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Введение

Дорогой читатель!

У вас в руках — логическое продолжение книги «С ума 
сойти! Путеводитель по психическим расстройствам для 
жителей большого города»*. После ее выхода мы с моим 
другом и соавтором Антоном Зайниевым получили много 
писем от читателей, в которых те рассказывали, как книга 
помогла им понять собственные проблемы с психикой 
и обратиться к специалистам. Получить такую обрат-
ную связь было очень ценно для нас. В то же время мне 
стало понятно, что для людей важны не только научные 
факты, как мне изначально казалось, но и рассказы про 
субъективный опыт жизни с  психическим расстрой-
ством. Однажды мы с  Антоном выступали с  лекцией 
в  Дубне, и  один из слушателей попросил меня опи-
сать, каково это, когда депрессия начинает проходить. 
Я стала вспоминать свои ощущения и сказала, что это 
как будто грязное окно протерли салфеткой и в него 
начали попадать солнечные лучи. И с каждым днем окно 
становится все чище и яснее. И я видела по его глазам, 
что мое описание много значило для него. После этого 
я начала добавлять в лекции небольшие описания своего 
собственного опыта. 

Автобиографический жанр мне не близок — но хотелось 
сделать какое-то более прикладное продолжение книги, 
основанное на личном опыте. Я не специалист по психи-
ческому здоровью и не претендую на профессиональный 
уровень компетентности, но я считаю себя продвинутым 

 * Варламова Д., Зайниев А. С ума сойти! Путеводитель по психиче-
ским расстройствам для жителя большого города. — М.: Альпина 
Паблишер, .
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пользователем в том, что касается обустраивания своей 
жизни и работы с поправкой на психиатрический диа-
гноз. Естественно, самопомощь и организация образа 
жизни не заменят работу со специалистом, но могут очень 
заметно приумножить дивиденды от нее, особенно если 
вы любопытны и склонны ставить на себе эксперименты 
и все оптимизировать, как я.

Вначале я завела телеграм-канал Chaotic Good, чтобы 
складывать туда разные полезные наблюдения и советы 
по селф-хелпу. А потом решила собрать их в книгу-прак-
тикум с чистыми страницами, на которых люди могли бы 
делать заметки: выполнять упражнения и записывать 
свои лайфхаки. 

Кому это может пригодиться

Книга-практикум рассчитана как на читателей с диагно-
стированными психическими расстройствами, так и на 
здоровых людей, которые хотят улучшить свою жизнь 
в том, что касается самоорганизации и управления эмо-
циями. Мне не кажется правильным позиционировать 
это издание как специализированный проект для людей 
с диагнозами, потому что психическое здоровье скорее 
спектр, чем бинарное состояние.  Мы все в той или иной 
мере испытываем эмоциональные шатания, критикуем 
себя, прокрастинируем, беспокоимся и т. д., хотя в зави-
симости от уровня здоровья это в разной степени влияет 
на нашу функциональность. 

Но, наверное, тут стоит сделать небольшой дисклеймер. 
Мне во многом повезло: у меня относительно мягкая версия 
биполярного расстройства (так называемый второй тип — 
без маниакальных фаз), меня поддерживает семья и друзья; 
кроме того, моего образования и навыков хватает, чтобы 
жить в Москве, где легче найти высококвалифицирован-
ных психиатров и нормально зарабатывать на фрилансе, 
обеспечивая себе подходящий график. Я понимаю, что 
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далеко не у всех людей есть такие возможности — бывают 
более сложные психиатрические случаи и усугубляющие 
их жизненные обстоятельства. Тем не менее я надеюсь, 
что мои находки могут оказаться полезными для доста-
точно широкого круга читателей. 

Проблематика

Часть упражнений я придумала для себя сама благодаря 
курсам психотерапии, вначале когнитивно-поведенческой, 
а позже — экзистенциальной. Я пользуюсь помощью психо-
терапевта уже несколько лет — и могу с уверенностью 
сказать, что это очень важная часть здорового образа 
жизни, даже при наличии расстройства, во многом обу-
словленного серьезными физиологическими причинами 
(как в случае с биполяркой). И очень важной частью ока-
залась настройка образа жизни и различные практики 
само помощи, которые я любовно подбирала из хоро-
ших источников и дополняла своими лайфхаками. Это 
не только дает ощущение управления собственной жизнью, 
но и является эффективным инструментом саморегуляции. 

