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«Ну конечно, ей легче, у нее нет 
детей — живет для себя»

«Да что ты понимаешь в усталости? 
Вот родишь — тогда поговорим»

«Замужним проще, у них есть 
поддержка».

«Нет, наоборот. Одиноким легче, 
они никому ничего не должны».

Наверняка ты не раз слышала эти разговоры. На работе, в очереди, 
на семейных праздниках, за кофе с подругами.

Кажется, что женщины постоянно спорят о том, кому жить тяжелее и чей 
жизненный путь сложнее. Будто семейный статус сам по себе определяет, 
насколько ты будешь спокойной, устойчивой и счастливой.

Мне стало интересно: 

Мы провели исследование.

а так ли это на самом деле?



      Семейный статус сам по себе не определяет, насколько 
хорошо женщина справляется со стрессом и жизненными 
трудностями. Наличие или отсутствие мужа и детей 
не делает тебя устойчивее. Это не защита от тревоги 
и не гарантия того, что ты не зависнешь в прокрастинации, 
когда всё пойдет не так. Ни по одной шкале статистически 
значимых различий не оказалось.

Что действительно имеет значение? Навыки, которые можно 
развивать и тренировать.

Мы прогнали данные через регрессионный анализ и выявили четыре ресурса, 
которые реально работают. Они связаны с тем, как твоя нервная система 
обрабатывает новую информацию и принимает решения. Доказательная 
психология работает именно так: мы не лечим прошлое, мы настраиваем мозг 
на новые алгоритмы действия.

60 женщин, возраст 35–50 лет. Половина — замужем с детьми. Половина — 
свободны и без детей.

Мы специально сравнили две максимально разные группы — женщин, 
состоящих в браке и воспитывающих детей, и женщин, которые никогда  
не были замужем и не имели детей. Мы намеренно выбрали две  
противоположные жизненные ситуации, чтобы понять: действительно ли 
семейно-родительский статус так сильно влияет на способность справляться 
с неопределенностью и жизненными трудностями.

Мы искали ответ на вопрос: кто из них лучше справляется с неопределенно-
стью и жизненными вызовами?

Ответ оказался жестким и отрезвляющим. 

”



Вот эти ресурсы,  
которые нужно прокачивать:

 

Именно этот навык показал  
самую сильную связь с психологи-
ческой устойчивостью. Чем выше 
открытость, тем меньше у тебя  
избегания, прокрастинации, тре-
вожного сверхконтроля и жест-
кой завязки на внешние нормы. 
Это базовая способность воспри-
нимать новое и непредсказуемое 
без угрозы для себя.

Открытость опыту. 01

 

Способность перестраивать 
план, когда условия изменились. 
Снижает страх потери контроля 
и потребность держаться за один 
жесткий сценарий.

Гибкость.. 03

 

Умение заранее выделять ус-
ловия ситуации, понимать свои 
ресурсы и ограничения. Это сни-
жает хаотичность выбора и за-
ставляет действовать, а не зави-
сать в ступоре.

Моделирование.. 02

 

Способность удерживать цель, 
планировать действия и оцени-
вать результат. Снижает откла-
дывание решений и повышает 
продуктивность.

Общий уровень 
саморегуляции.04



Открытость опыту заслуживает отдельного внимания. В исследовании 
она показала самую высокую объяснительную силу. Женщины с высокой 
открытостью не нуждаются в жестком контроле реальности. Они меньше 
зависят от правил «как должно быть» и легче принимают неоднозначность. 
Это не импульсивность. Это умение выдерживать неизвестность без того, 
чтобы сжиматься в комок и пытаться всё предугадать.

А что объединяет все эти навыки? Саморегуляция.

Этот практикум построен на данных доказательного исследования, 
а не на мотивационных лозунгах. Здесь нет советов про «просто дай себе 
ресурс». Здесь будут конкретные действия, которые меняют то, как твой мозг 
реагирует на неизвестность.

