ше давления.

Точная отправная точка
Марина перечитала свою карту и заметила, что её первая

мысль — «мне нужно сменить работу» — не исчезла, но ста-
ла менее единственной. Возможно, ей действительно нужен
новый профессиональный путь. Но прежде она хотела по-
нять, что именно вымотало её сильнее: содержание работы,
объём задач, отсутствие границ или ощущение, что её вклад
никому не нужен. Это разные вопросы, и ответы на них ве-
дут к разным решениям.

Так выглядит честная оценка: не как уверенность в каж-
дом следующем шаге, а как более точное понимание того,
с чем вы имеете дело. В ней есть факты, но есть и чувства;
ограничения, но и ресурсы; неудовлетворённость, но также
то, что уже поддерживает. Ни одна сфера не требует от вас



 
 
 

немедленно стать другим человеком.
Нельзя выбрать маршрут, не зная, где вы находитесь. Но

карта не является приговором и не предписывает дорогу.
Она только возвращает различия: между усталостью и про-
валом, между нуждой и готовым решением, между тем, что
вы можете изменить, и тем, что приходится учитывать.

Когда точка на карте становится яснее, возникает следу-
ющий вопрос: откуда взялись цели, к которым вы собирае-
тесь идти? Бывает, что мы называем своим желанием то, что
когда-то усвоили как правильный сценарий. Но сначала до-
статочно остановиться и увидеть: вот моя жизнь сейчас —
со своими трудностями, опорами и незавершёнными вопро-
сами. С этой точки уже можно начинать выбирать.



 
 
 

 
Унаследованные сценарии: что в
ваших целях действительно ваше

 
В четверг в 16:20 Лена получила письмо, которое перечи-

тала трижды.
Ей предлагали на семь месяцев уехать в другой город и

возглавить редакционную часть документального проекта.
Это была работа, о которой она давно думала: серьезная, жи-
вая, с людьми и темами, которые ей были интересны. Усло-
вия не обещали мгновенного успеха, зато давали шанс по-
пробовать себя в новом масштабе. Лена закрыла письмо, от-
крыла банковское приложение, снова прочитала предложе-
ние.

Потом позвонила матери.
— Звучит интересно, — сказала мама. — Но семь меся-

цев? А если проект закроют? У тебя хорошая работа, ста-
бильность. Сначала надо встать на ноги.

— Да, — быстро ответила Лена. — Конечно. Наверное,
так не делают.

Она произнесла эту фразу так, будто не обсуждала реше-
ние, а объявляла давно установленный порядок. Уже через
минуту написала работодателю: «Спасибо, но вынуждена от-
казаться».

Вечером, рассказывая об этом подруге, Лена вдруг услы-



 
 
 

шала собственную интонацию. Не слова — знакомый нажим
на «так не делают». Так говорила мама, когда волновалась.
Так говорила бабушка, когда кто-то в семье собирался по-
ступить не по инструкции. Лена остановилась на середине
фразы.

— Подожди, — сказала она. — Я ведь даже не выяснила,
можно ли сохранить часть нынешней работы. Я просто ре-
шила, что нельзя.

Это не означало, что мама была неправа, а Лена обязана
немедленно уехать. Это означало лишь, что между предло-
жением и отказом обнаружилась старая фраза. А значит, по-
явился шанс рассмотреть решение внимательнее.

Фраза, которая говорит раньше вас
У каждого из нас есть правила, которые звучат как личная

мудрость: «Сначала получи надежную профессию», «Не вы-
совывайся», «Не бросай начатое», «Семья всегда на первом
месте», «Нельзя рассчитывать на легкую жизнь». Некоторые
из них мы произносим уверенно, даже не замечая, что в го-
лосе отзывается чей-то другой голос.

Унаследованное правило не обязательно было навязано
жестко. Часто оно передавалось мягче — через одобрение,
тревогу, повторяющиеся примеры и то, о чем в семье не го-
ворили. Ребенка хвалили за надежность и ответственность,
а риск называли глупостью. Родители могли не запрещать
творческую профессию, но каждый разговор о ней сопро-
вождать тревожным: «И как ты будешь жить?» В семье мог-



 
 
 

ли восхищаться человеком, который терпит и не жалуется,
— и почти не замечать того, кто просит о помощи.

Так складывается не только набор советов, но и невиди-
мая шкала: что достойно, что опасно, за что любят, чем мож-
но гордиться. Ребенок учится не потому, что наивен или
слаб. Он учится, потому что зависит от близких и вниматель-
но замечает, что помогает сохранять связь, безопасность и
одобрение.