Я решила сгруппировать свои находки так, чтобы было 
видно, какие проблемы они помогают решить. Я сама 
много раз сталкивалась с этими трудностями и регу-
лярно получаю подтверждения тому, что они интересуют 
множество людей:

 Ресурсное состояние. Как понять, что вы уже нужда-
етесь в отдыхе, и узнать, какие виды и условия работы 
вас утомляют больше всего; как планировать рабочий 
график с  поправкой на  это; как более качественно 
отдыхать и как быстрее восстановиться, если вы уже 
выгорели.

 Самопознание. Упражнения, которые помогут разо-
браться в своих целях, ценностях и навязанных извне 
установках. 
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 Работа с эмоциями. Как выяснить закономерности, 
управляющие вашими эмоциями, научиться разби-
раться в триггерах и быстрее переходить из состояния 
раздрая во что-то более конструктивное. 

 Самооценка, перфекционизм и  самобичевания. 
Как противостоять внутреннему критику, если он 
снова вас задалбывает.

 Самоорганизация для хаотиков. Как организовать 
рабочий процесс, если у  вас дефицит внимания, не-
равномерная работоспособность и стандартные спо-
собы тайм-менеджмента у вас не работают. 

 Алгоритмы поведения на  экстренный случай. 
Упражнения и советы для ситуаций, когда все пошло 
не  так. Как собрать свою «аптечку первой помощи» 
из доступных инструментов и о чем просить близких, 
чтобы получить адекватную поддержку. 

Обычно я рассказываю своему психотерапевту Ольге, 
какие лайфхаки я использую, и то, что описано в блок-
ноте, получило ее одобрение. Несколько заданий я взяла 
из полезных книг по  психологии, например, «Гибкое 
сознание» Кэрол Дуэк* и «Как разговаривать с м*даками» 
Марка Гоулстона**. И, наконец, некоторые упражнения 
взяты из англоязычных гайдлайнов по самопомощи, 
составленных когнитивно-поведенческими и диалектико-
поведенческими терапевтами. Список источников можно 
посмотреть в конце книги. 

 * Дуэк К. Гибкое сознание: Новый взгляд на психологию развития 
взрослых и детей. — М.: Манн, Иванов и Фербер, .

 ** Гоулстон М. Как разговаривать с м*даками: Что делать с неадекват-
ными и невыносимыми людьми в вашей жизни. — М.: Манн, Иванов 
и Фербер, .
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Как пользоваться книгой-практикумом

Упражнения рассчитаны на две недели — этого достаточно, 
чтобы попробовать ту или иную практику, понять принцип, 
на котором она зиждется, и прислушаться к ощущениям. 
Потом можно принять решение, продолжать или нет. 
Но худшее, что вы можете сделать, — прочитать книгу 
и ничего не делать, решив, что «это не мое». Нормально, 
если вам покажется, что практиковать какие-то методы, 
описанные в данной книге, глупо или неловко. Но попро-
буйте следовать им в течение хотя бы двух недель перед 
тем, как отказаться. Вполне возможно, что вы войдете 
во вкус. А если не желаете — постарайтесь сформулиро-
вать для себя, почему эта практика или упражнение вам 
не подходит. Возможно, проблема не в общем принципе, 
а в мелких деталях. И, немного скорректировав их, можно 
получить отличный результат. 

Интереснее пробовать вместе с родными, друзьями или 
единомышленниками. Я узнала очень много любопыт-
ного, когда сравнивала ощущения от того или иного 
упражнения у себя и у своих подруг. Это помогало лучше 
понять собственные особенности и желания, прокачать 
эмпатию и почувствовать близость с другими людьми. 

Желаю вам удачи и крепкого психического здоровья. 
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Глава 1
Ресурсное состояние 

 Когда у нас не получается воплотить свои желания, мы 
часто объясняем это нехваткой либо денег, либо времени. 
Но самая ценная валюта в нашей жизни — энергия. Высо-
кий энергетический уровень помогает быстрее соображать, 
придумывать более оригинальные идеи, запускать новые 
проекты, не бояться сложных задач, получать удовольствие 
от работы и делать свою жизнь более продуктивной. А это, 
в свою очередь, приводит к тому, что вы больше зарабаты-
ваете и больше успеваете. Одно и то же количество рабочих 
часов не оправдает затраченных усилий и истощит вас, 
если у вас низкий энергетический тонус, — и окажется 
достаточным для того, чтобы вы могли свернуть горы 
(и чтобы у вас еще остались силы на продуманный отдых 
и развлечения), если вы в хорошей форме.