Давай разберем, как это работает под капотом, и как это изменить. 
Но для начала инструкция.

Как работать с этим руководством

Это руководство построено не как книга, которую нужно прочитать 
за один вечер.

Оно рассчитано примерно на 4 недели практики.

Каждый модуль — это одна неделя работы.

Внутри каждого модуля — два упражнения.

Первые три дня выполняй первое упражнение.

Следующие три дня — второе.

Седьмой день посвяти тому, чтобы остановиться, перечитать свои 
записи и ответить себе на вопрос:

Что я заметила в себе за эту неделю?

Не спеши переходить к следующему модулю.

Наша задача — не быстрее закончить руководство, а постепенно 
сформировать новые способы реагирования на неопределенность.
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Вот так выглядит тревога перед неопределенностью. Не факты. А догадки.

Когда у тебя нет точного ответа, мозг воспринимает это как угрозу. Ему нужна 
предсказуемость, потому что предсказуемость — это безопасность.

Если мозг не может предсказать будущее, он включает тревогу. Это 
базовая биологическая реакция. И ты начинаешь компенсировать эту тревогу 
доступными способами:

	— перепроверять информацию по сто раз;

	— откладывать решение, потому что «нужно еще подумать»;

	— искать железные гарантии там, где их в принципе не может быть;

	— думать об одном и том же часами, зависая в мыслительной петле.

Это не твоя слабость. Это попытка твоей нервной системы удержать 
контроль. Проблема в том, что этот контроль мнимый. Он жрет твою энергию, 
но не приближает к результату. 

Давай посмотрим, как именно это выглядит у тебя, чтобы перестать 
действовать вслепую.

МОДУЛЬ 1.  
Когда неопределённость 
ощущается как потеря 
контроля.

Часто пугает не само отсутствие ответа, а ощущение, что ты не можешь 
управлять тем, что произойдёт дальше.

Ты отправила сообщение. Его прочитали, но не ответили.

Прошел час.

Потом еще один.

Ты уже успела решить, что сказала что-то не так, обидела человека, выглядишь 
навязчивой и вообще лучше больше никому не писать.

Хотя на самом деле человек мог просто быть на совещании.



01 Цель этой недели: 

К концу недели ты:

 научишься замечать, какие ситуации чаще всего вызывают у тебя 
тревогу и ощущение неопределенности;

  увидишь свои привычные способы реагирования на стресс;

 начнешь различать реальные обстоятельства и автоматические 
реакции своего мозга.

Упражнение 1.1. «Карта моих реакций»

ПРАКТИКА

3 дня · 5 минут в день

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Возьми лист и раздели его на три колонки: 
«Что пугает», «Что я делаю» и «Что я чувствую в теле».

В течение трех дней записывай ситуации, где ты 
почувствовала неопределенность (не знаешь, 
как будет, нет ясности, ждешь ответа). Не оценивай, 
просто фиксируй.

В конце третьего дня посмотри на колонки и отметь: 

	— какие ситуации повторяются? 

	— какая реакция самая частая — избегание 
(отложила), сверхконтроль (перепроверила 10 раз) 
или замирание (ничего не сделала)?

Прежде чем переходить дальше

Выполняй это упражнение в течение следующих трех дней.

Не переходи ко второму упражнению сразу.

Дай себе время понаблюдать за своими реакциями в повседневной жизни 
и записать все наблюдения.

Через три дня переходи к следующему упражнению этого модуля.

Это даст тебе не абстрактную тревогу, а конкретный список твоих личных 
триггеров.



Упражнение 1.2. «Шкала контроля»

ПРАКТИКА

3 дня · 5 минут в день

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Каждый вечер выбирай одну ситуацию за день, где 
была неопределенность, и оцени по 10-балльной 
шкале: насколько сильно ты пыталась ее 
контролировать?

Запиши число. Цель — не снизить его любой ценой, 
а просто начать замечать связь между «я не знаю» 
и «я сжимаюсь».

Через неделю ты увидишь динамику и поймешь, в каких сферах жизни твой 
контроль самый жесткий.

Не спеши открывать следующий модуль

Выполняй это упражнение в течение следующих трех дней.

Не переходи к следующему модулю сразу после прочтения.

Твоя задача сейчас — не узнать новую информацию, а закрепить новый способ 
замечать себя.

На седьмой день перечитай свои записи и подведи небольшие итоги недели.

День 7. Подведение итогов

Сегодня не нужно выполнять новое упражнение.

Посвяти несколько минут тому, чтобы оглянуться на прошедшую 
неделю.

Ответь письменно на три вопроса:

•	Что нового я заметила в себе? 
•	Что оказалось самым сложным? 
•	Что я хочу взять с собой в следующую неделю? 

После этого переходи к следующему модулю.



02МОДУЛЬ 2.  
Почему ты зависаешь в «надо 
подумать» и как это сломать

Это не отсутствие мотивации. Это попытка дождаться момента, когда станет 
не страшно. Но такой момент обычно не наступает. 

И в итоге ты чаще действуешь либо импульсивно, либо выбираешь то, 
что осталось.

Ты сталкиваешься с выбором. И замираешь. Ждешь, когда станет абсолютно 
ясно. Ждешь стопроцентной уверенности.

Проблема в том, что реальность не дает стопроцентных гарантий. Пока ты 
ждешь идеальных условий, жизнь проходит мимо.

Твоя прокрастинация — это не лень. Это отказ мозга  
действовать без полной карты местности. Он боится 
шагнуть в пустоту. 

Чтобы сдвинуться с мертвой точки, не нужны все факты. Достаточно  
выделить то, что точно знаешь, признать то, чего не узнаешь никогда, 
и сделать шаг с этой базой. Это и есть моделирование. Учет реальных условий, 
а не фантазий.

Ты давно хочешь сменить работу.

Уже месяц открываешь вакансии.

Читаешь требования.

Закрываешь.

Потому что «нужно еще подумать».

Через месяц всё повторяется снова.



Упражнение 2.1. «Трехфакторка»

ПРАКТИКА

3 дня · 3 минуты на одну 
ситуацию

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Любое решение, которое вызывает ступор, разложи 
на три пункта письменно или вслух:

	— Что я знаю точно.

	— Что я не знаю и не могу узнать заранее (это честное 
признание, а не попытка додумать).

	— Какое одно действие я могу сделать прямо сейчас 
с тем, что есть.

Время выполнения: 3 минуты. Не больше.

Это снижает прокрастинацию, потому что переводит «все сложно» в «я знаю 
границу своей информации и делаю шаг».

К концу недели ты:

 научишься замечать, как мысли влияют на твои эмоции и решения;

 перестанешь автоматически разворачивать в голове самые тревожные 
сценарии;

 начнешь осознанно выбирать более реалистичный взгляд 
на происходящее.

Цель этой недели: научиться видеть структуру ситуации, а не тонуть 
в «как все сложно».



Упражнение 2.2. «Ресурсная карта»

ПРАКТИКА

3 дня · 5 минут в день

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Перед важным событием (созвон, встреча, 
переговоры) составь список из трех пунктов:

	— Мои ресурсы сейчас (время, знания, поддержка 
людей, деньги, состояние).

	— Мои ограничения (дедлайн, усталость, нехватка 
данных).

	— Худший реалистичный сценарий и мой первый шаг 
в нем.

Это учит видеть условия, а не фантазировать о катастрофе.

7 день перечитай свои записи и подведи небольшие итоги недели.

Ответь письменно на три вопроса:

•	Что нового я заметила в себе? 
•	Что оказалось самым сложным? 
•	Что я хочу взять с собой в следующую неделю?

После этого переходи к следующему модулю.
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Иногда нас ломает не сама ситуация, а отсутствие запасного сценария.

