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01 · · Когда выдержка начинает стоить слишком
дорого
Начните с одного свежего эпизода, где вы продолжили выдерживать, контролировать

или тянуть больше, чем хотели.

Вы закрываете ноутбук поздно вечером. Работа сделана, сообщения отвечены, дома всё как-то
держится. Только в этот момент становится заметно, что за день у вас снова не было ни одного
часа, который принадлежал вам. Внутри быстро находится объяснение: период такой, надо
дожать, потом отдохну.

Иногда это действительно временный сложный отрезок. Поэтому карта начинается с фактов:
сколько длится нагрузка, есть ли у неё край, можно ли восстановиться, что происходит, когда вы
пытаетесь изменить условия.

Выдержка, контроль и требовательность могут быть реальными сильными сторонами. Они
помогают собраться, держать качество и проходить сложные периоды. Цена растёт, когда
способность включается почти автоматически и продолжает работать там, где ситуация уже
допускает другой способ.

КАК ЭТО МОЖЕТ ВЫГЛЯДЕТЬ · ЕЩЁ НЕСКОЛЬКО ПРИМЕРОВ

• Берёте ещё одну задачу, потому что быстрее · • После неприятного разговора долго
приходите в

сделать самой. · себя, но снова объясняете происходящее.

• Отдых переносится после всех чужих дел и · • Собственная покупка, лечение, отдых или
план

обязательств. · снова остаются в очереди.

ЧТО БУДЕМ ИСКАТЬ

Ситуация что я увидела в ней что включилось какое действие стало наиболее вероятным
результат цена точка влияния.

Главный вопрос карты: в какой момент полезная способность перестаёт соответствовать
реальной задаче и продолжает работать по инерции?

ПЕРЕД ЧТЕНИЕМ ВЫБЕРИТЕ ОДИН СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Что произошло: _________________________________________________

Где вы заметили, что снова продолжаете через усилие: ___________________



ДИАЛОГИ СО СМЫСЛОМ @dialogi_so_smyslom

Ксения Есаулова  ·  Диалоги со смыслом Карта внутренней жёсткости  ·  02

Выбранный эпизод
Начните с конкретного события последних дней. Опишите действия и обстоятельства.

01 Что произошло? Кто участвовал и что было сказано или сделано?

02 Что я продолжила делать через усилие?

03 Как я объяснила себе необходимость продолжать?

04 Какая цена стала заметна и когда?
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02 · · Три ситуации, которые важно различать
Сначала определить, что происходит фактически. Потом искать точку влияния.

01 ВРЕМЕННАЯ ТРУДНОСТЬ

Есть конкретная причина, понятный срок или критерий завершения. Нагрузка выросла, но
условия можно пересматривать при изменениях. Восстановление запланировано или реально
доступно. После сложного периода ресурс возвращается.

02 ЖЁСТКОЕ ОБРАЩЕНИЕ С СОБОЙ

Сигналы перегруза регулярно замечаются поздно. Свои потребности сдвигаются по умолчанию.
Продолжение объясняется ответственностью, необходимостью, неудобством отказа или
привычкой справляться. Цена накапливается, а условия долго не пересматриваются.

03 ОПАСНОСТЬ

Есть угрозы, физическое или сексуальное насилие, шантаж, принуждение, контроль денег,
документов, передвижения, общения или доступа к помощи. При непосредственной угрозе
приоритет - безопасность и внешняя поддержка по месту проживания.

Для опасной ситуации рабочего листа недостаточно. Если есть непосредственная угроза,
ориентируйтесь на безопасность и доступную внешнюю помощь. Обсуждение границ или
коммуникационный эксперимент не должны становиться обязанностью в условиях риска.

КАК РАЗЛИЧАТЬ

Одна история может включать несколько факторов. Смотрите на действия, частоту, последствия,
возможность отказаться, степень контроля и наличие угроз. Формулировку «я просто должна
выдержать» лучше проверять на этих фактах.

ПЕРЕД ПЕРЕХОДОМ К ПЯТИ ЗОНАМ

Есть ли у ситуации понятный край, срок или критерий завершения? ___________________

Могу ли я пересматривать условия, просить помощь или отказываться? ________________

Есть ли факты угрозы, принуждения или контроля, которые требуют внешней поддержки? ____
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Проверка условий и безопасности
Сначала опишите факты. Учитывайте внешние условия и реальную возможность выбора.

