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01 / СОСТОЯНИЕ В КОНТЕКСТЕ

Ваш ресурс. Где нужна опора.

64 ОБЩИЙ ИНДЕКС
НАПРЯЖЕНИЯ · 0–100

Заметное напряжение

Абай, сейчас особенно заметны чувство дистанции и 
сомнения в собственной эффективности. Изоляция и 
невидимость вклада выражены сильнее перегрузки. 
Первое направление — разобраться, где вам не хватает 
участия других людей и понятного отклика на свою 
работу.
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ЧТО ОСОБЕННО ВЫДЕЛЯЕТСЯ В ОТВЕТАХ

Изоляция 87 Невидимость вклада 78

Истощение тоже присутствует. При этом перегрузка не выглядит ведущим сигналом. Здесь полезно 
проверить связь между усилиями, поддержкой и ощущением результата. Снижение эффективности 
отражает ваше восприятие работы; оно не означает, что вы объективно стали справляться хуже.

ГЛАВНЫЙ ПРИОРИТЕТ

Начните с двух вопросов: с кем вы можете содержательно разбирать трудности и по каким 
признакам понимаете, что ваш вклад полезен. Ответы помогут выбрать изменение, которое 
действительно относится к вашей ситуации.

Общение, Контекст и Аналитика подсказывают способ: обсудить конкретную ситуацию, сопоставить взгляды и увидеть 
результат на фактах.
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02 / ПОДХОДЯЩИЕ УСЛОВИЯ

Контакт, который даёт опору.

Выраженное Общение в профиле и ощущение изоляции могут сосуществовать. Разговоров 
бывает много, а возможности получить участие и честный отклик — мало. Для вас важно 
проверить качество контакта: что меняется после него.

01 / УСЛОВИЕ

Взаимность в разговоре

Важно, чтобы рядом был человек, с 
которым можно обсуждать не только 
выполненную работу, но и затруднения. В 
ответ получать помощь, совместный 
разбор или честную сверку решения. 
Прямой и предметный формат может 
быть для вас естественным способом 
такого контакта.

02 / УСЛОВИЕ

Понятная ценность 
результата

Проясните, какой результат считается 
полезным и как вы узнаёте о его качестве. 
Если оценка остаётся неясной, 
договоритесь об обратной связи на 
конкретном примере. Если отклик уже 
есть, проверьте, совпадают ли внешние 
критерии с вашими ожиданиями от себя.

КАК ДОПОЛНИТЬ ЭТУ РАМКУ

Стагнация добавляет ещё один вопрос: есть ли ближайшая возможность развиваться и 
применять новое? Оптимизм и Футуризм можно связать с одним достижимым изменением, у 
которого виден следующий шаг.

ВОПРОС ДЛЯ СЕБЯ

Вам сейчас больше не хватает участия, понятной оценки работы 
или движения вперёд?
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03 / СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ И ГРАНИЦЫ

Опоры, которые вам близки.

Выберите способ, который соответствует вашим сильным сторонам. Ниже — три сочетания и 
условия, при которых их стоит использовать иначе. Это возможные сценарии, а не утверждения о 
ваших привычках.

Общение + 
Уникальность

ЧТО ПОМОГАЕТ ГДЕ МОЖЕТ РАСТИ ЦЕНА

Объяснять свою мысль и учитывать 
особенности собеседника — 
хорошая основа для 
содержательного контакта.

Если разговоры остаются обменом 
новостями и задачами, их 
количество может расти без 
ощущения поддержки.

Выберите подходящего собеседника и назовите, какой помощи ждёте. 
После разговора проверьте, появилось ли общее понимание ситуации 
и следующий шаг.

Контекст + 
Аналитика

ЧТО ПОМОГАЕТ ГДЕ МОЖЕТ РАСТИ ЦЕНА

Опыт и конкретные основания 
помогают увидеть, что изменилось 
благодаря вашей работе и где ещё 
нужна помощь.

Если искать подтверждение 
полезности без понятного критерия, 
анализ может оставлять всё больше 
вопросов к себе.

Сопоставьте исходную ситуацию и полученный результат. Отделите 
свой вклад от внешних условий и проверьте вывод с человеком, 
который видел эту работу.

Оптимизм + 
Достижения

ЧТО ПОМОГАЕТ ГДЕ МОЖЕТ РАСТИ ЦЕНА

Ориентация на возможности и 
завершение помогает превратить 
желаемое изменение в заметный 
шаг вперёд.

Если сразу переходить к следующей 
цели, уже сделанное может не 
успевать становиться ощущением 
собственного результата.

Выберите одно полезное изменение и заранее определите признак 
завершения. Прежде чем расширять задачу, отметьте, какой эффект 
уже получен.

Содержательный разговор, конкретные основания и завершённый 
шаг могут помочь яснее увидеть свой вклад и понять, какая 
поддержка действительно нужна.
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04 / ЛИЧНАЯ СТРАТЕГИЯ

Вернуть связь с результатом.

Начните с одной ситуации, где сильнее всего ощущается дистанция или незаметность вклада. Так 
легче проверить, какое изменение нужно именно вам, и не превращать восстановление в ещё 
один большой проект.

СНАЧАЛА

Прояснить

Разберите конкретный эпизод: 
какого результата вы ожидали, 
какой отклик получили и чего 
не хватило. Отделите 
затруднение в самой работе от 
неопределённости в её оценке.

ЗАТЕМ

Сопоставить

Обсудите этот эпизод с 
человеком, который знает 
ситуацию. Объясните свой 
взгляд и выясните, что видит он. 
Цель — получить 
содержательный ответ, 
который поможет точнее 
понять трудность.

ПОСЛЕ

Закрепить

Выберите одно изменение: 
участие в сложных вопросах, 
понятную обратную связь или 
следующий шаг развития. 
Договоритесь, как оно будет 
работать, и проверьте его на 
следующей похожей ситуации.

ЧТО ОРГАНИЗОВАТЬ САМОМУ ЧТО СОГЛАСОВАТЬ ВМЕСТЕ

Выбрать конкретный эпизод, сформулировать 
свою потребность и подготовить примеры 
результата.

Участие другого человека, критерии полезного 
результата и способ получать обратную связь.

ОСНОВА РАЗГОВОРА

«Мне важно понимать, какой результат моей работы полезен. Давайте разберём этот 
пример: что получилось, что стоит изменить и какой отклик поможет мне двигаться 
дальше».

ПО КАКИМ ИЗМЕНЕНИЯМ СУДИТЬ

Проще обсуждать затруднения и получать ответное участие.

Понятнее, что уже получилось и что требует изменения.

Виден следующий шаг развития и возможность его применить.

Если участие и обратная связь остаются недоступны, обсудите изменение условий работы и распределения 
ответственности. Личных усилий наладить контакт может быть недостаточно.

Если трудности сохраняются, заметно мешают повседневной жизни или выходят за работу, стоит обратиться за 
профессиональной поддержкой, не дожидаясь следующего теста.
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