Психология социального научения описывает, как люди
усваивают поведение, наблюдая за другими и замечая по-
следствия их поступков. Мы учимся не только на прямых
запретах. Иногда достаточно увидеть, что за осторожность
хвалят, за самостоятельность тревожатся, а за неудобные во-
просы замолкают. Со временем внешняя подсказка может
превратиться во внутренний голос. Правило уже не кажется
семейным — оно кажется просто «здравым смыслом».

Важно: происхождение убеждения не делает его лож-
ным. Если вы цените стабильность, это не обязательно ма-
мин страх, а не ваше желание. Если для вас важна семья, это
не значит, что вы живете чужой жизнью. Можно наследовать
ценности осознанно и считать их своими. Вопрос не в том,
откуда пришло правило, а в том, выбираете ли вы его сейчас
— и какой ценой.

Как безопасность стала семейной мудростью
Когда Лена вернулась к разговору с матерью, она попро-

сила рассказать, что та имела в виду под «встать на ноги».



 
 
 

Оказалось, эта фраза была не просто советом.
В детстве мама Лены видела, как взрослые вокруг теря-

ли работу и долго не могли найти новую. В семье цени-
ли диплом, стаж, предсказуемую зарплату. Отец Лены го-
дами оставался на нелюбимой должности, потому что его
доход обеспечивал дом. Мама рано усвоила: надежность —
не скучная добродетель, а то, что помогает семье пережить
трудные времена. Она не стремилась ограничить дочь. Она
старалась передать ей инструмент, который когда-то давал
опору.

Это важное различие. Семейное правило часто возника-
ет не из желания управлять чужой жизнью, а из попытки от-
ветить на реальные обстоятельства: нестабильность, нехват-
ку денег, опасность, одиночество, отсутствие поддержки. То,
что сегодня кажется чрезмерной осторожностью, когда-то
могло быть способом защититься. А то, что теперь звучит
как требование жертвовать собой, могло вырасти из опыта,
где жертва действительно помогала близким выжить.

Но обстоятельства меняются быстрее, чем семейные фор-
мулы. Правило может пережить ситуацию, которая его поро-
дила, и продолжать действовать в совсем другом мире. Тогда
оно становится похожим на старую карту: когда-то по ней
находили дорогу, а теперь некоторые мосты на ней уже не
существуют.

Чтобы увидеть, как это происходит, полезно рассмотреть
правило по четырем сторонам:



 
 
 

• Событие: что происходило тогда — в семье или в ва-
шей жизни?

• Усвоенное правило: какой вывод вы сделали?
• Кажущаяся выгода:  от чего оно помогало защитить-

ся?
• Сегодняшняя цена: что оно ограничивает или застав-

ляет терпеть?
Например: в семье несколько лет не хватало денег. Ребе-

нок видел, как взрослые тревожатся, и усвоил: «Риск — это
безответственность». Правило помогало не бросаться в ре-
шения без плана. Но во взрослой жизни оно может мешать
даже небольшим и просчитанным переменам. Польза прави-
ла сохранилась; его автоматическое применение — уже не
обязательно.

Упражнение «Проверка правила»
Выберите одну фразу, которая часто участвует в ваших

решениях. Не самую драматичную и не ту, которую легче
всего раскритиковать. Лучше начать с той, что звучит убе-
дительно, но оставляет после себя сомнение или тяжесть.

Запишите ее на отдельной странице или карточке. Напри-
мер: «Сначала получи надежную профессию, а потом зани-
майся тем, что нравится».

Затем заполните четыре поля.
1. Откуда
Вспомните, где вы впервые услышали похожие слова или

увидели похожее поведение. Кто произносил эту фразу? В



 
 
 

каких обстоятельствах? Что тогда происходило с вашей се-
мьей? За что вас хвалили, о чем предупреждали, какие ре-
шения взрослых казались естественными?

Не пытайтесь вынести приговор близким. Цель не в том,
чтобы найти виноватого, а в том, чтобы вернуть правилу его
историю. Иногда ответ будет ясным. Иногда вы вспомните не
конкретный разговор, а общее ощущение: «У нас не принято
жаловаться», «Все сначала думали о других», «Ошибаться
было слишком дорого». Этого достаточно для начала.