01 Есть ли конкретная причина и срок завершения трудного периода?

02 Могу ли я пересматривать условия, получать помощь, отказываться?

03 Какие обстоятельства и обязательства ограничивают мой выбор?

04 Есть ли угрозы, принуждение или контроль, требующие внешней помощи?
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03 · Тело
энергия, сон, еда, восстановление

КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ · ЧТО МОЖНО ГОВОРИТЬ СЕБЕ

• Сон сдвигается, когда появляется ещё одна · • Сейчас не до этого.

задача. · • Ещё немного - потом выдохну.

• Еда и паузы зависят от того, осталось ли время. · • Я же справляюсь.

• Усталость становится фоном, а восстановление · • Это просто усталость.

каждый раз переносится.

• Симптомы терпятся дольше, чем вам хотелось

бы.

ЧТО СТОИТ ПРОВЕРИТЬ

Полезно разделить факты о нагрузке и объяснение её причины. Недосып, нерегулярная еда,
длительное напряжение и отсутствие восстановления могут усиливать плохое самочувствие.
Телесный симптом сам по себе не объясняет, откуда он взялся. Стойкие, новые или
усиливающиеся симптомы требуют медицинской оценки.

В этой зоне нас интересует поведение: как часто базовые потребности откладываются, можно ли
менять режим, просить помощь, снимать часть задач и обращаться за медицинской помощью
вовремя.

ТОЧКА ФИКСАЦИИ

Тело можно учитывать раньше, чем оно заставит остановиться. Для этого важно заметить
момент, когда очередная задача снова получает приоритет перед базовым восстановлением.

ПРОВЕРЬТЕ

Какую усталость я уже считаю обычной? Что откладываю из сна, еды, движения, лечения или
обследования? Что происходит, когда я пытаюсь сделать паузу? Какая часть нагрузки реально
может быть уменьшена или перераспределена?

СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Ситуация: __________________________________________________________

Первый момент, когда цена стала заметна: _______________________________
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Зона: тело · часть 1
Выберите один эпизод, связанный с восстановлением и базовыми потребностями.

01 Какую усталость, нагрузку или симптом я стала считать обычными?

02 Что откладывается: сон, еда, отдых, движение, медицинская помощь?

03 Что происходит, когда я пытаюсь изменить режим?



ДИАЛОГИ СО СМЫСЛОМ @dialogi_so_smyslom

Ксения Есаулова  ·  Диалоги со смыслом Карта внутренней жёсткости  ·  07

Зона: тело · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Какую часть нагрузки реально можно пересмотреть?

02 Конкретный эпизод и первая заметная цена:
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04 · Время
своё, чужое, по умолчанию

КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ · ЧТО МОЖНО ГОВОРИТЬ СЕБЕ

• День состоит из обязательств, а своё появляется · • Своё подождёт.

только если осталось окно. · • Неудобно отказывать.

• На просьбы отвечаете быстрее, чем проверяете · • Я же могу помочь.

собственные планы. · • Сначала разгребусь.

• Отдых переносится после всего важного.

• Свободный час быстро заполняется новой

задачей.

ЧТО СТОИТ ПРОВЕРИТЬ

У времени есть реальная внешняя сторона: дети, работа, уход за близкими, дорога, дедлайны,
финансовые ограничения. Карта не сводит нехватку времени к психологии. Сначала разделите
то, что действительно задано обстоятельствами, и решения, которые принимаются
автоматически до проверки собственных приоритетов.

Полезный маркер - есть ли у сложного периода край. Срок, пересмотр нагрузки, помощь,
выходной, возможность отменить часть задач дают одну картину. Бесконечное «потом» без
точки пересмотра даёт другую.

ТОЧКА ФИКСАЦИИ

Точка влияния часто появляется в паузе между просьбой и ответом. Несколько минут или фраза
«я проверю и отвечу» дают время сверить ресурс, обязательства и желание до согласия.

ПРОВЕРЬТЕ

Какая часть недели заранее принадлежит мне? Какие обязательства нельзя перенести, а какие
давно не пересматривались? На что я соглашаюсь быстрее, чем успеваю понять своё «нет»? Что
можно изменить на 10% без обрушения всей системы?

СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Ситуация: __________________________________________________________

Первый момент, когда цена стала заметна: _______________________________
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Зона: время · часть 1
Разделите реальные обязательства и автоматические согласия.

01 Какая часть недели уже занята обязательными делами, а какая — моими?

02 Какие условия можно пересмотреть или обсудить?

03 На что я согласилась до проверки собственных планов?
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Зона: время · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Какую небольшую перемену можно проверить на практике?

02 Конкретный эпизод и первая заметная цена:
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05 · Отношения
голос, опора, право на состояние

КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ · ЧТО МОЖНО ГОВОРИТЬ СЕБЕ

• После отдельных разговоров долго возвращаете · • Он или она просто такой человек.

ясность или спокойствие. · • Может, я слишком чувствительная.

• Говорите «нет», но после его игнорирования · • Сейчас не время поднимать эту тему.

стратегия почти не меняется. · • Если скажу жёстче, станет хуже.

• Откладываете тему, чтобы не получить резкую

реакцию.

• Долго объясняете поведение другого, а

собственные условия остаются неясными.

ЧТО СТОИТ ПРОВЕРИТЬ

Один тяжёлый разговор ещё ничего не говорит о человеке или отношениях. Смотрите на
конкретную последовательность: что было сказано, как вы ответили, что сделал другой, что
произошло после вашей просьбы, отказа или обозначенного условия. Безопасность оценивайте
отдельно по фактам.

Если граница уже названа словами, следующий вопрос касается вашего хода после её
игнорирования. Иногда это повтор условия, сокращение участия, завершение разговора, перенос
контакта или подключение поддержки. Конкретный вариант зависит от ситуации и степени
безопасности.

ТОЧКА ФИКСАЦИИ

Точка фиксации находится после первого «нет», просьбы или обозначенного условия. Именно
там становится видно, остаётся ли у вас следующий ход и используете ли вы его.

ПРОВЕРЬТЕ

Что обычно происходит после моего первого «нет»? Как меняется моё действие, если просьбу или
границу игнорируют? Что я объясняю про другого, когда собственное состояние уже ухудшилось?
Есть ли в этой ситуации угрозы, принуждение, контроль или ограничения доступа к помощи?

СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Ситуация: __________________________________________________________

Первый момент, когда цена стала заметна: _______________________________
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Зона: отношения · часть 1
Отмечайте реальные слова и действия обеих сторон. Оцените безопасность отдельно.

01 Что именно произошло до моего ответа, просьбы или отказа?

02 Что другой человек сделал после моего обозначенного условия?

03 Каков был мой следующий ход и его последствия?
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Зона: отношения · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Есть ли признаки давления, принуждения или угроз?

02 Конкретный эпизод и первая заметная цена:
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06 · Деньги
обязательства, помощь, собственные приоритеты

КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ · ЧТО МОЖНО ГОВОРИТЬ СЕБЕ

• Регулярно помогаете другим, а свои планы · • Им нужнее.

каждый месяц переносятся. · • Я обойдусь.

• На собственную покупку нужна внутренняя · • Неудобно пересматривать договорённость.

защита перед собой или близкими. · • Потом наверстаю.

• Финансовое обязательство продолжается по

старой договорённости, хотя условия изменились.

• Собственные расходы сокращаются первыми,

потому что так привычнее.

ЧТО СТОИТ ПРОВЕРИТЬ

Финансовое решение зависит от нескольких уровней: дохода, долгов, общего бюджета, детей,
помощи родственникам, юридических обязательств, разницы в заработке и реальной
доступности денег. Сначала выпишите эти факторы. Потом отдельно посмотрите, где включается
автоматическое чувство долга или привычка оставлять себя на остатке.

Дальше проверьте согласие и цену: решение обсуждалось или возникло по умолчанию? Можно
ли пересмотреть сумму или срок? Что остаётся на ваши обязательные расходы, безопасность и
цели? Что фактически произойдёт при отказе или изменении условий?

