
Режим выживания
— как вернуть себе опору

Чек-лист признаков, таблица триггеров,
15-минутный протокол разгрузки
и мягкий план выхода на 7 дней.

Для тех, кто устал не жить, а держаться
Практическая памятка по снижению внутренней мобилизации



Как пользоваться этой памяткой
Эта памятка не про то, как «взять себя в руки» ещё сильнее. В режиме выживания
человеку обычно не нужен новый подвиг. Ему нужно постепенно вернуть
ощущение безопасности, снизить внутренний шум и перестать жить так, будто
любая задача имеет право забрать всю жизнь.

Если вы всё время держитесь, это не всегда сила. Иногда это
аварийный режим, который просто слишком долго не
выключали.

Используйте памятку как короткий рабочий инструмент: сначала отметьте
признаки, затем найдите свои триггеры, после этого выберите один мягкий шаг на
сегодня. Не пытайтесь сразу поменять всё.

Что внутри
● быстрый чек-лист признаков режима выживания;
● таблица триггеров и рабочих проявлений;
● 15-минутный протокол разгрузки;
● мини-упражнение «угроза или задача»;
● план мягкого выхода на 7 дней.
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Быстрый чек-лист признаков
Отметьте пункты, которые похожи на ваше состояние в последние недели. Один
пункт ещё не означает проблему. Но если совпадают 4-5 и больше, режим
выживания мог стать фоном.

□ Я часто жду новую проблему, даже когда всё спокойно.

□ Мне трудно отдыхать без чувства вины.

□ Я делаю срочное, но постоянно откладываю важное.

□ Любая просьба раздражает сильнее, чем должна.

□ Я всё контролирую, потому что иначе тревожно.

□ Результаты дают не радость, а короткое облегчение.

□ Я живу с мыслью: «потом отдохну, потом начну жить».

□ Мне сложно расслабиться даже в выходной.

□ Я часто принимаю решения из страха, а не из ясности.

□ Я чувствую, что давно не живу, а просто держусь.

Главный сигнал режима выживания - жизнь становится списком
обязательств, где желания, радость и спокойствие всё время
откладываются на «потом».

Мини-вывод
Если вы отметили много пунктов, не ругайте себя за слабость. Лучше спросите:
какая нагрузка, роль или внутреннее правило заставляет меня жить в постоянной
мобилизации?
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Таблица триггеров режима выживания
Заполните эту таблицу по себе. Она помогает увидеть, где вы реагируете не на
реальную задачу, а на внутреннюю угрозу.

Триггер Как проявляется Что проверить

Деньги и кассовые
разрывы

тревога, спешка, согласие на
невыгодные условия

я решаю финансовую задачу или
спасаюсь от страха?

Ошибки команды контроль, резкие правки, желание
всё забрать себе

какую ответственность можно
передать вместе с правом решения?

Отдых и паузы вина, напряжение, ощущение «я не
имею права»

кто внутри запрещает мне
восстановление?

Неопределённость проверки, сценарии катастрофы,
прокручивание рисков

что реально известно, а что я
достраиваю тревогой?

Чужие просьбы раздражение, обида,
автоматическое согласие

где нужна граница вместо нового
усилия?

Иногда бизнесу мешает не слабость собственника, а привычка
быть последней стеной между всеми проблемами и
катастрофой.
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15-минутный протокол разгрузки
Используйте этот протокол в день, когда голова перегружена, всё раздражает и
хочется либо всё контролировать, либо всё бросить.

1. Остановите входящий шум - 2 минуты
Отключите уведомления, закройте лишние вкладки, уберите телефон экраном
вниз. Не навсегда. Только на 15 минут, чтобы вернуть себе управление вниманием.

2. Верните тело в реальность - 3 минуты
Сделайте несколько спокойных вдохов, расслабьте челюсть, опустите плечи,
почувствуйте стопы. Режим выживания живёт не только в мыслях, но и в теле.

3. Выпишите всё, что давит - 5 минут
Запишите задачи, страхи, обещания, долги внимания, разговоры и решения. Не
сортируйте. Сначала вынесите это из головы наружу.

4. Разделите на три группы - 3 минуты
● Задача - можно выполнить конкретным действием.
● Решение - нужно выбрать вариант.
● Тревога - пока нет действия, только внутренний шум.

5. Выберите один маленький шаг - 2 минуты
Не спасайте всю жизнь. Выберите одно действие: перенести несрочное, попросить
помощь, закрыть один хвост, не отвечать ночью, передать одну задачу.

Выйти из режима выживания - не значит стать человеком без
проблем. Это значит перестать решать каждую проблему так,
будто она имеет право забрать у вас всю жизнь.
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Упражнение «угроза или задача»
Режим выживания делает неприятные задачи похожими на угрозы. Это
упражнение помогает вернуть разницу.

1. Что произошло?
Опишите факт без оценки. Не «всё плохо», а «клиент отказался», «сотрудник
ошибся», «платёж задержался». Тут важно не драматизировать формулировку.

Мой ответ: ________________________________________________________________

2. В чём реальная задача?
Что можно сделать конкретно: позвонить, пересчитать, обсудить, перенести,
делегировать, отказаться, запросить данные?

Мой ответ: ________________________________________________________________

3. Какая угроза включилась внутри?
Например: «я всё потеряю», «меня осудят», «я не справлюсь», «если отпущу
контроль, всё рухнет». Это не факт, а внутренняя реакция.

Мой ответ: ________________________________________________________________

4. Что я могу сделать без аварийного режима?
Выберите шаг, который решает задачу, но не требует от вас уничтожать себя
напряжением.

Мой ответ: ________________________________________________________________

Не каждая неприятность - катастрофа. Иногда это просто
задача, которую тревога пытается представить как угрозу всей
вашей жизни.
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План мягкого выхода на 7 дней
Не превращайте выход из режима выживания в новый марафон. Один день - один
небольшой шаг.

День Мягкий шаг Отметка

День 1 Уберите один источник шума на 60 минут: уведомления, лишние вкладки,
несрочные чаты.

□

День 2 Выпишите все открытые хвосты и выберите один, который можно закрыть
или отменить.

□

День 3 Передайте одну задачу вместе с критерием результата, а не только
инструкцией.

□

День 4 Сделайте паузу 15 минут без телефона и новых стимулов. □

День 5 Отделите одну реальную задачу от тревожного сценария по упражнению
выше.

□

День 6 Поставьте одну границу: время ответа, объём помощи, лимит контроля или
перенос несрочного.

□

День 7 Запишите, что стало чуть легче, а где сопротивление сильнее всего. Это
материал для дальнейшей работы.

□

Когда стоит обратиться за поддержкой
Если напряжение держится неделями или месяцами, нарушается сон, усиливается
тревога, появляются панические реакции, апатия, вспышки злости или ощущение
бессмысленности, лучше не оставаться с этим одному.

Психологическая работа помогает увидеть, почему отдых вызывает вину, контроль
кажется единственной защитой, а пауза воспринимается как опасность.

Ваша жизнь не должна начинаться после следующего кризиса.
Она уже идёт. Важно не только выдержать её, но и снова в ней
присутствовать.

Сайт автора: https://nickolaymitin.ru/
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