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ВВЕДЕНИЕ

Вы знакомы с термином «устойчивость»? В современном 
мире, полном стресса, устойчивостью называют способность 
к ментальному или психологическому восстановлению.

Во многих западных компаниях и школах уже начали 
уделять особое внимание вопросу того, как ее развить. 
Устойчивость можно считать защитным барьером для под-
держания ментального здоровья и психологической силой, 
которая позволяет браться за трудные задачи, не боясь 
провала.

В этой книге я расскажу вам о базовых концепциях психо-
логической устойчивости. В том числе поделюсь методами, 
которые помогут вам ее повысить.

Психологическая устойчивость подразумевает наличие 
внутренней силы. Однако это не означает, что следует быть 
непробиваемым. Напротив, нужно уметь адаптироваться, 
справляться со стрессом, проявлять гибкость, реагируя 
на слова и действия других людей, а также на неожиданные 
обстоятельства.  

Эти качества помогут вам не впадать в уныние надолго и бы-
стро восстанавливаться. Не бояться возможного провала, 
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Введение

браться за сложные задачи, проявлять упорство и не сдавать-
ся до самого конца — это тоже элементы психологической 
устойчивости.

Устойчивость станет ключевым качеством, благодаря ко-
торому вы сможете добиться успеха на работе и в жизни. 
Возможно, она важнее, чем IQ, образование, умения и опыт 
в бизнесе. В эпоху, полную стрессов и перемен, по-настоящему 
успешным станет только тот, кто следит не только за физиче-
ским, но и за ментальным здоровьем.

Наверное, вам интересно будет узнать, как я заинтере
совался устойчивостью. Много лет назад я оказался  
в токсичных рабочих отношениях, с которыми мне трудно 
было справиться. Меня втянули в неожиданную проблему, 
и я отчаянно старался ее решить. Но не смог добиться  
какого-то прогресса и не надеялся на положительный 
исход.

Осознавая, что я не оправдываю ожиданий руководства 
и коллег, я замкнулся в себе, занялся самоедством и чуть 
не растерял всю мотивацию. Поняв, что с этим нужно что-
то делать, и поскорее, я мучительно искал путь к прежнему 
себе. Вот так я и познакомился с устойчивостью.

Устойчивость — это свойство, которое есть в нас от природы, 
это источник нашего психологического благополучия. Порой 
устойчивость ослабевает, но ее можно восстановить, если 
приложить усилия.



Я сумел восстановить свою ослабленную устойчивость, и это 
помогло мне начать воспринимать трудности как топливо 
для развития.

Первые изменения я заметил сразу же: моя производитель-
ность выросла более чем вдвое. Я поразился, сколько време-
ни я тратил раньше на пустое беспокойство.

Теперь я умею принимать неудачи. Даже если терплю пора-
жение, у меня достаточно уверенности в себе, чтобы снова 
подняться на ноги и идти. Я могу пробовать то, что до этого 
казалось невозможным, не сдаваться, заниматься тем, что 
мне действительно важно.

Спасибо всем, кто держит в руках эту книгу. Надеюсь, она 
станет для вас знаком, который поможет сделать шаг вперед 
и получить шанс реализовать новые возможности на работе 
и в жизни.

Кодзи Кудзэ
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ЭПИЗОД 1
ПОЧЕМУ ВСЕ  
ИДЕТ НЕ ТАК

Я Рэйса Суто, мне  
27 лет. Я только что 
вышла на новую ра-
боту — в рекламное 

агентство. Тут каж­
дый день суматоха.

СУТО!

ДА!

ВЫ СОСТА
ВИЛИ КОМ-
МЕРЧЕСКОЕ 
ПРЕДЛОЖЕ-
НИЕ НЕ ТАК, 
КАК Я ПРО-

СИЛА. Я ДУ-
МАЛА, 

ЧТО ТАК 
БУДЕТ

ЛУЧШЕ...

Начальница
Сатико Сайто 

(38 лет).

ЭТО МНЕ 
РЕШАТЬ.

ПОЖА
ЛУЙСТА, 

СДЕЛАЙТЕ 
ТАК,  

КАК ВАМ 
СКАЗАНО.

ПОНЯЛА.
СУТО!  
ИДИТЕ  

РАБОТАТЬ.

ДА,  
КОНЕЧНО, 
СЕЙЧАС!

СНАЧАЛА 
МОЕ ЗА-
ДАНИЕ!

ВЗ
ГЛ

ЯД

ВЗ
ГЛ

ЯД

ШМЯК
ШМЯК



До конца дня сказать 

директору, что дата 

 время предстоящего 
ания изменились!

ДД
ЗЗ

ЫЫ
НН

ЬЬ

Я ТОЧНО 
НЕ СПРАВ-

ЛЮСЬ 
СО ВСЕМ 

ВОВРЕМЯ... 
ОХ! СЛИШ-
КОМ МНОГО 

РАБОТЫ!

ВОРЧИТВОРЧИТ

Э-Э.

?

?

Э-Э.

КУДА 

ОН ДЕЛСЯ?

О, ВАУ!

КОНЕЧНО, 
ПОЙДУ!  
ОТПРАВ-

ЛЯЮ!

БЕСИТ
БЕСИТ

ШУРХШУРХ

ШУРХШУРХ

ШУРХ
ШУРХ

ШУРХ
ШУРХ

БЕСИТ
БЕСИТ

Отправитель
Сладкий стол 

в отеле ХОПриглашаем на наш  
сладкий стол
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Выходные, 
сладкий стол 
в известном 

отеле.

ТАК 
ВКУСНО!

КАК  
ТЫ МО- 
ЖЕШЬ 

СТОЛЬКО 
ЕСТЬ?

НУ, Я ТАК 
БОРЮСЬ 

СО СТРЕС-
СОМ!

ЯСНО. 
КАК ТВОЯ 

НОВАЯ 
РАБОТА?

НАЧАЛЬНИЦА 
ОЧЕНЬ  

ВРЕДНАЯ.

ПОЛНОСТЬЮ 
ИГНОРИ- 

РУЕТ  
МОИ 
ИДЕИ...

ДА 
ЛАДНО! 
ДАВАЙ 
ПРОСТО 
ЕСТЬ!

ТАК,  
ЧТО БЫ 

ЕЩЕ ПО-
ПРОБО-
ВАТЬ?..

НЯМНЯМ

БОЛТОВНЯ

БОЛТОВНЯ

БОЛТОВНЯ

БОЛТОВНЯ
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