ТОЧКА ФИКСАЦИИ

Финансовое «я должна» становится яснее, когда переводится в конкретные условия: кому,
сколько, на какой срок, на основании какой договорённости и что изменилось с момента этой
договорённости.

ПРОВЕРЬТЕ

Какие финансовые обязательства сейчас действительно обязательны? Что я продолжаю
оплачивать или финансировать по инерции? Какие собственные базовые расходы и цели
постоянно сдвигаются? Какую сумму, срок или правило имеет смысл пересмотреть фактами?

СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Ситуация: __________________________________________________________

Первый момент, когда цена стала заметна: _______________________________
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Зона: деньги · часть 1
Проверяйте суммы, сроки и реальные договорённости прежде психологической интерпретации.

01 Какие обязательства есть на самом деле: кому, сколько, на какой срок?

02 Какие решения поддерживаются действующей договорённостью?

03 Какие собственные базовые расходы и цели сдвигаются?
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Зона: деньги · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Что можно пересмотреть по фактам и на каких условиях?

02 Конкретный эпизод и первая заметная цена:
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07 · Работа / среда
нагрузка, правила, возможность менять условия

КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ · ЧТО МОЖНО ГОВОРИТЬ СЕБЕ

• Берёте дополнительную задачу, потому что · • Если не я, всё развалится.

быстрее сделать самой. · • Сейчас просто аврал.

• Сроки сокращаются, а объём остаётся прежним. · • Потом станет легче.

• Отвечаете за чужие куски процесса, чтобы не · • Я справляюсь.

рисковать результатом.

• Переработка становится обычным способом

удерживать качество.

ЧТО СТОИТ ПРОВЕРИТЬ

Перегруз может быть связан с реальными условиями: нехваткой людей, размытыми ролями,
дедлайнами, неоплаченными переработками, конфликтующими приоритетами или
отсутствием полномочий. Иногда значим и собственный способ брать больше, чем формально
требуется. Эти части лучше проверять отдельно.

Посмотрите, что объективно закреплено в среде и какой ваш ход поддерживает ситуацию:
согласие без уточнения срока, молчаливое расширение ответственности, переделывание чужой
работы, отказ обсуждать ресурсы или приоритеты.

ТОЧКА ФИКСАЦИИ

До очередного «я сама» полезно уточнить четыре вещи: задачу, срок, ответственность и
критерий результата. Такая проверка показывает, где нагрузку создаёт среда, а где её можно
изменить своим следующим действием.

ПРОВЕРЬТЕ

Какие задачи и результаты формально относятся к моей роли? Где узкое место находится в
сроках, людях, процессах или полномочиях? Что произойдёт, если я запрошу приоритет, ресурс
или пересмотр срока? Где я беру задачу до того, как уточнила ожидания и границы
ответственности?

СВЕЖИЙ ЭПИЗОД

Ситуация: __________________________________________________________

Первый момент, когда цена стала заметна: _______________________________
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Зона: работа / среда · часть 1
Разделите организационные ограничения и собственный способ принимать дополнительную

01 Какие задачи, сроки и результаты относятся к моей роли?

02 Что зависит от людей, ресурсов, полномочий или правил?

03 Где я взяла ответственность до уточнения ожиданий?
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Зона: работа / среда · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Какой запрос о ресурсах или приоритетах можно сделать?

02 Конкретный эпизод и первая заметная цена:
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08 · · 10 вопросов для самонаблюдения
Возьмите одну неделю или 2-3 свежих эпизода. Отмечайте пункты, для которых есть

конкретный пример.

Количество отмеченных пунктов ничего не диагностирует. Задача этой страницы - найти
материал для разбора: где именно вы продолжаете, что объясняете себе и какую цену
замечаете позже.

01 Что в моей жизни регулярно требует больше · 06 Что происходит после моего отказа,
просьбы

ресурса, чем я планирую? · или попытки изменить условия?

02 Какую усталость или напряжение я уже · 07 Где продолжаю в основном потому, что уже

перестала учитывать при решениях? · много вложено, хотя текущая цена растёт?

03 Где чаще всего обещаю себе «ещё немного», не · 08 Какие денежные обязательства
согласованы, а

называя срок? · какие держатся по инерции?

