
Екатерина Заикина психолог

Круговая диаграмма ресурсов
Как распределены мои силы сейчас и как бы мне хотелось

Круг — это все ваши силы, время и внимание, которые есть у вас сейчас. Не идеальные,
а настоящие. Упражнение помогает увидеть, на что они уходят, и бережно решить, что хочется
пересмотреть, особенно в период планирования, лечения, беременности или больших перемен.

Диаграмма отражает картину такой, какая она есть сейчас. И просто увидеть её — уже важный шаг.

Порядок важен

Сначала нарисуйте круг «Как сейчас».

Потом ответьте на вопросы к нему. Не торопитесь: здесь важно просто заметить.

И только после этого, уже с тем, что вы увидели, нарисуйте второй круг — как бы вам
хотелось распределять свои силы, время и внимание.

В конце наметьте маленькие шаги от одного круга к другому.

1 Как сейчас
Сферы вы называете и выбираете сами. Даже то, какими словами вы их назовёте, уже что-то
говорит о вас. Если трудно начать, вспомните обычную неделю: на что уходят время, силы и мысли.
Делите круг на куски того размера, какие они есть на самом деле: они не обязаны быть равными.

Подписи, если не помещаются в круг:

Если хочется, отметьте «+» куски, которые наполняют, и «−» те, что забирают силы.
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2 Посмотрите на свой круг
Отвечайте на те вопросы, которые откликаются.

Что я замечаю, когда смотрю на свой круг?

Какой кусок больше, чем мне хочется? Чего не хватает или нет совсем?

Что я хочу сохранить как есть?

3 Как бы мне хотелось распределять свои силы, время и внимание
Теперь, с тем, что вы заметили, нарисуйте круг заново: сколько сил, времени и внимания вам
хотелось бы отдавать каждой сфере. Сферы могут остаться теми же, а могут появиться новые или
уйти старые. Ориентируйтесь на то, как хочется именно вам, а не как «правильно» или «надо».

Подписи, если не помещаются в круг:

Круговая диаграмма ресурсов · лист для самостоятельной работы
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4 Маленькие шаги
Простые действия на ближайшие две недели, которые помогут сдвинуться от того, как сейчас,
к тому, как хочется.

Например: больше гулять — выходить на прогулку после обеда; заказать доставку продуктов на дом; оставить один вечер
в неделю без планов.

1

2

3

О чём я могу попросить других? Кого?

Например: попросить партнёра взять на себя ужин по будням; попросить подругу побыть на связи в день, когда жду
результата.

Как я пойму, что стало чуть лучше?

Например: буду спокойнее себя чувствовать; появится полчаса в день на себя; станет легче засыпать.

Не нужно менять всё сразу. Иногда достаточно увидеть картину.

Это материал для самостоятельной работы.

Он не заменяет помощь врача или психолога. Психотерапия не заменяет медицинское
лечение. Если вам сейчас очень тяжело, пожалуйста, не оставайтесь с этим в одиночку.
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