
П РА К Т И Ч Е С К А Я  К А Р ТА  Д Л Я  СА М О Н А БЛ ЮД Е Н И Я

Когда прежние правила
жизни больше не работают
Материал для тех, кто внешне справляется, но всё чаще
замечает: по-старому уже нельзя, а по-новому пока
непонятно как.

Елена Палкина · психолог

Это не тест и не диагностика. Здесь нет «правильных» ответов — только вопросы,
которые помогают внимательнее увидеть собственную ситуацию.
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1 Как пользоваться этой картой

Не обязательно заполнять всё за один раз. Выберите один
раздел, который сильнее откликается сегодня.

Главный ориентир: не пытайтесь немедленно найти идеальное решение. Сначала
достаточно заметить, где именно прежний способ жить перестал вам подходить.

Пишите коротко
Одного честного предложения иногда
достаточно, чтобы увидеть больше, чем
после долгих рассуждений.

Не спорьте с собой
Если ответ кажется нелогичным или
неудобным, не исправляйте его сразу.
Отметьте и вернитесь позже.

Следите за телом
Усталость, сжатие, облегчение или
желание отложить вопрос — тоже
информация о вашей ситуации.

Остановитесь вовремя
Если становится слишком тяжело,
сделайте паузу. Самонаблюдение не
должно превращаться в давление на
себя.

Вы можете возвращаться к карте несколько раз. Ответы меняются, когда меняется
контекст, отношения и ваше внутреннее состояние.
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2 Пять признаков внутреннего перехода

1. Всё держится на усилии
Вы справляетесь, но любое ослабление
контроля кажется опасным.

2. Привычный успех не радует
То, что раньше давало смысл, теперь
оставляет пустоту или усталость.

3. Старые роли стали тесными
Вы продолжаете быть «сильной», «удобной»
или «ответственной», хотя цена всё выше.

4. Решение откладывается
Вы много анализируете, но не можете
выбрать направление, которое ощущается
своим.

5. Внешне ничего критического — внутри всё иначе
Нет одной очевидной причины для перемен, но всё сильнее ощущение, что прежний образ жизни
больше не совпадает с вами.

Наличие одного или нескольких признаков не означает, что с вами «что-то не так».
Иногда это сигнал, что прежние способы адаптации выполнили свою задачу и
нуждаются в пересмотре.

Что из этого сейчас ближе всего?
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3 Какие правила могли устареть

Отметьте фразы, которые часто звучат внутри. Добавьте свою, если её нет в списке.

Моё правило

Важный вопрос: когда-то это правило действительно помогало вам? Что изменилось
с тех пор?

Раньше это правило помогало мне…

Я должна справляться сама и не нагружать других.

Сначала нужно позаботиться обо всех остальных.

Отдых можно позволить себе только после завершения всех дел.

Если я ошибусь, последствия будут слишком серьёзными.

Чтобы меня ценили, я должна быть полезной.

Нельзя менять решение, если я уже что-то пообещала.

Сильный человек не показывает растерянность и сомнения.

Лучше потерпеть, чем разочаровать или вызвать конфликт.
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4
Семь вопросов, которые
помогают увидеть ситуацию

1. Что в моей жизни сейчас держится только на постоянном усилии?

2. Где я продолжаю действовать по привычке, хотя уже хочу иначе?

3. Какую роль я выполняю, даже если давно из неё выросла?

4. Какого решения я избегаю — и чего боюсь лишиться?
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4 Семь вопросов — продолжение

5. Что я делаю из выбора, а что — из страха последствий?

6. Если бы мне не нужно было никому ничего доказывать, что изменилось бы
первым?

7. Какой небольшой шаг вернул бы мне ощущение участия в собственной
жизни?

Посмотрите на свои ответы целиком. Какие слова, темы или ситуации повторяются?
Не ищите общий вывод — отметьте один повторяющийся мотив.

Я замечаю, что чаще всего возвращаюсь к теме…
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5 От наблюдения — к одному действию

Заполните одну строку. Не нужно разбирать всю жизнь сразу.

Что я продолжаю делать Чего это мне стоит Что можно
попробовать иначе

Например: соглашаться на всё
автоматически

Усталость, раздражение,
отсутствие времени

Брать паузу перед ответом

Мой шаг на ближайшие семь дней

1 Выберите действие
Оно должно зависеть от вас и занимать не больше 15–30 минут.

2 Назначьте конкретный момент
Не «когда будет время», а день или ситуация, в которой вы это сделаете.

3 Определите минимальную версию
Если сил будет мало, какой самый небольшой вариант всё равно будет считаться шагом?

Мой шаг
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6 Когда полезно не оставаться с этим одной

Иногда вопросы дают ясность. Иногда поднимают слишком много чувств или снова приводят
в одну и ту же точку. Это может быть поводом обсудить ситуацию с психологом.

Разговор может быть
полезен, если…

вы понимаете ситуацию, но снова
действуете по-старому;

любое решение сопровождается
сильной виной или страхом;

сложно отделить свои желания от
ожиданий других;

вопросы вызывают сильное
напряжение или ощущение тупика.

На первой встрече можно…
разобрать текущую ситуацию без
требования сразу знать «главный
запрос»;

увидеть повторяющиеся убеждения и
реакции;

обсудить подходящий формат и
границы работы;

понять, комфортно ли вам
продолжать.

Е СЛ И  З А ХО Т И Т Е  О Б С УД И Т Ь  С ВО Ю  С И Т УА Ц И Ю

Можно начать с короткого сообщения

Напишите, что сейчас беспокоит или что вы заметили при работе с картой. Не
нужно формулировать запрос идеально.

Написать в Telegram Написать в MAX

Важно: этот материал не является диагностикой и не заменяет медицинскую, психиатрическую или
экстренную помощь. Если есть угроза жизни или безопасности, обратитесь в экстренные службы
вашего региона.

© Елена Палкина, 2026 · Материал для личного использования.
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https://t.me/a_lenapalkina
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