Быстрые способы добыть энергию вроде решения выпить 
двойной эспрессо поутру нам всем знакомы. Но для того, 
чтобы как можно дольше оставаться в тонусе, в первую 
очередь необходимо чуткое отношение к себе, к своему 
телу, эмоциям, индивидуальным свойствам, преимуще-
ствам и слабостям. На постсоветском пространстве, где 
по-прежнему звучат отголоски мифов о пятилетках и ста-
хановском труде, прислушиваться к своим ощущениям 
и заботиться о комфорте все еще непривычная практика. 
Жизнь сурова, так что нечего с собой носиться. Лучше 
сказать себе: «Соберись, тряпка!» — и из последних сил 
все сделать. В результате визуалы маются на совеща-
ниях, совы плетутся на работу в восемь утра, интроверты 
сидят в опенспейсах — и это не делает работу всех этих 
людей эффективнее, не говоря уже об улучшении их само-
чувствия. Внимание к своим особенностям, стремление 
создать для себя наилучшие условия и сбалансировать 
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труд и отдых — отнюдь не эгоцентризм и не избалован-
ность. Это здравое решение, которое принесет выгоду 
всем участникам рабочего процесса. 

К счастью, наш больной безумный мир постепенно пони-
мает, что старания успеть сделать все задуманное бес-
смысленны: в моду входит эссенциализм — образ жизни, 
который помогает достигать главного, отказываясь от 
того, что этому мешает. 

Осознать ограниченность нашей энергии позволяет так 
называемая «теория ложек», основанная на метафоре, 
которую девушка, страдавшая системной красной вол-
чанкой, придумала для того, чтобы описать подруге свою 
жизнь. Поскольку в тот момент под руку попались ложки, 
они были приняты за единицу энергии. Представьте, что 
у вас есть дюжина ложек и нужно отдавать по одной 
за каждое действие. Когда ложки заканчиваются, при-
ходится отдыхать. За время отдыха и во сне запас попол-
няется. Теория ложек в основном применяется к людям 
с ограниченными возможностями, но чем больше я узнаю 
о мозговых и психических процессах, тем больше убеж-
даюсь, что она работает для всех — просто людям без 
хронических физических и ментальных заболеваний 
этих ложек выдается больше. 

Как правило, мы не беремся оптимизировать свою жизнь, 
пока сильно не прижмет. А ограничения стимулируют 
к размышлениям и расстановке приоритетов. Поэтому 
человек малоэнергичный, но рациональный и хорошо 
понимающий, чего он хочет, может успеть намного больше, 
чем пышущий здоровьем живчик, который кидается 
делать все подряд.

Долгое время это было для меня неочевидным, пока 
я не узнала, что значит долго жить на энергетическом 
минимуме. Мой диагноз — биполярное расстройство — 
в первую очередь ассоциируется с  «эмоциональными 
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качелями»  — перепадами настроения и  мотивации. 
Но по мере того, как я исследовала себя и проходила 
лечение, перепады настроения значительно снизились. 
А вот что осталось прежним, так это ощущение неравно-
мерной подачи энергии, как будто у тебя в  голове то 
работает тусклая лампочка, то светит прожектор. А если 
мозг работает не в полную силу, становится сложнее 
соображать, принимать решения, ставить и выполнять 
цели и управлять своими эмоциями. В депрессии мне 
часто не хватает «оперативной памяти» на самые простые 
вещи — я могу зависнуть при приготовлении простей-
шей еды и с трудом ориентируюсь на местности. А вот 
в гипомании я соображаю раза в два быстрее обычного 
и за день успеваю переделать кучу дел. Проблема в том, 
что в этом состоянии биполярный мозг берет энергию 
взаймы (примерно то же самое себе устраивают кока-
иновые наркоманы — но они по крайней мере органи-
зовывают себе приходы целенаправленно, а у нас они 
происходят непредсказуемо) и потом за это придется 
расплачиваться спадом. 

