
МИНИ-ТЕСТ · 8–10 МИНУТ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

НЕ ПРО СЛАБОСТЬ. ПРО ПРАВО ОБНОВЛЯТЬ СВОИ РЕШЕНИЯ.

ХОЧУ
ИЛИ
ДОЛЖНА?
Проверь, где ты живёшь из сегодняшнего «хочу»,
а где продолжаешь выполнять своё старое
«должна» — хотя внутри уже давно другая.Можно никому не подчиняться — и всё равно жить по

внутреннему «должна».

Не потому, что тебя кто-то заставляет. А потому, что старые
решения, достижения, роли и ожидания от самой себя могут
пережить то время, когда они действительно были твоими.
Здесь посмотрим на достижения без радости, право
передумать, талант как обязанность и жизнь без зрителей.

7 вопросов 1 вопрос без баллов результат сразу

НАЧАТЬ ТЕСТ →

Отвечай быстро. Не выбирай зрелую и правильную версию себя. Выбирай тот
вариант, после которого внутри возникает короткое: «чёрт. вот это похоже».

Анастасия Елсукова · психолог
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КАК ПРОХОДИТЬ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Здесь нет правильных
ответов.
Есть места, где ты себя
узнаёшь.
Не пытайся выглядеть осознанной. Тест работает только
там, где ответ чуть-чуть неудобный.

01 7 вопросов с вариантами

Отмечай один ответ. Не анализируй больше 10–15 секунд.

02 Считай буквы A / B / C / D

На странице результата увидишь, какой способ выбора включается
чаще.

03 8-й вопрос — без баллов

Его нельзя «правильно посчитать». На него можно ответить только
себе.

04 Результат — не ярлык

Это гипотеза для самонаблюдения, а не психометрическая
диагностика.

Важно: если какой-то вопрос хочется обесценить, пропустить или долго
объяснять — отметь его. Иногда сопротивление точнее любого балла.
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СИТУАЦИЯ 1 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Ты наконец получила то, ради
чего несколько лет старалась.
Вместо «я счастлива» внутри —
«ну и что дальше?». Что ты
скорее скажешь себе?

A Нечего расслабляться. Значит, пора ставить следующую цель.

B Странно. Я же была уверена, что именно этого хочу.

C Главное, что это серьёзный результат. Им хотя бы можно
гордиться.

D Может, я просто изменилась — и эта цель закончилась вместе
с прежней мной.
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СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 2 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Ты вложила в решение годы,
деньги, силы, репутацию. А
теперь не хочешь продолжать.
Что страшнее всего признать?

A Столько вложено — надо довести до результата. Иначе всё
было зря.

B Если я сверну, кем тогда окажется та я, которая столько лет
это строила?

C Люди видели мой путь. Как теперь объяснить, что я
передумала?

D Я могу уважать прошлый выбор и всё равно выбрать другое
сейчас.
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СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 3 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Ты очень хороша в деле, от
которого внутри давно ничего не
загорается. Почему остаёшься?

A Глупо бросать то, что я умею лучше многих.

B Это часть меня. Без этой роли я не очень понимаю, кто я.

C Здесь меня ценят, уважают и считают состоявшейся.

D Навык можно оставить себе, не оставаясь в прежней жизни.
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СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 4 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Какое желание тебе проще всего
назвать «несерьёзным»?

A То, которое не приносит пользы, денег или понятного
результата.

B То, которое вообще не похоже на меня прежнюю.

C То, которым нечем впечатлить и которое не выглядит как
достижение.

D Желание не обязано приносить пользу, чтобы иметь право
существовать.
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СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 5 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Представь: твоя жизнь стала
менее впечатляющей со
стороны, зато утром тебе не
хочется из неё убегать. Что в
этом образе тревожит сильнее?

A Будто я снизила планку и недоиспользую себя.

B Я не узнаю себя без привычной роли, темпа или амбиций.

C Что другие решат, что я сдала позиции или «могла бы
больше».

D Если мне в этой жизни хорошо, её «обычность» не делает её
хуже.
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СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 6 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Какая похвала опаснее всего
привязывает тебя к старой
роли?

A «У тебя такой талант. Грех его не использовать».

B «Ты всегда была такой. Это и есть настоящая ты».

C «Ты для многих пример. Все тобой гордятся».

D Похвала приятна, но это не контракт оставаться прежней.

08 / 19 ← НАЗАД СОДЕРЖАНИЕ ДАЛЬШЕ →

СЛЕДУЮЩИЙ ВОПРОС →



СИТУАЦИЯ 7 ИЗ 7 ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Какую фразу тебе труднее всего
сказать — и не добавить сразу
оправдывающее «но»?

A «Я умею это, но больше не хочу этим заниматься».

B «Я была такой, но теперь я другая».

C «Это выглядит менее статусно, но мне подходит больше».

D «Я пока не знаю, кем хочу быть дальше — и могу не знать».
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ВОПРОС БЕЗ БАЛЛОВ →



ВОПРОС 8 · БЕЗ БАЛЛОВ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Где в жизни тебе хочется
снова иметь право быть
новичком?
Не знать. Не уметь. Не соответствовать своей репутации. Не
быть той, от которой «и так понятно, чего ждать». Где тебе
хочется попробовать себя без обязанности сразу быть
хорошей?

