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(65 минут)
Коуч: Я с радостью выслушаю, с чем хочешь поработать.

Лена: У меня проблема с профессиональной деятельностью. Когда вопрос касается профессиональной деятельности, или это какой-то вопрос ответственности за свою работу, то есть я знаю, что я могу, но я начинаю так волноваться, что у меня рассеивается внимание, и я начинаю паниковать, у меня как будто какая-то паника происходит. Суть в том, что я этого, за собой до конца не замечала до какого-то времени, потому что, может быть, это как-то связано с какими-то внутренними установками. У меня папа всегда [говорил], что должны быть деньги, надо работать, вот это всё. Может быть, для меня это какая-то ответственность. Он всегда говорил, что ты умная девочка, у тебя всё получится, но при этом, когда я ему показывала какую-то работу свою, он говорил: «Это ты сделала?» – так удивляется. Я не совсем понимаю, вроде бы у меня уверенность в себе есть, я чувствую, что я могу, но у меня начинается какая-то внутренняя тревожность, беспокойство начинается. Моя первая работа была в отеле, и я полгода проработала, может быть надо предысторию, что у меня…
Коуч: Нет-нет, не надо, ты знаешь, что я хотела сказать, Лен, я тебя иногда буду прерывать, когда мне понятно, мне понятен контекст, я тебя буду направлять вопросами, чтобы время эффективно максимально использовать. Хорошо? Не из-за того, что я плохо воспитана, просто так будет эффективней.

Лена: Да-да, хорошо, это правильно. Важный может быть момент, что у меня в 2009 году умерла мама. Мы с ней были близки. Мне был 21 год, я сдавала курсовую, последний год обучения на психологии как раз. Я не знаю, как я это сделала, но я это сделала, у меня даже пятёрка была. Может быть, это как-то повлияло на мою личность. Я не помню, как я относилась к деятельности до этого, но потом, когда у меня была первая работа в гостинице, то я полгода там проработала, и у меня такое ощущение, что как будто я просто проводила время, но не запоминала, что мне надо делать. Я боялась ответственности, я боялась подойти, полгода вроде бы прошло, а я не могла принять посетителя, чтобы он оплатил свой номер, потому что я боялась взять на себя какую-то ответственность. Следующая работа у меня была не такая важная. Это было ради денег.
Коуч: Лен, ты сейчас достаточно о текущей ситуации сказала. Скажи, а что ты хочешь? Как ты хочешь, чтобы было? Это важно.

Лена: Все эти работы, которые у меня были до определённого периода – это было ради денег, ради выживания, а последний месяц у меня была работа, которая мне нравилась. Но из-за моей паники внутренней (хотя там были объективные моменты, что я не знала каких-то вещей, но я могла их изучить) у меня не выстраивается в голове, во-первых, приоритетность деятельности, во-вторых, я как комок нервов, то есть я не могу спокойно отнестись. Вначале, когда у меня значимость работы была, я такая «да ладно, ну работа не настолько сейчас важна для меня, мне нужен опыт». Когда я начала вникать в процесс, я начала понимать, что я чего-то не успеваю, и вместо того, чтобы спокойно взять и что-то изучить, я начинаю за всё хвататься, у меня начинается нервоз какой-то. Если раньше я думала, что когда у меня будет работа, которая мне понравится, я буду её делать хорошо, и у меня будет всё получаться успешно, то сейчас я вижу, что работа мне нравилась, но я не прошла стажировку. Отчасти я считаю, что это из-за моих этих реакций. Мне как-то надо исправить эту реакцию. Я не могу понять, это я значимость как-то повышаю для себя настолько?
Коуч: Хорошо, Лен, с текущей ситуацией мы сейчас полностью будем работать. Тебе сейчас важно, что действительно хочешь решить? Ты говоришь, что это реакция, а как ты хочешь реагировать по-другому? 
Лена: Я думала про это. Я хочу добиться здравомыслия. Я чувствую, что мне отчасти помогает, когда я отхожу немного от ситуации, принижаю значимость, но это тоже не есть хорошо. Принижая значимость для себя, я начинаю хоть понимать, что я делаю, как я делаю, правильность последовательность действий, потому что в противном случае  меня начинают эмоции захватывать, волнение, тревожность, я как белка в колесе, при этом я не могу расслабиться, я не могу отпустить. Мне надо научиться расслабляться, я не знаю, как это сделать. У меня всегда голова включена.

Коуч: Научаться расслабиться в какой момент?

Лена: Когда даже процесс рабочий закончен или в середине рабочего процесса, чтобы просто немного отойти и просто отдохнуть мозгом. У меня всё равно в голове то, что я не решила, даже неделя проходит, а я не могу переформатироваться, прийти в себя. 

Коуч: А что тебе поможет, что тебе в жизни помогает расслабляться?

Лена: Я не знаю на самом деле. Я уже давно не высыпаюсь, может это помогла бы мне расслабиться. Мне помогает расслабиться, когда у меня какие-то вопросы решены. Я знаю, что делать, я спокойна. Мне кажется, мне бы подошла работа, где бы я всё понимала, знала, как делать, то я бы, наверно, спокойнее была. При новой задаче, при смене курса меня штормит, я начинаю психовать, из-за этого делаю ошибки.
Коуч: Хорошо, для меня понятна ситуация. Скажи, причина нехватки сна в чём?

Лена: Дети маленькие.

Коуч: Ты совмещаешь работу и материнство?

<…>
