
ДИАЛОГИ СО СМЫСЛОМ

Страх как сигнал
как отличить реальный риск, неизвестность,

внутренний запрет, старый опыт
и цену выбора

Ксения Есаулова · @ksenia_esaulova

@dialogi_so_smyslom



Диалоги со смыслом @dialogi_so_smyslom

Ксения Есаулова · @ksenia_esaulova Гайд: Страх как сигнал

Диалоги со смыслом @dialogi_so_smyslom

02 Страх не всегда означает «нельзя»
сначала его нужно разобрать

Иногда человек думает: если мне страшно, лучше не идти. Не говорить. Не менять. Не выбирать. Не
пробовать. Не проявляться.

Но страх не всегда означает запрет. Иногда он показывает риск, цену, важность, неизвестность или
место, где нужна подготовка.

Как это выглядит в жизни
— не отправить сообщение, потому что внутри уже представлен холодный ответ;
— не назвать цену, потому что заранее слышится отказ;
— не выйти в разговор, потому что последствия кажутся сильнее фактов;
— не выбрать, потому что после выбора придётся закрыть запасной вариант.

Главная фиксация

Страх может быть хорошим сигналом. Но плохим руководителем.

Запишите свой страх коротко

Я боюсь:

____________________________________________________________
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03 Мини-диагностика
что страх делает именно у вас

Отметьте фразы, которые похожи на ваш обычный ход. Здесь нет правильного ответа: задача —
увидеть ведущий сценарий.

Риск / неизвестность
� Я боюсь, что случится что-то конкретное.
� Мне нужно ещё понять, иначе я не могу
двигаться.
� Я собираю информацию вместо действия.

Внутренний запрет
� Внутри звучит: мне нельзя так говорить,
просить, проявляться.
� Страшно, что меня увидят, оценят или осудят.
� Я жду момента, где уже совсем не будет
страшно.

Старый опыт
� Тело реагирует сильнее, чем требует текущая
ситуация.
� Сейчас похоже на прошлое, даже если факты
другие.
� Страх приходит раньше, чем я успеваю
проверить реальность.

Цена выбора
� Страшно выбрать, потому что после этого
что-то придётся закрыть.
� Пока я не выбираю, будто ничего не потеряно.
� Я держу все варианты открытыми, но уже
плачу за это силами.

Смотрите не на количество галочек, а на повтор: какой тип страха чаще всего получает
право решать за ситуацию?
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04 Карта 5 типов страха
что сейчас передо мной

Один страх может выглядеть одинаково снаружи: «я не могу сделать шаг». Но внутри он может быть
собран из разных причин.

01 Реальный риск
Есть факты, конкретная угроза, последствия
можно описать.

Вопрос: что здесь реально может случиться?

02 Неизвестность
Нет полной информации, исход не гарантирован,
часть сценария пока не видна.

Вопрос: что мне нужно узнать?

03 Внутренний запрет
Фактической угрозы мало, но внутри звучит:
нельзя.

Вопрос: кто или что внутри запрещает?

04 Старый опыт
Ситуация похожа на прошлую, тело реагирует
раньше фактов.

Вопрос: на что это похоже?

05 Цена выбора
Страшно не действие, а то, что после него придётся признать или потерять.

Вопрос: какую цену я пока не называю?

Где это проявляется
Один и тот же тип страха может появляться в разных местах: не назвать цену, не выйти в разговор, не
отказать, не показать работу, не выбрать, не попросить, не завершить старое.

Страх начинает управлять там, где его версия происходящего становится
единственной.
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05 Тип 1–2. Риск и неизвестность
когда нужна подготовка, а не запрет

Реальный риск
Здесь страх показывает задачу: собрать факты,
увидеть последствия и подготовиться.

— что реально может случиться?
— какие факты это подтверждают?
— какая защита или подготовка нужна?

Неизвестность
Здесь страшно не из-за угрозы, а из-за пустого
места в картине. Страх требует ясности, которой
пока нет.

— чего я не знаю?
— какая информация снизит туман?
— какой маленький тест даст больше ясности?

Осторожность помогает двигаться не вслепую. Неизвестность требует не полной
гарантии, а следующего фрагмента карты.

Приём: факт или сценарий

01 Что я боюсь, что случится?
02 Это уже происходит или я это представляю?
03 Какие факты за и против?
04 Что я могу подготовить, если риск появится?
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06 Тип 3. Внутренний запрет
когда страх говорит «нельзя» вместо вас

Фактической угрозы может быть немного. Но внутри уже звучит запрет: не проси, не называй цену, не
отказывай, не показывай работу, не занимай место.

Внешне это может выглядеть как «я просто не готова». Но внутри уже стоит запрет: не
просить, не занимать место, не вызывать реакцию.

Где это видно
— страшно быть видимой;
— страшно отказать;
— страшно разочаровать;
— страшно ошибиться публично;
— страшно занять больше места.

Что происходит
Страх подменяет реальность внутренним
правилом. Человек ещё ничего не сделал, но уже
живёт так, будто последствия случились.

Внутренний запрет не всегда звучит как страх. Иногда он звучит как здравый смысл:
«не сейчас», «не высовывайся», «лучше промолчать».

Приём: найти запрет

01 Что именно мне нельзя сделать?
02 Кто или что внутри запрещает?
03 Чего я ожидаю после этого действия?
04 Какая версия действия на 10% возможна без героизма?
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07 Тип 4. Старый опыт
когда тело реагирует раньше фактов

Иногда текущая ситуация похожа на прошлую только одной деталью: голосом, паузой, ожиданием
ответа, возможностью отказа. Но тело реагирует так, будто опасность уже доказана.

Признаки
— реакция сильнее текущего контекста;
— страх приходит раньше фактов;
— хочется отменить действие, спрятаться, замереть;
— ясность пропадает, хотя объективно ситуация ещё не развивалась.

Старый опыт не всегда ошибается. Но его нужно сверять с текущими фактами, иначе
прошлое начинает выбирать вместо настоящего.

Страх в теле
Сжатие в груди, ком в горле, тяжесть в животе,
желание замереть, суета или резкое желание
отменить действие — это сигналы, а не приговор.

Что спросить
Где страх в теле?
От чего он пытается защитить?
Что нужно, чтобы стало безопаснее хотя бы на
10%?

Если страх слишком сильный
Если страх становится постоянным, резко мешает жить, сопровождается паническими атаками или
ощущением потери контроля, лучше обратиться за очной профессиональной помощью. Гайд не заменяет
терапию и медицинскую помощь.
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08 Тип 5. Цена выбора
когда страшно не действие, а последствия решения

Иногда человек боится не ошибиться. Он боится закрыть запасной вариант, потерять надежду,
признать, что старое не работает, выдержать чужую реакцию или взять последствия.

Пока выбор открыт
Кажется, что ничего не потеряно. Но силы уже уходят на удержание всех вариантов: старого, нового,
запасного и воображаемо безопасного.

Выбор
Что я потеряю, если выберу?
Что уже стоит мне открытый
вопрос?

Проявиться
Чего я боюсь в реакции
других?
Где заранее уменьшаю свой
голос?

Сказать «нет»
Что, как мне кажется,
случится после отказа?
Это риск или старая угроза?

Цена выбора не исчезает от ожидания. Иногда она становится понятнее только после
маленького действия.

Приём: назвать цену

01 Что я теряю, если выбираю?
02 Что я сохраняю, пока не выбираю?
03 Какая цена уже платится сейчас?
04 Какой шаг даст больше ясности?
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09 Осторожность или избегание
пауза помогает подготовиться или оставляет всё как есть

Осторожность
— вижу риск;
— собираю информацию;
— уменьшаю шаг;
— готовлю опору;
— выбираю действие с учётом реальности.

Избегание
— принимаю страх за стоп-сигнал: дальше идти
нельзя;
— откладываю без срока;
— ищу гарантию;
— собираю информацию вместо действия;
— трачу силы, но не двигаюсь.

Осторожность помогает двигаться не вслепую. Избегание оставляет всё на месте, но
забирает силы так, будто действие уже происходит.

Что плохо работает со страхом

— стыдить себя;
— ждать полной уверенности;
— делать вид, что страха нет;
— ломать себя через силу;
— превращать страх в окончательный знак «значит, нельзя»;
— бесконечно собирать информацию вместо действия.
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10 Разобрать страх
рабочий лист

Страх что
показывает

реальный
риск

что
достроено

запрет цена шаг на 10%

1. Я боюсь

________________________________________

2. Самый страшный сценарий

________________________________________

3. Какие есть факты

________________________________________

4. Что я достраиваю

________________________________________

5. Что требует подготовки

________________________________________

6. Где внутренний запрет

________________________________________

7. Какая цена выбора

________________________________________

8. Маленький шаг на 10%
минимальное действие, после которого станет
чуть яснее

________________________________________
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11 Как с этим работать
что делать после разбора страха

Эта карта нужна не для того, чтобы один раз разобрать страх и закрыть тему.

В следующий раз, когда страх появится, вы уже можете быстрее понять, откуда он растёт: это
реальный риск, неизвестность, внутренний запрет, старый опыт или цена выбора.

Тогда страх уже не просто тормозит движение

Вы видите, на что можно повлиять:
— где собрать факты;
— где уменьшить шаг;
— где назвать цену;
— где отделить сценарий от реальности;
— где заметить старый запрет и не затормозиться как раньше.

Сдвиг не обязан быть резким. Иногда достаточно не развернуться назад автоматически, а
сделать маленькое действие на 10% — и понемногу выйти из мёртвой точки.

Финальная фиксация
Страх не всегда говорит: остановись.

Иногда он говорит: посмотри внимательнее, подготовься, назови цену, раздели факт и сценарий, уменьши
шаг, не иди вслепую.

Сложность начинается там, где страх перестаёт быть сигналом и начинает выбирать вместо вас.

Если похожая ситуация повторяется
Иногда это видно не сразу. Ситуации могут выглядеть разными: другие люди, другие обстоятельства, другая
тема.

В одном месте страх не даёт назвать цену. В другом — выйти в разговор. В третьем — отказаться. Где-то он
удерживает от выбора, заставляет ждать полной гарантии или делает сценарий в голове убедительнее
фактов.

Снаружи это разные ситуации. Внутри может повторяться один способ: остановиться, отложить,
промолчать, согласиться, не проявиться, не взять своё место.

С этим работает База
База помогает увидеть не отдельный страх, а общую логику: каким способом у вас складывается результат,
где вы теряете движение, какую цену замечаете поздно и почему похожие остановки повторяются в
разных сферах жизни.

Хотите разобраться глубже — пишите: База.
Это бесплатно.
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Гайд не про лечение тревоги.
Он про разбор конкретного страха перед конкретным шагом.