2. От чего защищает
Любое устойчивое правило что-то обещает. Спросите се-

бя: чего оно помогает избежать? Финансовой нестабильно-
сти? Осуждения? Конфликта? Стыда? Чувства, что вы под-
вели близких? Неопределенности?

Спросите и о его пользе: что хорошего оно действитель-
но принесло? Возможно, именно осторожность помогла вам
накопить деньги, закончить образование или не принять по-
спешное решение. Признать пользу — не значит навсегда
подчиниться правилу. Это значит не отбрасывать защиту
вместе с ограничением.

3. Чем обходится
Посмотрите на сегодняшний счет. Какие возможности вы

не рассматриваете? Какие желания откладываете без опре-
деленного срока? На что соглашаетесь из чувства долга? Что
вам приходится скрывать даже от себя?

Попробуйте назвать цену конкретно: «Я остаюсь на рабо-



 
 
 

те, которую не хочу менять, хотя у меня есть накопления и
востребованный опыт» звучит яснее, чем «Я живу не своей
жизнью». Цена может быть не только внешней. Иногда это
постоянное напряжение, раздражение на людей, которые ре-
шаются, или ощущение, что ваша жизнь все время начнется
позже.

4. Во что я хочу его преобразовать
Не обязательно менять старое правило на противополож-

ность. Если семейный девиз был «Не рискуй», ответ «Рискуй
всегда» вряд ли станет мудрее. Найдите правило, которое со-
храняет важную ценность, но оставляет место выбору.

Например:
• вместо «Сначала надежная профессия, потом все

остальное» — «Мне важна финансовая опора, и я могу стро-
ить ее, одновременно проверяя новые интересы»;

• вместо «Не высовывайся» — «Я могу учитывать послед-
ствия и все же говорить о том, что считаю важным»;

• вместо «Семья всегда на первом месте» — «Семья для
меня важна; мои потребности тоже нуждаются в месте и раз-
говоре».

Запишите новую формулировку так, чтобы она звучала
по-вашему, а не как лозунг. Иногда полезно добавить усло-
вие: «Я соглашаюсь на риск, если понимаю его масштаб и
имею план на случай неудачи». Гибкое правило не отменяет
осторожность — оно превращает ее из безусловного запрета
в способ принимать решения.



 
 
 

Не всякое унаследованное — чужое
Есть опасность, обнаружив семейный сценарий, начать

подозревать в неискренности каждое свое желание. «Я хочу
стабильности — значит, меня запрограммировали». «Я хо-
чу заботиться о родителях — значит, это не мой выбор». Но
происхождение желания само по себе не решает, принадле-
жит ли оно вам.

Попробуйте задать себе несколько вопросов:
• Если бы никто не похвалил меня за этот выбор и никто

не осудил за другой, чего бы я хотела или хотел?
• Что в этом решении ценно для меня сегодня?
• Могу ли я объяснить себе его причины не только слова-

ми «так надо»?
• Если я выберу иначе, чего именно боюсь лишиться —

и насколько это вероятно?
• Есть ли небольшой способ проверить свое желание, не

превращая эксперимент в необратимый шаг?
Ответы не всегда появятся сразу. Иногда выяснится, что

за правилом стоит и ваша ценность, и страх. Например, забо-
та о семье может быть глубоко вашей, но привычка никогда
не просить о помощи — унаследованной защитой. Не обяза-
тельно выбирать между «все оставить как есть» и «порвать
с прошлым». Можно сохранить заботу, изменив способ, ко-
торым вы ее выражаете.

Лене помогло не просто повторно оценить предложение,
а отделить ценность от запрета. Она действительно хотела



 
 
 

большей финансовой опоры. Поэтому вместо вопроса «До-
статочно ли я смелая, чтобы уехать?» задала другой: «Какие
условия сделают этот шаг приемлемым для меня?» Она вы-
яснила, что часть текущих обязанностей можно выполнять
удаленно, уточнила оплату проекта, рассчитала накопления
и договорилась о дате пересмотра решения через три месяца.

Это не было прыжком в неизвестность и не было победой
над матерью. Это был ее способ учесть и интерес к проекту,
и потребность в опоре. Мама по-прежнему тревожилась. Ле-
на не обязана была спорить с тревогой — но могла не при-
нимать ее за окончательный приговор.