Это может быть работа, творчество, отношения с телом, новое окружение, учёба,
способ зарабатывать, стиль жизни — или совсем маленькая вещь. Часто живое
«хочу» прячется там, где мы боимся снова оказаться начинающими.

Напиши одно предложение.
Не цель и не обещание. Просто место, где тебе было бы интересно снова не знать
заранее, какой ты должна быть.

Если первая мысль — «нигде, мне поздно начинать заново», не спорь с ней.
Просто отметь: именно эта фраза уже многое говорит о том, сколько свободы ты
оставляешь себе на изменения.

ПЕРЕЙТИ К РЕЗУЛЬТАТУ →
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ТВОЙ РЕЗУЛЬТАТ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Какая буква повторилась
чаще?
Посчитай A, B, C и D по первым семи вопросам. Если две буквы
набрали одинаково — прочитай оба результата: в разных сферах у
тебя могут включаться разные способы выбора.

A
Я должна быть эффективной

СМОТРЕТЬ

B
Я должна оставаться прежней

СМОТРЕТЬ

C
Жизнь должна выглядеть убедительно

СМОТРЕТЬ

D
Я могу выбирать заново

СМОТРЕТЬ

Не воспринимай результат как новую коробочку, в которую нужно себя положить.
Его задача — дать название механизму, который раньше происходил
автоматически.
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РЕЗУЛЬТАТ A ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

A

Я должна быть эффективной

ЧТО ПРОИСХОДИТ

Похоже, внутри быстро включается правило: если я могу, умею и
это приносит результат — значит, надо продолжать. Даже когда
живого интереса уже почти нет.

ЧТО ВАЖНО ПОНЯТЬ

Компетентность — сильная опора. Но она легко становится
ловушкой: ты остаёшься в том, что перестало быть твоим,
потому что жалко не использовать потенциал, бросить начатое
или «снизить планку». Умение не обязывает тебя делать это всю
жизнь.

ВОПРОС, КОТОРЫЙ СТОИТ ВЗЯТЬ С СОБОЙ

«Где я продолжаю что-то делать в основном потому, что у меня
это хорошо получается?»

ОДИН МАЛЕНЬКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ

Выбери одну маленькую вещь, где ты обычно стараешься быть максимально
эффективной, и сделай её просто достаточно хорошо. Освободившиеся 20 минут
отдай не пользе, а интересу.

ЧТО С ЭТИМ МОЖНО СДЕЛАТЬ →
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РЕЗУЛЬТАТ B ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

B

Я должна оставаться той, кем
была

ЧТО ПРОИСХОДИТ

Похоже, тебе трудно отменять решения женщины, которой ты
была раньше. Будто передумать — значит предать себя,
признать ошибку или потерять понятный образ «кто я».

ЧТО ВАЖНО ПОНЯТЬ

Но человек меняется быстрее, чем его биография. То, что было
честным выбором пять лет назад, не обязано оставаться
честным выбором сегодня. Можно уважать прошлую себя и не
заставлять сегодняшнюю проживать её планы до конца.

ВОПРОС, КОТОРЫЙ СТОИТ ВЗЯТЬ С СОБОЙ

«Какое старое решение я защищаю только потому, что когда-то
очень в него верила?»

ОДИН МАЛЕНЬКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ

Один раз произнеси без объяснений: «Тогда это было моим выбором. Сегодня я
имею право проверить его заново». Заметь, в какой сфере от этой фразы
становится особенно неуютно.

ЧТО С ЭТИМ МОЖНО СДЕЛАТЬ →
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РЕЗУЛЬТАТ C ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

C

Моя жизнь должна
выглядеть убедительно

ЧТО ПРОИСХОДИТ

Похоже, часть решений становится весомее, когда их можно
показать, подтвердить результатом, статусом или чужим
восхищением. И тогда «как мне внутри?» легко проигрывает
вопросу «как это выглядит?».

ЧТО ВАЖНО ПОНЯТЬ

Желание признания нормально. Проблема начинается, когда
жизнь превращается в витрину: снаружи есть чем гордиться, а
внутри всё труднее понять, нравится ли тебе жить в результате,
который так хорошо выглядит для других.

ВОПРОС, КОТОРЫЙ СТОИТ ВЗЯТЬ С СОБОЙ

«Что из того, что я сейчас делаю, потеряло бы смысл, если бы об
этом никто никогда не узнал?»

ОДИН МАЛЕНЬКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ

Сделай одну приятную вещь и специально никому о ней не рассказывай. Не
превращай её в контент, достижение или отчёт. Проверь, остаётся ли
удовольствие, когда нет зрителей.

ЧТО С ЭТИМ МОЖНО СДЕЛАТЬ →
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РЕЗУЛЬТАТ D ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

D

Я могу выбирать заново

ЧТО ПРОИСХОДИТ

У тебя есть важная опора: ты способна относиться к своим
решениям как к живым выборам, которые можно
пересматривать, а не как к обещанию навсегда оставаться
одной и той же.

ЧТО ВАЖНО ПОНЯТЬ

Это не непостоянство. Зрелая устойчивость — не «никогда не
менять курс», а замечать, когда прежняя цель, роль или версия
себя перестала подходить, и не обесценивать прошлое только
потому, что сегодня ты уже другая.

ВОПРОС, КОТОРЫЙ СТОИТ ВЗЯТЬ С СОБОЙ

«Где я уже изменилась, но моя жизнь пока не успела измениться
вместе со мной?»

ОДИН МАЛЕНЬКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ

Назови одно решение «моим выбором на сейчас», а не решением навсегда. Такая
формулировка снижает давление и оставляет место для честной корректировки
курса.

ЧТО С ЭТИМ МОЖНО СДЕЛАТЬ →
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НЕ НУЖНО ОБЕСЦЕНИВАТЬ ПРОШЛОЕ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Ты не предаёшь прошлую
себя, когда выбираешь
себя сегодняшнюю.
Можно быть благодарной прежнему выбору — и всё равно
признать, что он больше не обязан управлять следующим
этапом твоей жизни.

ЧТО ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ВОЗВРАЩАЕТ АВТОРСТВО

Не большое решение. А право обновлять данные о себе.

«Я раньше хотела этого». «Я умею это делать». «У меня здесь
всё получается». Ни одна из этих фраз не равна: «я обязана
продолжать».

ПРАКТИКА «СТАРАЯ ВЕРСИЯ / Я СЕГОДНЯ»

1. Возьми одно решение, которое кажется уже принятым.
2. Закончи: «Когда я его выбирала, мне было важно…»
3. Потом: «Сегодня мне важно…»
4. Не меняй ничего сразу. Сначала посмотри, совпадают ли эти
два ответа.

Надежда: тебе не нужно разрушать жизнь, чтобы вернуть себе выбор. Иногда
первый сдвиг — просто перестать считать старое решение пожизненным
контрактом и разрешить себе проверить, кто ты сейчас.

ХОЧУ ПРОВЕРИТЬ ОДНО МОЁ РЕШЕНИЕ →
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признать, что он больше не обязан управлять следующим
этапом твоей жизни.
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ЛИЧНЫЙ РАЗБОР · БЕСПЛАТНО ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

30 минут: «Где моё
«должна» уже перестало
быть моим?»
Принеси одну сферу, где внешне всё логично, правильно
или даже успешно — а внутри всё чаще возникает «я
больше не хочу так». Не всю жизнь. Один конкретный
выбор.

01 Увидим, что было твоим тогда

Почему ты когда-то это выбрала — без обесценивания прошлого и
фразы «я всё сделала неправильно».

02 Проверим, что твоё сегодня

Что в решении ещё живое, а что держится на навыке, репутации,
старом образе себя или необходимости что-то доказывать.

03 Найдём безопасный эксперимент

Не «увольняйся / уходи / меняй всё». Один проверяемый шаг, после
которого станет яснее, куда тебе действительно хочется двигаться.

Без обязательств продолжать работу. За эти 30 минут тебе не нужно принять
судьбоносное решение. Задача — перестать спорить с собой и увидеть точку, где
у сегодняшней тебя снова появляется право голоса.

ХОЧУ ОТДЕЛИТЬ «ХОЧУ» ОТ «ДОЛЖНА» →
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КОНТАКТЫ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Я на связи
Нажми на нужную карточку — откроется сайт или приложение.

САЙТ anastasia-elsukova.pages.dev

ЛИЧНЫЙ TELEGRAM @anastasiya_elsukova

TELEGRAM-КАНАЛ @anastasiya_psychobeauty

WHATSAPP +7 909 717-26-71

VK vk.ru/club159483615

INSTAGRAM* @nastena_steisi

* Instagram принадлежит компании Meta, признанной экстремистской организацией и
запрещённой на территории РФ.

ПРОЙТИ ДРУГИЕ ТЕСТЫ → ВСЕ ПРОГРАММЫ НА САЙТЕ →

ХОЧУ НА 30-МИНУТНЫЙ РАЗБОР →
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УСЛОВИЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ХОЧУ ИЛИ ДОЛЖНА?

Коротко и по делу

ХАРАКТЕР МАТЕРИАЛА

Мини-тест создан для самонаблюдения и психообразования. Он
не является медицинской или психометрической диагностикой и
не заменяет медицинскую помощь или психотерапию.
Результаты психологической работы индивидуальны.

АВТОРСКИЕ ПРАВА

© Анастасия Елсукова. Материал предназначен для личного
использования. Не передавай и не публикуй его как собственный
продукт.

ОТКРЫТЬ ПУБЛИЧНУЮ ОФЕРТУ →

Если тест подсветил расхождение между прежней версией тебя и сегодняшней
— не нужно срочно принимать большое решение. Сначала достаточно признать:
«я могла измениться». Это уже возвращает пространство для выбора.

ПРОЙТИ ДРУГИЕ ТЕСТЫ ВСЕ ПРОГРАММЫ НА САЙТЕ
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