Чтобы сделать свою жизнь более размеренной и продлить 
периоды эффективности, я решила, что буду постоянно 
отслеживать энергетический баланс и стремиться как 
можно больше времени находиться в ресурсном состоянии 
и не перерасходовать силы. Ниже — основные лайфхаки, 
которыми я пользуюсь. 

Как разобраться  в своих ресурсах 

Для начала стоит понять, как у вас сейчас обстоят дела 
с  энергетическим балансом. Что требует от вас наи-
большего расходования сил и что лучше всего помогает 
восстанавливаться? Чтобы помочь вам справиться с этой 
задачей, я составила небольшой опросник и предлагаю 
вписать в него ваши ответы.
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1. Есть ли в ваших внутренних и внешних ресурсах 
«дыры» — то есть факторы, которые вытягивают из 
вас энергию или вовсе не дают ее получать? Какие 
(проблемы со здоровьем, невыстроенные процессы 
на работе, отсутствие поддержки близких, неровный 
график сна и т. д.)?

Начинать именно с этого вопроса важно, потому что 
недостаток / нерациональное распределение энергии 
здорово мешает реализации любых намерений, даже 
если вы гениально составили список целей и приду-
мали вполне реалистичный график их достижения 
(для человека в тонусе). 

 

  

2. На что влияет каждая из этих «дыр»? 

Наша жизнь — сложная динамическая система, где 
одно цепляется за другое, поэтому, если какая-то часть 
жизни у вас сейчас не налажена, важно понимать, 
насколько она тянет за собой все остальные. Так, если 
вы плохо высыпаетесь, то можете хуже соображать, 
вам сложнее выстроить процессы на работе и т. д. 
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3. Какая «дыра» сильнее всего влияет всю систему? 

Допустим, у вас очень сложные, созависимые отноше-
ния с мамой, вы много общаетесь и часто конфлик-
туете. Из-за этих конфликтов вы сильно нервничаете, 
мало спите, чувствуете себя неуверенными в своих 
силах, начинаете прокрастинировать, заедаете стресс, 
набираете вес, ваше здоровье становится хуже и т. д.

 

4. Какие из «дыр» вы можете заполнить наиболее про-
стым и быстрым способом (одолжить денег, чтобы 
решить важную проблему со здоровьем; добить проект, 
заставляющий меня прокрастинировать; разобраться 
в отношениях с семейным терапевтом и т. д.)?

 

 

5. Исходя из этого с какими «дырами» вам разумнее 
всего работать в ближайшем полугодии? 

 

 

6. Какие разовые действия вы можете совершить, чтобы 
снизить утечку энергии (например, купить ортопе-
дический матрас и установить кондиционер, чтобы 
создать себе лучшие условия для сна)?
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7. Какие регулярные действия вам надо будет совершать 
с целью снижения утечки энергии (например, делать 
зарядку через день или тренироваться заводить новых 
друзей)?

 

 

 

8. Какие занятия дают вам больше всего энергии (лежа-
ние под пледом с книгой, спорт, общение с друзьями, 
комплименты, любование искусством, решение инте-
ресных задач, секс, йога и т. д.)?

 

 

9. Можете ли вы благодаря этим занятиям получать 
больше энергии без побочных эффектов вроде излиш-
него перевозбуждения, спортивных травм или повы-
шенной отвлекаемости от важных дел? Что вам для 
этого надо сделать (например, более осознанно пла-
нировать встречи с друзьями, чтобы они были более 
регулярными)?
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10. Какие виды деятельности, заряжающие энергией 
других людей, могли  бы стать дополнительными 
источниками энергии для вас? (Допустим, один ваш 
друг ходит на тай-чи, другой — на танцы, а третий 
увлекся биохакингом, и вы замечаете, что витальности 
в них правда прибавилось. Имеет смысл попытаться 
позаимствовать эти успешные стратегии, если они 
применимы и к вам.)

 

 

11. Как вы можете в комфортных условиях попробовать 
получить энергию из нового источника?

Например, я обычно примеряю на себя новую дея-
тельность через пробные индивидуальные тренинги, 
потому что я интроверт и групповые занятия приносят 
мне значительно меньше удовольствия — конечно, 
если речь не идет о тренировке навыков коммуни-
кации и развитии эмоционального интеллекта, когда 
полезнее заниматься в группе. 
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Если ответы на вопросы  и  пересекаются, становится 
понятно, чем стоит заняться прежде всего. Если такого 
пересечения нет, придется придумывать какую-то балан-
сирующую стратегию. Например, заполнить «дыру» 
помельче, получить дополнительные силы и тратить 
их на укрепление самого слабого звена. 

Как оценить свою выносли     вость

Обычный рабочий день вы, как правило, проводите чере-
дуя различные виды деятельности: вы можете заниматься 
аналитикой или творчеством, обсуждать задачи с кол-
легами, участвовать в совещаниях, оценивать чужую 
работу, отдавать распоряжения, болтать у кулера, обедать, 
курить, прокрастинировать в социальных сетях и многое 
другое. Поэтому бывает довольно сложно оценить, сколько 
времени и сил вы в среднем тратите на одну типичную 
рабочую задачу. Кроме того, реальной работе вы посвя-
щаете меньше времени, чем длится ваш рабочий день 
в целом (это нормально: нам всем нужны отвлечения 
и передышки). В итоге бывает сложно распланировать 
будущий объем работы — вы не понимаете, сколько вре-
мени и энергии потратите на ту или иную задачу.

Большинство людей склонны оценивать сроки и энерго-
затраты слишком оптимистично, и это приводит к ошиб-
кам планирования, авралам и выгоранию.

Чтобы разобраться с этим, полезно в течение хотя бы одной 
недели (а лучше двух-трех) измерять всю свою рабочую 
активность с помощью таймера. Можно использовать 
для этого обычный таймер на смартфоне, но я поль-
зуюсь популярным методом помидора. Его в  -х гг. 
придумал итальянский студент Франческо Чирилло*, 

 * Чирилло Ф. Метод помидора: Управление временем, вдохновением 
и концентрацией. — М.: Бомбора, .
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которому было трудно концентрироваться на учебе. 
Импульсивный и неусидчивый Чирилло обнаружил, 
что сосредоточиваться на короткие промежутки вре-
мени (помидоры) проще, чем заставить себя просидеть 
над учебником не отвлекаясь хотя бы в течение часа. 
Метод помидора предполагает, что вы работаете сприн-
тами по   минут, а  между ними делаете перерывы. 
Обычно я засекаю время с помощью приложения Tomato 
Timer (http://tomato-timer.ru), но у него есть куча аналогов, 
и вы можете выбрать вариант на ваш вкус. 

Почему мне нравится метод помидора?

 25 минут — это примерно столько времени, сколько 
мне удается сохранять концентрацию внимания не-
прерывно. И я знаю, что мне надо проработать всего 
четверть часа, а  потом я  могу отвлечься и  передох-
нуть. Поэтому начать работать психологически легче. 
Можно настроить любую подходящую для вас про-
должительность рабочего периода и  перерыва. Есть 
супермены, которым удается делать по 10 помидоров 
в день и не выгорать, но, признаюсь, у меня в среднем 
получается около шести. Вы удивитесь, но за это вре-
мя можно много всего успевать.

 Моя деятельность гораздо более четко делится на ра-
бочую и  нерабочую. Это помогает лучше отдыхать 
и бороться с прокрастинацией. Потому что, пока над 
вами висит дамоклов меч в виде какой-то неприятной 
задачи, за которую вы не решаетесь взяться, вы на са-
мом деле не расслабляетесь. 

 Я точно знаю, сколько в  день проработала «чисты-
ми»,  — в  отличие от среднего офисного работника, 
который включает в  рабочее время обед, перекуры 
и сидение в соцсетях и в итоге не понимает, сколько 
времени он реально был продуктивен. 
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 Я могу записывать число помидоров, которое ушло 
на каждую конкретную задачу. Через какое-то время 
это помогает мне строить прогнозы относительно 
того, сколько времени мне понадобится на  новые 
рабочие проекты.

 Я достаточно легко переключаюсь между новыми 
задачами в  течение дня, но  длительные нагрузки 
и  однообразие очень плохо влияют на  мою продук-
тивность — мозг как будто «замыливается» и перестает 
соображать. «Помидорный метод» позволяет интен-
сивно навалиться на  какую-нибудь задачу, а  потом 
сознательно переключить фокус внимания на что-то 
другое. Обычно в  день я  работаю над двумя-тремя 
разными проектами. 

Поскольку из-за биполярного расстройства мой уро-
вень активности сильно скачет, я установила себе три 
различные нормы выработки за неделю: для обычной 
недели, для недели в гипомании и для недели в дистимии/ 
депрессии. Это помогает, с  одной стороны, успешно 
планировать дела, а с другой — не требовать от себя 
слишком многого, когда я не в форме. И даже если у вас 
нет психического расстройства, скорее всего, бывают 
периоды, когда вы находитесь в лучшей или худшей 
форме в плане настроения, мотивации, эмоциональной 
устойчивости и т. д. И полезно выставлять для разных 
состояний немного разные планки — это стабилизирует 
самооценку и защищает от выгорания. Вот небольшой 
опросник, который поможет это сделать: 

1. Сколько помидоров я делаю в день, когда я в хорошей 
форме?

 



21

Ресурсное состояние 

2. Сколько помидоров я делаю в день, когда я в средней 
форме?

 

3. Сколько помидоров я делаю в день, когда я в плохой 
форме? 

 

4. Насколько больше часов сна и отдыха мне требуется 
для восстановления в случае, если я в плохой форме?

 

Также у  меня есть важное правило: если я  выгорела 
и всю неделю лежу бревном (обычно я на всякий случай 
учитываю такое состояние, составляя план на первые 
недели после сдачи больших проектов или командиро-
вок), можно никаких помидоров не делать, если от без-
действия не пострадает моя репутация. В случае крайней 
необходимости я стараюсь выполнить самый минимум 
или перепоручить кому-то выполнение задачи за деньги 
или за услугу с моей стороны. 

Учитывая, что на обычной офисной работе люди тратят 
собственно на работу примерно половину рабочего вре-
мени, можно считать, что один помидор  —  минут 
офисной работы.
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Как п онять, что вы устали, 
и разобраться в причинах

К сожалению, мы не всегда вовремя распознаем утомле-
ние, особенно если нами движет азарт, чувство тревоги 
или долга. Но этот навык можно и нужно развивать. 
Попробуйте пару недель в конце каждого дня оценивать 
степень своей усталости с помощью специальной таблицы 
(первая строчка здесь и в других таблицах и опросниках 
заполнена в качестве примера). 

Самочувствие Эмоции Поведение

Субъективный 
уровень усталости 
(по 10-балльной 
шкале)

Насколько 
я бодра 
на следующий 
день

Немного 
кружится 
голова, 
тянет прилечь, 
хочется 
сладкого

Грустно, 
хочется тоbли 
посамо биче-
ваться, тоbли 
пожалеть себя

Слишком 
сильно 
реагирую 
наbневнимание 
близких

7 Немного 
более вялая, 
чем обычно
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Последив за собой пару недель, вы начнете замечать 
некоторые закономерности в том, каким образом у вас 
проявляется усталость. У разных людей сигналы устало-
сти различны: у одного, например, болит голова, второй 
начинает зацикливаться на мрачных или тревожных 
мыслях, а третий больше раздражается на окружающих. 
(Моя личная примета: когда я не в форме, то начинаю 
подолгу зависать в Facebook, а когда в тонусе, я провожу 
там лишь пару часов в неделю). Когда вы составите свой 
список симптомов утомления, вам будет проще их обна-
ружить и, значит, вовремя на них отреагировать, поняв, 
что пора отдохнуть. 

К сожалению, признаки усталости иногда появляются 
с большой задержкой. Вроде ты был бодр и энергично 
работал, а через неделю-две вдруг лежишь пластом. Кроме 
того, мы часто недооцениваем эмоциональные собы-
тия — один час острого конфликта может отжать больше 
энергии, чем несколько рабочих дней, хотя формально 
вы не трудились. 

Если вы неожиданно почувствовали, что психически 
истощены, ответьте на следующие вопросы о возможных 
триггерах за последние две недели.

1. Работал/а ли я более интенсивно, чем обычно?

 

2. Случались ли у меня стычки со значимыми людьми?

 

3. Испытывал/а ли я серьезные внутренние конфликты?
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