Правило, которое можно пересмотреть
После упражнения не нужно немедленно менять всю

жизнь. Сначала попробуйте проверить новое правило в
небольшом действии. Если вы привыкли «не высовываться»,
выскажитесь на одной рабочей встрече. Если откладываете
интерес до мифического момента, выделите ему два часа в
неделю. Если любое изменение кажется опасным, собери-
те реальные данные: расходы, возможные варианты, сроки,
условия возвращения.

Небольшой эксперимент дает больше, чем бесконечное
внутреннее убеждение себя. Он помогает понять, что проис-
ходит на деле, а не только в воображении. При этом резуль-
тат не обязан подтверждать вашу смелость: если проба по-
кажет, что сейчас не время, это тоже полезная информация.
Вы выбираете не вслепую, а с учетом реальности.



 
 
 

Иногда исследование семейных правил поднимает силь-
ные переживания — страх, стыд, боль, воспоминания о же-
стоком обращении или длительном давлении. Не требуется
проходить через это в одиночку и не нужно заставлять се-
бя «простить», «понять» или срочно принять решение. Под-
держка психолога или психотерапевта может помочь без-
опасно разобраться в сложном опыте и отделить прошлую
угрозу от нынешних возможностей. Просить о такой под-
держке — не слабость и не отказ от самостоятельности.

Лена в итоге согласилась на проект. Но важнее самого от-
вета оказалось то, как она к нему пришла. Она больше не
сказала себе: «Так делают» — и не стала автоматически воз-
ражать: «А я сделаю наоборот». Она спросила, что для нее
важно, чего она опасается и какие условия помогут ей вы-
брать осознанно. Семейное правило не исчезло. Оно пере-
стало быть единственным голосом в комнате.

Унаследованные сценарии заслуживают уважения за то,
что когда-то помогали кому-то жить, выстоять или заботить-
ся о близких. Но благодарность прошлому не требует пе-
редавать ему право решать за вас. Можно сохранить в на-
следстве верность, трудолюбие, осторожность и любовь — и
пересмотреть запрет, молчание или обязательную жертвен-
ность, которые когда-то сопровождали эти качества.

Старая фраза может первой появиться в голове. Послед-
нее слово все равно остается за вами.



 
 
 

 
Внутренний компас:

ценности, потребности и
личные критерии выбора

 
В половине одиннадцатого вечера Марина положила ря-

дом два предложения о работе и открыла на ноутбуке каль-
кулятор. В одном письме — должность руководителя, за-
метная компания, зарплата почти на треть выше нынеш-
ней и обещание «большого влияния». В другом — работа
в небольшой команде, более скромный оклад, зато свобода
выбирать порядок задач и гибкий график. Ни один вариант
не выглядел ошибкой. Ни один не казался лёгким.

Марина выписала плюсы и минусы. В первом столбце ока-
зались деньги, статус, масштаб, опыт управления. Во втором
— автономия, интерес к самой работе, время на жизнь. Спи-
сок разрастался, а ясности не прибавлялось. Она чувствова-
ла себя так, словно должна выбрать между двумя дверями,
за которыми стоят две хорошие жизни, — и навсегда захлоп-
нуть другую.

Так часто бывает с трудным решением: нам кажется, что
не хватает логики, хотя на самом деле сталкиваются несколь-
ко важных вещей. Мы хотим признания и покоя, свободы и
надёжности, развития и близости. Если требовать от выбора,
чтобы он сохранил всё сразу, он будет казаться невозмож-



 
 
 

ным.
Не два предложения, а два обычных вторника
Марина заметила, что сравнивает названия должностей,

но почти не представляет, как будет жить после того, как
примет одну из них. Тогда она задала себе другой вопрос:
каким будет мой обычный вторник в каждом вариан-
те?

В первой компании вторник мог начаться с поездки через
весь город и срочного совещания. Потом — разговор с ко-
мандой, решение проблемы клиента, согласование бюджета,
ещё одно совещание. В этой работе были темп и масштаб, а
её решения могли заметно влиять на результат. Но руководи-
тель честно предупредил: иногда день заканчивается поздно,
а поездки бывают непредсказуемыми.

Во второй роли она представляла несколько часов сосре-
доточенной работы, обсуждение идей с небольшой командой
и возможность самой решить, когда заниматься сложной за-
дачей, а когда отвечать на сообщения. Здесь было больше
пространства для выбора, но меньше влияния на большие
решения. И зарплата была ниже. Не катастрофически, но на-
столько, чтобы Марина думала о накоплениях и о том, что
именно сможет себе позволить.

«Обычный вторник» — полезный способ снять с выбора
праздничную упаковку. Название должности, обещание ка-
рьерного роста и красивое описание проекта относятся ско-
рее к образу будущего. А жизнь складывается из повторяю-



 
 
 

щихся дней: кто определяет ваш график, сколько сил оста-
ётся к вечеру, с кем вы разговариваете, что делаете большую
часть времени.

Полезно не только вообразить эти дни, но и проверить их.
Попросить будущего руководителя описать типичную неде-
лю. Уточнить, что именно означает «гибкость» и как часто
под словом «иногда» скрываются вечера и выходные. Пого-
ворить с людьми, которые уже работают в команде. Факты
не избавят от неопределённости, но помогут отличить реаль-
ную цену решения от фантазий о ней.

Четыре вещи, которые легко перепутать
Чтобы разобраться в выборе, Марине нужно было понять,

что именно она защищает в каждом варианте. Для этого важ-
но различать ценности, потребности, желания и страхи.

Ценность — это направление, в котором вы хотите
жить и действовать. Она не обязана быть красивым сло-
вом на открытке. «Мастерство» становится ценностью не по-
тому, что человек назвал его в списке, а потому, что он ре-
гулярно учится, внимательно делает свою работу и не хочет
выпускать результат, за который ему стыдно. «Свобода» про-
является в том, как человек распоряжается временем, при-
нимает решения и относится к чужим ожиданиям. Ценность
— не пункт назначения, которого однажды можно достичь и
вычеркнуть. Это способ идти.

Потребность — важное условие благополучия.  На-
пример, человеку может быть необходим предсказуемый до-



 
 
 

ход, достаточный сон, поддержка близких или возможность
самостоятельно решать, как выполнять задачу. Потребность
не делает вас слабым или капризным. Это условие, без кото-
рого трудно сохранять здоровье, устойчивость и способность
действовать.

Желание — конкретное стремление. Получить долж-
ность, купить квартиру, переехать к морю, заработать опре-
делённую сумму. Желание может выражать ценность: стрем-
ление к должности иногда связано с потребностью влиять на
решения или с ценностью мастерства. Но не всегда. Можно
хотеть титул потому, что он вызывает одобрение, а можно
— потому, что в этой роли действительно появится больше
возможностей для значимой работы. Стоит спросить себя,
что именно стоит за желанием.

Страх — сигнал о возможной угрозе, но не надёж-
ный прогноз. Он может сообщать о реальном риске: напри-
мер, работа не позволит оплачивать необходимые расходы.
А может предупреждать о непривычном: «Если я откажусь
от престижной должности, меня сочтут неудачницей». Пер-
вая тревога требует проверки цифр. Вторая — внимания к
тому, чьё мнение вы так боитесь потерять. Ни одну не следу-
ет просто отмахивать, но и принимать страх за предсказание
будущего не нужно.

В психологических исследованиях мотивации часто об-
суждаются автономия, чувство компетентности и связь с
другими людьми — условия, которые поддерживают вовле-



 
 
 

чённость и благополучие. Это не готовый чек-лист для каж-
дой профессии и не обещание, что одна работа должна удо-
влетворять всё. Скорее напоминание: человеку обычно важ-
но не только что он получает, но и как устроена его повсе-
дневная жизнь — может ли он влиять на неё, развиваться и
оставаться в отношениях с другими.

Одна и та же должность способна поддерживать одну цен-
ность и мешать другой. Руководящая роль может дать Мари-
не мастерство, влияние и финансовую надёжность — и од-
новременно сократить время на восстановление. Свободный
график может поддержать автономию — и всё же оставить
её с меньшим доходом и ощущением, что её работу замеча-
ют реже. Это не противоречие, которое надо устранить. Это
устройство выбора, которое нужно увидеть.

Пять ценностей — не пять красивых слов
Попробуйте выбрать пять ценностей, которые действи-

тельно важны вам сейчас. Не пять самых привлекательных
слов вообще, а пять ориентиров, без которых ваша жизнь
начинает ощущаться чужой.

Если список не приходит, вспомните конкретные момен-
ты:

• Когда вы в последний раз испытывали уважение к себе?
Что именно сделали?

• Чьему образу жизни вы завидуете — и какой важный
элемент видите в нём?

• Что особенно злит вас в работе или отношениях? Какое



 
 
 

важное для вас правило там нарушено?
• Каким человеком вы хотите оставаться, даже когда ни-

кто не оценивает ваш выбор?
Потом переведите каждую ценность в наблюдаемое пове-

дение. Слово «близость» ещё не говорит, что вы будете де-
лать. А «раз в неделю проводить время с человеком, не па-
раллеля разговор с рабочей перепиской» — говорит. «Раз-
витие» может означать выделять два часа в неделю на обу-
чение. «Надёжность» — поддерживать финансовый резерв
и выполнять обещания, которые вы действительно способны
выполнить.

Ценность
Как она проявляется в действиях
Признаки, что её не хватает

Мастерство
Учиться, вдумчиво выполнять работу, получать обратную

связь
Постоянная спешка, равнодушие к качеству

Автономия
Иметь возможность выбирать порядок и способ работы
Ощущение, что каждый шаг контролируют

Надёжность



 
 
 

Планировать расходы, держать слово, создавать запас вре-
мени или денег

Тревога от каждой неожиданности

Вклад
Понимать, кому и чем полезна ваша работа
Чувство бессмысленной занятости

Близость
Регулярно быть рядом и говорить честно
Отношения превращаются в обмен расписаниями

Это только примеры. Ваши слова могут быть другими, а
одна ценность — звучать совсем не так, как принято в про-
фессиональных резюме. Важно описать её так, чтобы по ка-
лендарю, решениям и поведению можно было увидеть: она
присутствует в вашей жизни или нет.

Не выбирайте ценность только потому, что она хорошо
звучит. Если вы вписываете «приключения», но на деле
больше всего дорожите предсказуемостью, не нужно ругать
себя. Возможно, сейчас именно надёжность позволяет вам
жить свободнее. Ценности не превращают вас в идеально-
го человека и не служат поводом для самокритики. Они по-
могают точнее замечать, что поддерживает вас, а чего стало
слишком мало.

Матрица личных критериев



 
 
 

Когда ориентиры названы, их нужно превратить в крите-
рии выбора. Иначе мы продолжаем оценивать варианты по
тому признаку, который громче звучит в данный момент:
зарплата, престиж, похвала, страх упустить шанс.

Матрица личных критериев состоит из четырёх частей:
1. Обязательные условия.  Без чего вариант не подхо-

дит, даже если он привлекателен?
2. Важные ориентиры. Какие ценности и потребности

этот вариант поддерживает или ограничивает?
3. Допустимые потери.  Чем вы готовы пожертвовать

временно, если понимаете, зачем и на какой срок?
4. Неприемлемая цена. Какой ущерб вы не готовы счи-

тать нормальной платой за успех?
Марина начала с обязательных условий. Она пересчита-

ла расходы и определила минимальный доход после нало-
гов, при котором ей не придётся каждый месяц тревожиться
о необходимых платежах. Нижняя граница оказалась ниже
зарплаты в обоих предложениях. Это не означало, что деньги
перестали иметь значение. Это означало, что разница меж-
ду предложениями теперь не маскировала более важный во-
прос.

Затем она сформулировала границы. Ей необходимо ре-
гулярно восстанавливаться и хотя бы несколько вечеров в
неделю не быть привязанной к работе. Она готова принять
повышенную нагрузку в отдельный период, если тот ограни-
чен и заранее понятен. Но не хочет соглашаться на режим,



 
 
 

в котором переутомление становится постоянным условием
продвижения.

Критерий
Статус
Престижная должность
Более свободная роль

Минимальный доход из личного бюджета
Обязательно
Выше минимума
Выше минимума, но запас меньше

Возможность влиять на график
Важно для автономии
Ограниченная, нужно уточнить
Выше, по словам руководителя

Время на восстановление
Обязательное условие
Есть риск частых поздних дней
Вероятнее, но нагрузку нужно проверить

Масштаб влияния
Ценность и желание
Выраженный



 
 
 

Умеренный

Видимость и статус
Допустимая потеря
Высокие
Ниже

Долгосрочная финансовая устойчивость
Требует проверки
Потенциально выше
Нужно уточнить пересмотр зарплаты

Матрица не должна притворяться научным прибором.
Можно поставить каждому пункту балл, но итоговая сум-
ма не выдаст «правильную» работу. Два балла за гибкость
не обязаны перевешивать один балл за зарплату. Некоторые
критерии — пороговые: если они нарушены, вариант не под-
ходит независимо от остальных достоинств. Матрица нужна
не для того, чтобы передать решение таблице, а чтобы не по-
терять из виду собственные условия.
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