У тебя есть план. И ты в него вцепилась. Мозг любит жесткие сценарии, 
предсказуемость, потому что они экономят энергию. 

Идет по рельсам — хорошо. 

Нам всем спокойнее, когда есть ощущение понятного будущего. 

Но жизнь редко совпадает с рельсами. Стоит чему-то пойти иначе, мозг 
фиксирует ошибку. Ты теряешься, злишься или впадаешь в ступор. Тебя 
выносит, потому что запасного плана не было.

Гибкость — это не про расслабленность и «пусть всё идет как идет». Это навык 
заранее держать в голове вариант Б и вариант В. Чтобы когда план А рушится, 
нервная система не била тревогу, а спокойно переключалась на следующий 
шаг.

Цель этой недели: перестать вкладываться в один единственный сценарий 
и научиться перестраиваться.

К концу недели ты:

  станешь легче адаптироваться к изменениям, когда что-то идет 
не по плану;

   снизишь внутреннее сопротивление неожиданным ситуациям;

 почувствуешь, что способна  искать новые решения вместо  
ощущения тупика.

МОДУЛЬ 3.  
Почему мозг цепляется за один 
сценарий и что с этим делать

Ты запланировала идеальный день.

Но ребенок заболел.

Или отменили встречу.

Или клиент перенес консультацию.

И вдруг ощущение такое, будто рухнул весь день.

Хотя изменилось всего одно обстоятельство.
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Упражнение 3.1. «Три сценария»

ПРАКТИКА

3 дня · 5 минут в день

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Любое запланированное дело (даже поход в магазин) 
придумай в трех версиях:

	— План А: все идет как задумано.

	— План Б: что-то пошло не так, но ты быстро 
адаптируешься.

	— План В: все пошло совсем иначе, но ты все равно 
справляешься.

Не оценивай вероятность, просто придумай. Это тренирует нервную систему 
не залипать в одном варианте.

Упражнение 3.2. «Отмена плана»

ПРАКТИКА

3 дня

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Раз в неделю сделай что-то иначе, чем привыкла. 
Не глобально. Например: пойти другим маршрутом; 
ответить не сразу, а через паузу; купить другой продукт; 
сесть на другое место. Делать без оценки «правильно/
неправильно».

Задача — не получить результат, а закрепить опыт: 
«я могу перестроиться, и мир не рухнул».

После этого переходи к следующему модулю.

7 день перечитай свои записи и подведи небольшие итоги недели.

Ответь письменно на три вопроса:

•	Что нового я заметила в себе? 
•	Что оказалось самым сложным? 
•	Что я хочу взять с собой в следующую неделю? 
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Но именно страх ошибки чаще всего и становится причиной того, что ничего 

не меняется.

«А вдруг не получится?» «А вдруг я ошибусь?» Эта мысль парализует. Нервная 
система воспринимает ошибку не как опыт, а как угрозу выживанию. Лучше 
отсидеться, не делать, не пробовать, чем столкнуться с провалом и стыдом.

В итоге ты застреваешь в зоне привычного. Жизнь не движется, но зато 
безопасно. Правда, цена за эту безопасность — твое собственное развитие 
и тупик в зрелом возрасте.

МОДУЛЬ 4.  
Почему ты боишься ошибиться 
настолько, что лучше ничего 
не делать

Ты давно хотела записать видео.

Уже придумала тему.

Даже накрасилась.

Но потом решила, что получится недостаточно хорошо.

И не сняла вообще.

Кажется, что так безопаснее.

Открытость опыту — это не про прыжки с парашютом. Это 
про микро-эксперименты, где ошибка — это просто новые данные, 
а не катастрофа. Только так настраивается психика: пробуешь — получается 
или не получается — делаешь вывод — идешь дальше.

Именно открытость новому опыту стала самым сильным психологическим 
ресурсом в нашем исследовании.

Не семейный статус.

Не наличие детей.

Не обстоятельства.

А готовность пробовать новое, сталкиваться с неопределенностью 
и продолжать действовать, даже когда нет гарантий идеального результата.



04 Именно поэтому этот модуль завершает руководство

Цель этой недели: снизить страх нового, ошибки и неоднозначности.

Упражнение 4.1. «Микро-эксперимент»

ПРАКТИКА

3 дня

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

Раз в день делай одно маленькое действие, которое ты 
обычно не делаешь, потому что боишься результата. 
Например: написать коллеге, с которым неудобно; 
попробовать новое блюдо; высказать мнение, если 
обычно молчишь.

Важно: результат не оценивается. Даже если вышло 
неловко — это засчитывается как выполнение. 
Фиксируй в заметке: «Сегодня попробовала 
(что именно). Ощущение в теле после: (одно слово)».

К концу недели ты:

 заметишь, как страх ошибки ограничивает твои решения;

 начнешь постепенно расширять свою готовность пробовать новое;

 получишь собственный опыт, что неопределенность не всегда 
означает опасность.



Ты прошла четыре модуля. Но есть специфика, которая 
зависит от твоих жизненных условий. Вот дополнительные 
упражнения, которые бьют точнее 

7 день перечитай свои записи и подведи небольшие итоги недели.

Ответь письменно на три вопроса:

•	Что нового я заметила в себе? 
•	Что оказалось самым сложным? 
•	Что я хочу взять с собой в следующую неделю? 

Это снижает страх ошибки, который часто блокирует открытость и усиливает 
избегание.

Упражнение 4.2. «Разрешение на ошибку» 

ПРАКТИКА

3 дня · 5 минут в день

Выполняй упражнение 
и просто фиксируй 
наблюдения.

В конце дня запиши одну ситуацию, где ты сделала 
«не идеально». 
Не ругай себя. Просто ответь на два вопроса:

- Что именно произошло (факты без оценок)?

- Что я успела заметить в своем состоянии 
или поведении (в моменте или после)?



ФОКУСЫ ДЛЯ РАЗНЫХ СИТУАЦИЙ

В исследовании мы не обнаружили статистически значимых различий между 
группами по изучаемым показателям. Но это не значит, что условия жизни 
у этих женщин одинаковые.

Семейный и родительский статус связан с разной повседневной нагрузкой, 
количеством задач и жизненными обстоятельствами. Поэтому навыки можно 
тренировать по-разному — в зависимости не от того, «к какой группе ты 
относишься», а от того, с какими трудностями сталкиваешься именно ты.

Выбирай тот блок, в котором узнаёшь себя.

Для тех, кто в браке с детьми

Если, читая описание ниже, ты узнала себя — попробуй начать именно с этих упражнений. 

Если это совсем не про тебя, смело переходи к упражнениям из другого блока. Важно 
ориентироваться не на семейный статус, а на то, какие трудности ты замечаешь именно 
у себя.

Твоя главная ловушка — избыточный контроль и нормативность. 
Ты тащишь на себе систему и пытаешься сделать всё по правилам, чтобы 
ничего не развалилось. Это прямой путь к истощению. Твоя задача — 
научиться делегировать и выдерживать, когда другие делают не так, как ты.      

1.	 Упражнение «Час без плана». Один раз в неделю выдели час, 
в котором ты не планируешь ничего. Никаких списков. Ты делаешь 
только то, что хочется в моменте. Детям и мужу говоришь: «У меня 
час, я сама по себе». Это снижает нормативность и профилактирует 
истощение.

2.	 Упражнение «Делегирование без контроля». Выбери 
одну задачу, которую ты обычно делаешь сама и контролируешь 
результат, и передай ее другому члену семьи. Важно: не проверять 
и не переделывать. Принять, что результат может быть другим. Это 
снижает сверхконтроль.



Эти упражнения — не просто действия. Это внедрение нового опыта, который 
твоя нервная система должна зафиксировать как безопасный.

Для тех, кто без партнера и детей

Эти упражнения будут особенно полезны, если ты замечаешь, что часто откладываешь 
решения, теряешь внутреннюю структуру или слишком долго ждешь «подходящего 
момента». 

Если сейчас это не про тебя — ничего страшного. Выбирай упражнения, которые 
больше откликаются именно твоей ситуации.

Твоя ловушка — уход в автономный дрейф. Нет внешней структуры, 
которая заставляет тебя двигаться, и ты начинаешь откладывать решения 
до бесконечности. Твоя задача — укреплять самостоятельную регуляцию: 
создавать себе внешнюю структуру и принимать решения без оглядки на то, 
кто их оценит.

1.	 Упражнение «Одно решение утром». Каждое утро до 10:00 
принимай одно маленькое решение, которое ты обычно откладываешь 
(записаться к врачу, ответить на сообщение, оплатить счет). Не думать 
больше 2 минут. Сделать и забыть. Это снижает прокрастинацию 
через создание импульса.

2.	 Упражнение «Мой сценарий без оправданий». Раз в неделю 
записывай одно свое решение или поступок, который ты сделала 
для себя, не согласовывая и не оправдываясь перед другими. Напиши: 
«Я сделала это, потому что я так хочу». Это укрепляет автономную 
регуляцию и принятие собственного жизненного сценария.

Но здесь есть одно важное условие. Если ты будешь делать новые 
действия со старым мышлением, ничего не изменится. Если ты идешь 
новым маршрутом, но в голове напряженно ждешь подвоха, мозг просто 
подтвердит старую установку, что мир опасен и лучше ничего не менять.

Задача не просто механически выполнить пункт из руководства. 
Задача — разрешить себе увидеть, что результат может быть другим. 
Что неизвестность не всегда означает катастрофу. И что ошибка — это просто 
данные, а не конец света. Только так новый опыт закрепится в психике.



Ты не обязана знать, что будет дальше

Ты не можешь убрать из жизни неопределённость.

Не можешь заранее знать, ответит ли человек на сообщение, получится ли 
новое дело, не изменятся ли планы, не придётся ли начинать сначала.

И тебе не нужно становиться женщиной, которую вообще ничего не тревожит.

Устойчивость — не в том, чтобы перестать бояться, сомневаться 
или ошибаться.

Она в другом: 

За эти четыре недели ты не обязана была стать «новой версией себя».

Твоя задача была гораздо проще — начать замечать свои привычные реакции 
и пробовать другие.

Где-то ты продолжишь контролировать. 
Где-то снова зависнешь. 
Где-то выберешь привычный сценарий.

Это нормально.

Навык формируется не тогда, когда ты один раз сделала упражнение 
идеально. А когда у тебя появляется всё больше собственного опыта:

Замечать, что с тобой происходит, понимать, на что ты 
можешь повлиять, принимать то, чего пока не знаешь, и всё 
равно делать следующий шаг.

Сохрани этот опыт.

И возвращайся к упражнениям тогда, когда почувствуешь, что снова 
начинаешь терять опору.

 «я не знала, что будет — и справилась».



 «Я могу реагировать иначе».

И попробовать.

Если в процессе возникнут вопросы, ты застрянешь на каком-то шаге 
или просто захочется поделиться, что из этого вышло — пиши. Разбирать свои 
реакции в одиночку бывает сложно, поэтому я всегда на связи.

И последнее

Эта методичка создана на основе моего магистерского исследования, 
посвящённого саморегуляции и толерантности к неопределённости у женщин 
35–50 лет с разным семейно-родительским статусом.

Я специально сделала её максимально практичной: без сложных схем 
и необходимости разбираться в психологической теории.

Потому что знать о себе больше — полезно.

Но гораздо важнее однажды заметить:

https://shulimova.online

https://shulimova.online