04 Какую ответственность беру автоматически, · 09 Какие телесные сигналы повторяются и
какие

хотя она не была явно моей? · из них требуют медицинской оценки?

05 Какой свой приоритет постоянно двигаю, когда · 10 Какое небольшое изменение условий
дало бы

появляется чужая просьба или задача? · мне новые данные уже на этой неделе?

РАЗБЕРИТЕ ОДИН ОТМЕЧЕННЫЙ ПУНКТ

Факт: что произошло без объяснений? _____________________________________

Объяснение: что я сказала себе, чтобы продолжить? __________________________

Цена: что изменилось в ресурсе, решении или результате? _____________________

ФИНАЛЬНАЯ СТРОКА

Что я больше не хочу считать нормальным без повторной проверки?
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От наблюдения к одному эпизоду
Из десяти вопросов на предыдущей странице выберите один или два, по которым есть факты.

01 Номер и формулировка наиболее значимого вопроса:

02 Конкретный факт: что произошло?

03 Как я объяснила себе свой следующий шаг?

04 Каковы последствия и возможное место для проверки?
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09 · · Как читать ответы
Сначала разберите конкретный эпизод. Общую механику можно обсуждать после

сравнения нескольких эпизодов.

Не подсчитывайте баллы и не назначайте себе тип. Выберите один или два ответа, где сразу
вспоминается конкретная сцена, разговор, день, трата или рабочая задача. Дальше
восстановите последовательность событий.

РАБОЧАЯ ЦЕПОЧКА

Ситуация восприятие реакция действие результат цена точка влияния

Тело · Зафиксируйте сон, питание, нагрузку, восстановление и фактические симптомы.

Причину телесного сигнала проверяйте отдельно; при стойких или усиливающихся
симптомах нужна медицинская оценка.

Время · Посмотрите, какие ограничения заданы обстоятельствами и где согласие возникает
до

проверки своих планов. Особенно полезно найти конкретный момент до ответа «да».

Отношения · Разберите слова и действия обеих сторон, а затем то, что происходит после
просьбы

или отказа. Отдельно отметьте факты угроз, принуждения или контроля.

Деньги · Соберите реальные обязательства, суммы, сроки и договорённости. Потом
проверьте,

где решение поддерживается фактами, а где сохраняется по инерции или чувству долга.

Работа / среда · Разделите условия среды и собственные действия: роли, сроки, ресурсы,

ответственность, переработки, запросы на помощь и привычку подхватывать лишнее.

ЕСЛИ ОТКЛИКАЮТСЯ НЕСКОЛЬКО СФЕР

Разберите каждую ситуацию отдельно, а потом поставьте их рядом. Может совпасть вся
механика, один участок цепочки или ничего общего. Общую причину заранее не
назначаем.
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Цепочка реакции · часть 1
Заполните только для одной ситуации. Гипотезы помечайте отдельно от наблюдений.

01 Ситуация — факты и условия:

02 Восприятие — что я решила о происходящем:

03 Реакция — эмоция, тело, импульс:

04 Действие — что я сделала:
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Цепочка реакции · часть 2
Продолжение рабочего листа: больше места для самостоятельной записи.

01 Результат — что произошло дальше:

02 Цена — что изменилось в ресурсе и возможности выбора:

03 Точка влияния — где я могу заметить это раньше:
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10 · · Одна точка влияния
Выберите один эпизод, где следующий ход действительно находится в вашей зоне

управления.

Точка влияния должна быть маленькой и проверяемой. Она меняет один участок
траектории и не требует контролировать другого человека, всю систему или итог целиком.

1. Ситуация · Что произошло фактически?

2. Восприятие · Что я решила, что это значит?

3. Реакция · Что возникло в эмоциях, теле, импульсе?

4. Автоматический · Что я сделала: согласилась, взяла на себя, промолчала, отложила своё,

ход · продолжила?

5. Цена · Что это стоило мне во времени, энергии, деньгах, контакте или свободе выбора?

Где я могла бы раньше сделать паузу, уточнить, попросить, отказаться,

6. Точка влияния

пересмотреть условие или обратиться за поддержкой?

Мой конкретный пример или вопрос к этому разделу:


