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Ксения Есаулова  ·  Диалоги со смыслом Страх как сигнал  ·  01

02 · Страх не всегда означает «нельзя»
сначала стоит понять, что именно он показывает

Иногда страх появляется прямо перед шагом: написать сообщение, назвать цену, задать
вопрос, отказаться, выбрать, показать работу. В этот момент легко принять само чувство
страха за готовый ответ. Полезнее сначала разобрать, что именно сейчас пугает: реальное
последствие, нехватка информации, предполагаемая реакция другого человека, знакомая
точка из прошлого или цена самого решения. Как это может выглядеть в жизни

• сообщение написано, но остаётся в черновиках, потому что ответ уже мысленно получен;

• цену хочется уменьшить ещё до реакции клиента;

• важный вопрос откладывается, потому что после ответа придётся что-то решать;

• выбор тянется, чтобы сохранить сразу все варианты открытыми.

Страх может быть хорошим сигналом. Плохим руководителем он становится, когда его
версия происходящего остаётся единственной. Запишите один конкретный страх Мне
страшно сделать / сказать / выбрать:

Мой конкретный пример или вопрос к этому разделу:
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03 · Быстрая сверка
возьмите один конкретный страх, а не себя целиком

Отметьте формулировки, которые похожи именно на эту ситуацию. Здесь не нужно
определять «свой тип». В другом эпизоде сочетание факторов может оказаться другим. Риск
/ неизвестность

• Боюсь конкретного последствия.

• Не понимаю, какие данные ещё нужны.

• Собираю информацию, но не знаю, когда её уже

достаточно. Внутренний запрет

• Трудно просить, отказывать, называть цену,

проявляться.

• Заранее думаю о реакции других.

• Жду момента, когда станет совсем не страшно.

Старый опыт

• Ситуация задевает знакомой деталью.

• Реакция начинается раньше проверки

нынешнего контекста.

• Хочется отменить действие, спрятаться или

замереть. Цена выбора

• Шаг закроет другой вариант.

• Придётся выдержать последствия или чужую

реакцию.

• Открытый вопрос уже забирает силы.

Смотрите на конкретную ситуацию. Отметки здесь дают направление для проверки, но
сами по себе не объясняют причину страха.
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04 · 5 вещей, на которые может указывать страх
это карта проверки, а не типология человека

Один и тот же внешний стоп - «я не могу сделать шаг» - может складываться из разных
факторов. Иногда в одной ситуации одновременно присутствуют два или три. 01 Реальный
риск Есть конкретное последствие, которое можно описать и проверить. Вопрос: что здесь
реально может случиться? 02 Неизвестность Не хватает части картины, исход пока не ясен.
Вопрос: какую информацию можно получить до решения? 03 Внутренний запрет Шаг
заранее связывается с неодобрением, стыдом, конфликтом или потерей контакта. Вопрос:
какую реакцию я ожидаю? 04 Старый опыт Нынешняя ситуация задевает знакомой деталью
и быстро поднимает сильную реакцию. Вопрос: что в текущем контексте похоже, а что уже
другое? 05 Цена выбора Решение требует что-то закрыть, потерять, признать или
выдержать. Вопрос: какую цену я сейчас стараюсь не называть? Страх начинает слишком
сильно влиять на решение, когда его версия происходящего не проходит проверку фактами
и последствиями.

Мой конкретный пример или вопрос к этому разделу:
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05 · Риск и неизвестность
когда нужны факты, подготовка или маленький тест

Реальный риск Здесь есть конкретное последствие, которое стоит проверить и учесть.

• Что реально может случиться?

• Какие факты это подтверждают?

• Какова вероятность и цена последствия?

• Какая защита или подготовка возможна?

Неизвестность Часть картины пока отсутствует. Страх растёт вокруг того, чего вы ещё не
знаете.

• Какой информации мне не хватает?

• Где её можно получить?

• Какой маленький тест даст новые данные?

• В какой момент данных будет достаточно для

следующего шага? Риск требует подготовки. Неизвестность требует следующего фрагмента
карты. Полная гарантия в большинстве жизненных решений недостижима. Приём: факт
или сценарий

• 01 Что я боюсь, что случится?

• 02 Что из этого уже происходит?

• 03 Какие факты подтверждают мою версию? Какие ей противоречат?

• 04 Что я могу подготовить, если риск реализуется?

• 05 Какая информация или пробное действие уменьшат неизвестность?
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Рабочий лист · Риск и неизвестность
Разведите проверяемое последствие и сведения, которых пока нет.

01 Какого конкретного последствия я опасаюсь?

02 Какие факты подтверждают или ослабляют этот прогноз?

03 Какие условия безопасности или подготовки нужны?

04 Какую недостающую информацию могу получить до решения?
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06 · Внутренний запрет
когда заранее страшна предполагаемая реакция на ваш шаг

Иногда человек ещё ничего не сделал, но уже представляет последствия: осуждение,
раздражение, отказ, потерю расположения, неловкость. Внутри появляется правило,
которое сужает выбор ещё до проверки реальности. Где это может быть видно

• страшно назвать цену;

• трудно сказать «нет»;

• хочется смягчить просьбу до исчезновения

самой просьбы;

• проявление откладывается из-за ожидаемой

оценки;

• важный разговор заменяется намёками.

Что стоит проверить

• Какое действие я сейчас себе запрещаю?

• Какую реакцию другого человека ожидаю?

• Что, по моему ощущению, я могу потерять?

• Есть ли в текущей ситуации факты,

подтверждающие эту угрозу? Фраза «мне нельзя» часто маскируется под «не сейчас»,
«лучше промолчать», «надо ещё подготовиться». Поэтому полезно смотреть на действие,
которое постоянно откладывается. Приём: найти запрет и проверить его

• 01 Что именно я сейчас не позволяю себе сделать?

• 02 Какой ответ или последствия представляю заранее?

• 03 Что из этого относится к фактам, а что пока остаётся ожиданием?

• 04 Какая версия действия на 10% возможна без героизма?

• 05 Что после этого шага станет понятнее?
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Рабочий лист · Внутренний запрет
Проверьте ожидаемую реакцию другого и доступный вариант действия.

01 Какое действие я себе запрещаю в этой ситуации?

02 Какой ответ другого человека представляю заранее?

03 Что я действительно знаю о его реакции?

04 Какой безопасный маленький шаг позволит проверить предположение?
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07 · Старый опыт
когда текущая ситуация задевает знакомую точку

Иногда нынешний эпизод напоминает прошлый одной деталью: тоном, паузой, ожиданием
ответа, возможностью отказа. Реакция может начаться очень быстро, ещё до спокойной
проверки нынешнего контекста. Что можно заметить

• реакция начинается почти мгновенно;

• ясность быстро падает, хотя фактов пока немного;

• хочется отменить действие, спрятаться, замереть или срочно всё исправить;

• отдельная деталь текущей ситуации напоминает прежнюю.

Сильная реакция - повод проверить контекст. Она сама по себе не доказывает, что
нынешняя ситуация опасна или что причина находится только в прошлом. Сигналы тела
Сжатие в груди, ком в горле, тяжесть в животе, суета, желание замереть или резко отменить
действие могут быть частью реакции. Относитесь к ним как к данным, которые нужно
сопоставить с фактами. Что спросить

• Что произошло сейчас?

• Какая деталь особенно задела?

• Чем нынешняя ситуация отличается от

прошлой?

• Что сделает следующий шаг безопаснее хотя бы

на 10%? Когда нужна профессиональная помощь Если страх становится постоянным, резко
ограничивает жизнь, сопровождается паническими атаками, выраженными телесными
симптомами или ощущением потери контроля, стоит обратиться за очной
профессиональной помощью. Этот гайд не заменяет терапию и медицинскую оценку.
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Рабочий лист · Старый опыт
Сравните прошлую и нынешнюю ситуацию по фактам.

01 Какая деталь напомнила мне прежний опыт?

02 Чем нынешняя ситуация похожа на прошлую?

03 Какие обстоятельства сейчас отличаются?

04 Что поможет оценить сегодняшний риск и выбрать безопасное действие?



ДИАЛОГИ СО СМЫСЛОМ @dialogi_so_smyslom

Ксения Есаулова  ·  Диалоги со смыслом Страх как сигнал  ·  10

08 · Цена выбора
когда пугают последствия принятого решения

Иногда страшен сам момент, после которого придётся жить с последствиями: закрыть
запасной вариант, признать, что старое больше не подходит, выдержать чужую реакцию,
потерять привычную опору или взять ответственность за новый ход. Пока выбор открыт
Кажется, что ещё ничего не потеряно. При этом силы уже уходят на удержание нескольких
вариантов одновременно, а вопрос продолжает занимать место в фоне. Выбор Что я
потеряю, если выберу? Что уже стоит мне открытый вопрос? Проявиться Какой реакции
других я боюсь? Где заранее уменьшаю собственный голос? Сказать «нет» Что, по моему
ожиданию, произойдёт после отказа? Какие факты это подтверждают? Открытый выбор
тоже имеет цену: время, внимание, напряжение, отложенные действия. Эту цену полезно
считать наравне с последствиями решения. Приём: назвать цену

• 01 Что я теряю, если выбираю?

• 02 Что сохраняю, пока откладываю?

• 03 Какую цену уже плачу за открытый вопрос?

• 04 Какое последствие пугает сильнее всего?

• 05 Какой небольшой шаг даст больше ясности?
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Рабочий лист · Цена выбора
Зафиксируйте реальные последствия и то, что остаётся в вашей зоне влияния.

01 Какую возможность я теряю, если сделаю выбор?

02 Какие обязательства и последствия возникнут?

03 Какие мои ресурсы и ограничения нужно учесть?

04 Какой следующий проверяемый шаг соразмерен ситуации?
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09 · Осторожность или избегание
смотрите на то, что происходит после паузы

Осторожность

• риск назван конкретно;

• информация собирается с понятной целью;

• есть срок возвращения к вопросу;

• следующий шаг становится конкретнее;

• готовится нужная опора или защита.

Избегание

• решение снова откладывается без даты;

• одни и те же данные перепроверяются по кругу;

• ищется гарантия, которой никто не может дать;

• появляются срочные заменяющие дела;

• новой информации не прибавляется.

Пауза помогает, если после неё у вас больше фактов, яснее срок или понятнее следующий
шаг. Если ничего не изменилось, стоит проверить, какую встречу с реальностью вы
переносите. Проверка паузы

• Что нового я узнала за время ожидания?

• Когда я вернусь к вопросу?

• Стало ли понятнее, что делать дальше?

• Пауза уменьшила реальный риск или только отсрочила контакт с неприятным ответом?

Стыдить себя, ждать абсолютной уверенности, делать вид, что страха нет или бесконечно
собирать информацию обычно не добавляет ясности. Полезнее понять, какую задачу страх
сейчас ставит перед вами.
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Рабочий лист · Осторожность или избегание
Посмотрите, что происходит после паузы.

01 Какое решение или действие я откладываю?

02 Появляется ли после паузы новая информация?

03 Уменьшается ли реальный риск благодаря ожиданию?

04 Какую дату, критерий или маленькое действие можно назначить для следующей
проверки?
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10 · Разобрать страх
рабочий лист по одной конкретной ситуации

01 Какая конкретная ситуация вызывает страх и какое действие я откладываю?

02 Чего именно я опасаюсь? Какой исход представляю?

03 Какие факты подтверждают опасение, а какие ему противоречат?

04 Какой доступный и безопасный следующий шаг даст больше ясности?
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11 · Как с этим работать
что делать после разбора одного страха

В следующий раз начните с короткого вопроса: что именно этот страх сейчас показывает?
После этого легче выбрать действие по задаче, а не по общей интенсивности чувства. Что
можно проверить

• Есть фактический риск - собрать данные и подготовить защиту.

• Не хватает информации - получить один следующий фрагмент карты.

• Пугает цена выбора - назвать последствия решения и последствия отсрочки.

• Поднялся старый опыт - сравнить нынешний контекст с прежним.

• Звучит внутренний запрет - назвать ожидаемую реакцию и проверить маленьким

действием. Смысл этой карты - вернуть в ситуацию больше различения. Страх остаётся
информацией, а решение снова собирается из фактов, цены, контекста и вашей позиции.
Если ситуаций несколько Разберите каждую отдельно, а потом поставьте рядом. Может
обнаружиться одна общая механика, один совпадающий участок или несколько разных
историй. Общую причину лучше не предполагать заранее. Куда двигаться дальше Один
эпизод можно разбирать точечно. Несколько историй можно сравнить между собой. Если
вопрос касается общей внутренней конструкции и проявляется в разных сферах, нужен
более широкий масштаб анализа. Можно не выбирать формат заранее. Опишите, что
происходит и что хотите понять - я подскажу, какой формат разбора больше подойдёт.
Материал предназначен для самонаблюдения вокруг конкретного страха. Он не заменяет
психологическую, психотерапевтическую или медицинскую помощь, когда она
необходима.

Мой конкретный пример или вопрос к этому разделу:


