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Руслан Латыпов
Страх и legacy-код

 
Пролог

 
Изменения всегда вызывают тревогу – даже самые маленькие, едва заметные. Смена при-

вычного интерфейса, внедрение новых технологий, появление искусственного интеллекта –
всё это ломает стабильность, заставляет искать опору в неизвестности. Внутри каждого из нас
живёт страх потерять контроль, профессию, смысл. Но этот страх – важный сигнал, приглаше-
ние понять, как стать не жертвой перемен, а их автором.

Эта книга – не просто рассказ о технологиях. Это личная история поиска баланса между
страхом и любопытством, хаосом и ясностью, машиной и человеческим разумом. Шаг за шагом
мы пройдём путь от паники к сотрудничеству, увидим, где ИИ усиливает наши возможности, а
где нужна именно человеческая уникальность. Если вы чувствуете тревогу перед неизвестным,
это чтение – для вас.

Вместе мы научимся принимать перемены, выходить за рамки привычного и строить своё
будущее, где технологии работают на человека, а не наоборот.
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ЧАСТЬ I. ПОНЯТЬ ФЕНОМЕН

 
 

ГЛАВА 1. ПУТЬ ОТ СТРАХА К СОТРУДНИЧЕСТВУ
 
 

Первый шок
 

Март 2023‑го. Сижу перед монитором и гляжу в пустое окно ChatGPT. Пальцы зависли
над клавиатурой. «А что, если эта штука и правда справится с моей работой лучше?» Мысль
сверлит мозг. Я – опытный QA‑инженер, привык искать баги, где их, казалось бы, нет. И вдруг
на горизонте – нейросеть, которая обещает перевернуть привычный порядок вещей.

Первые слова я набирал и стирал раз пять. В конце концов выдохнул: «Привет. Как
дела?» Ответ прилетел за долю секунды – вежливый, развёрнутый, без орфографических оши-
бок. «Он вежливее некоторых коллег», – подумал я и одновременно удивился, испугался, вос-
хитился. С этого момента началось моё путешествие: от парализующего страха до самого про-
дуктивного партнёрства в жизни.

Что творилось в голове
Каждая новость об успехах ИИ вызывала всплеск эмоций:
Страх замещения. Завтра шеф решит, что ChatGPT пишет тест‑кейсы быстрее.
Потеря контроля. Я не понимаю, как «эта штука» мыслит.
Кризис идентичности. Если машина тестирует как я, то кто тогда я?
Профессия QA приучила меня не бояться неизвестного и докапываться до логики

системы. Но ChatGPT ведёт себя «по‑человечески»: «понимает» вопросы, «рассуждает», даже
«извиняется». Привычная картина мира дала трещину.

От избегания к исследованию
Первые недели я прятался. Закрывал статьи об ИИ, отмалчивался на митингах. Но

инструменты множились. Однажды стажёр за полчаса с ChatGPT набросал план тестирования,
на который у меня уходил день. Поворотный момент: лучше разобраться, чем прятаться. Я
завёл правило – каждый день задавать боту минимум один вопрос. Через две недели любопыт-
ство победило страх.

Озарение: AI как усилитель
Зимой 2024‑го я охотился за «плавающим» багом. Отчаявшись, попросил ChatGPT:

«Помоги спланировать поиск». Он не выдал готовое решение, а задал три точных вопроса:
В каких условиях проявляется сбой?
Какие модули задействованы?
Что изменилось перед поломкой?
Два часа, а не два дня – и проблема найдена. Так я понял: ИИ не заменяет мышление,

он его структурирует.
Факты, которые рассеяли панику
71 % компаний уже используют генеративный ИИ как минимум в одной бизнес‑функции,

тогда как год назад их было 65 %.
400 млн человек общались с ChatGPT каждую неделю в феврале 2025‑го, а к апрелю

цифра выросла до 800 млн – почти население Европы.
По данным PwC, вакансии, «подсвеченные» ИИ, требуют диплома реже: доля объявле-

ний с обязательным высшим образованием упала с 66 % до 59 % за пять лет.
Эти цифры перевернули мой взгляд. Стало ясно: ИИ – уже нормальность, а не экспери-

мент в лаборатории. И он создаёт спрос на новые навыки быстрее, чем отбирает старые.
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От инструмента к партнёру
Промпт‑терапия. Формулируя запрос, я проясняю собственные мысли.
Брейншторм. ChatGPT предлагает неожиданные ракурсы, иногда смешные, но часто пло-

дотворные.
Соавторство. Он снимает творческий блок, но не пишет вместо меня – окончательные

решения остаются за человеком.
Так родилась идея этой книги: показать, как страх превращается в сотрудничество.
Практикум: письма самому себе
Попробуйте прямо сейчас:
Письмо «до». Чего вы боитесь в ИИ? Пишите честно.
Письмо «после». Представьте себя через год, уверенно использующим ИИ. Какие советы

вы даёте сегодняшнему «я»?
Сохраните оба письма – мы вернёмся к ним в конце книги.
Что дальше
Эта книга не про инструменты (они устаревают быстрее релизов), а про внутреннюю

перестройку. Мы вместе:
разберём корни AI‑тревожности;
увидим когнитивные ловушки;
прокачаем навыки, которые делают человека незаменимым;
научимся строить здоровые отношения с цифровыми помощниками.
Главное открытие моего пути: уникальность человека – не в скорости вычислений, а в

умении чувствовать, интерпретировать и придавать смысл. ИИ лишь усиливает тех, кто не
боится пользоваться новыми возможностями.
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Глава 2. Анатомия ИИ – тревожности

 
Весенний триггер
Апрель 2024-го. В ленте новость: «Нейросеть сдала медэкзамен лучше студента-отлич-

ника». Сердце ухнуло: если алгоритм уже ставит диагнозы точнее врача, что будет со мной
завтра? В голове вспыхнули сценарии катастрофы: робот-коллега, биржа труда, мир, где люди
растворяются в цифрах. Страх действует сильнее кофе.

Спустя год я сам интервьюировал ту же модель, прокачивая свой проект. Что измени-
лось? Я разобрал тревогу на детали. Предлагаю сделать это вместе.

Четыре базовых страха

Пауза-вопрос. Какой страх звучит у вас громче? Запишите его – это первый шаг к кон-
тролю.

Техностресс: тело / эмоции / мысли / поведение
Физиология. Ускоренный пульс, «скованная» диафрагма, зажимы в плечах.
Эмоции. Раздражительность, усталость ещё до старта работы, всплеск тревоги при каж-

дом апдейте новостей.
Когниции. Скачущий фокус, doom-scrolling, катастрофические сценарии.
Поведение. Прокрастинация («зачем учиться, если всё равно…»), или наоборот FOMO-

забег по всем курсам сразу.
Мини-скрининг (2 мин)
Оцените каждый пункт от 0 до 3:
Сердце бьётся быстрее, когда слышу новости об ИИ.
Откладываю задачи, где придётся освоить новый сервис.
Чувствую, что моя профессия под угрозой.
Сижу в ленте до ночи в поисках «anti-AI» мнений.
0–4 – тревога в норме, 5–8 – средняя, 9–12 – высокая: пора работать с триггерами осо-

знанно.
Инструмент «Карта триггеров»
Цель – превратить размытую тревогу в конкретные «кнопки».
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Сбор сигналов. В течение недели фиксируйте моменты, когда тревога подскакивает: заго-
ловок, разговор, график сокращений.

Треугольник наблюдения. Для каждого события запишите

Ситуация → Тело → Мысль-ярлык.
Баллы. Оцените интенсивность от 1 до 10.
Категория. Привяжите к одному из четырёх страхов.
Контрдействие. Что могу сделать прямо сейчас? (прочитать исследование, спросить экс-

перта, сделать паузу).
Шаблон строки: Дата / Ситуация / Тело / Мысль / Баллы / Категория / Контрдействие
Пример из практики

Три таких анализа показали: пугает не сама автоматизация, а мой перфекционизм. Решил
делить рутину с моделью, а креатив оставлять себе.

Домашнее задание
Запустите «Карту триггеров» в блокноте или приложении.
Отмечайте каждый всплеск тревоги.
Через неделю посчитайте повторяющиеся ситуации и страх-лидер.
Обсудите два вывода с другом или в онлайн-сообществе книги (QR-код в конце). Про-

говорить = снизить напряжение.
Вывод
AI-тревожность – нормальная реакция мозга на резкие перемены. Разложив её на четыре

базовых страха и личные триггеры, мы превращаем «смутное беспокойство» в чёткий план
действий. В следующей главе отделим хайп от реальности и посмотрим, что на самом деле
умеет ИИ сегодня.
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Глава 3. Мифы и реальность возможностей

ИИ: развенчание заблуждений, чтобы
снизить иррациональный страх

 
Логотип-убийца и паника QA-инженера
Месяц назад коллега прислал ссылку: "AI создал логотип за 5 секунд – дизайнеры больше

не нужны". У меня аж в животе заныло. Как QA-специалист, я привык анализировать риски,
но тут логика отказала – включилась чистая паника. "А вдруг завтра научится писать тесты
лучше меня?"

Потом я открыл этот "шедевр" – кривая типографика, клипарт уровня 2005 года, ника-
кого понимания брендинга. Но паническая мысль уже поселилась в голове. Узнаёте это чув-
ство? Я неделю не мог спокойно работать, постоянно думая об этом "логотипе-убийце".

И только когда начал разбираться всерьёз, понял главное: большую часть времени мы
боимся не AI, а мифов о нём. Давайте проведём "тест-кейс" на самые популярные заблуждения.

Диалог с "всемогущим" помощником
Человек-автор: Привет, ИИ. Говорят, ты всё знаешь и всё умеешь. Правда?
AI: Если "всё знать" означает статистически угадывать следующее слово на основе обу-

ченных данных – то да. Если имеется в виду понимание мира как у человека – то нет.
Ч.: Тогда почему СМИ пугают твоим "сверхинтеллектом"?
AI: Потому что "AI помог составить отчёт" звучит скучно, а "Суперкомпьютер захваты-

вает мир" – кликабельно. Медиа продаёт эмоции, а не точность.
Ч.: А что с творчеством? Ты же рисуешь и пишешь стихи…
AI: Я комбинирую паттерны из обучающих данных. Представьте кулинара, который знает

миллионы рецептов, но никогда не пробовал еду. Результат может быть красивым, но без пони-
мания вкуса.

Этот диалог показал мне главное: AI – мощный инструмент статистического предсказа-
ния, но не мыслящее существо из фантастических фильмов.

Топ-7 мифов о возможностях AI (и их реальность)
Миф 1: "AI скоро заменит всех творческих работников"

Реальность: AI генерирует на основе существующих данных, но не создаёт принципи-
ально новые концепции. Он может быстро нарисовать 100 вариантов логотипа, но не поймёт
философию бренда или эмоциональную связь с аудиторией.

Миф 2: "Нейросети учатся самостоятельно и могут выйти из-под контроля"

Реальность: AI учится только на данных, которые ему предоставили люди. Без новых
данных он не развивается. "Самообучение" – это обработка уже имеющейся информации, а не
магическое саморазвитие.

Миф 3: "AI понимает, о чём говорит, как человек"

Реальность: AI оперирует вероятностями слов и фраз, не понимая смысла. Он может
написать эссе о любви, никогда её не испытав, или дать медицинский совет, не зная анатомии.

Миф 4: "Искусственный интеллект не ошибается"

Реальность: AI ошибается постоянно, особенно в ситуациях, которых не было в обучаю-
щих данных. Он может уверенно утверждать, что 2+2=5, если статистика подсказывает такой
ответ.
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Миф 5: "AI читает мысли и всё знает о пользователях"

Реальность: AI видит только ту информацию, которую вы ему даёте в диалоге. Он не
имеет доступа к вашей почте, файлам или браузеру (если вы сами не предоставите эти данные).

Миф 6: "Через пару лет AI достигнет человеческого уровня во всём"

Реальность: Узкий AI (который есть сейчас) решает конкретные задачи. Общий AI (как
в фильмах) – пока что теоретическая концепция без чётких сроков реализации.

Миф 7: "AI всегда даёт объективные ответы"

Реальность: AI отражает предрассудки из обучающих данных. Если в интернете больше
статей про "женщин-медсестёр", он будет считать это нормой, а не предрассудком.

Личный эксперимент: тестирование границ AI
Как QA-инженер, я привык проверять системы на прочность. Решил провести "стресс-

тест" ChatGPT:
Тест 1: Логика

Задал задачу: "В комнате 10 свечей, 3 потухли. Сколько осталось?" AI ответил "7", хотя
правильный ответ – 10 (потухшие свечи никуда не делись). Вывод: AI плохо справляется с
задачами, требующими нестандартного мышления.

Тест 2: Актуальность

Спросил о событиях последней недели. AI честно признался, что его данные ограничены
определённой датой. Это важно знать для рабочих задач.

Тест 3: Эмпатия

Рассказал вымышленную грустную историю. AI выдал шаблонные слова поддержки, но
никак не отреагировал на эмоциональные нюансы. Понял: для серьёзных человеческих вопро-
сов нужны люди.

Тест 4: Профессиональная экспертиза

Попросил написать план тестирования для сложного проекта. AI дал общие советы из
учебника, но упустил специфические риски, которые я вижу благодаря опыту.

Что AI действительно умеет хорошо
После всех тестов стало ясно, где AI – настоящий помощник:
Обработка больших объёмов информации

AI за минуты проанализирует тысячи отзывов клиентов и выделит ключевые проблемы.
Человеку на это нужны недели.

Генерация вариантов

Нужно 50 заголовков для статьи? AI выдаст их за секунды. Вы выберете лучшие и дора-
ботаете.

Структурирование хаоса

Если у вас куча разрозненных мыслей, AI поможет организовать их в логичный план или
презентацию.

Перевод и адаптация
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AI переводит не только языки, но и стили – может переписать научную статью простым
языком или официальное письмо в дружеском тоне.

Рутинные задачи

Заполнение шаблонов, создание однотипных документов, поиск информации по базам
данных – здесь AI экономит массу времени.

Упражнение: тестирование реальности vs мифы
Выберите одно утверждение об AI, которое вас пугает
Сформулируйте проверяемую гипотезу ("AI может полностью заменить меня в задаче

X")
Проведите небольшой эксперимент: дайте AI вашу рабочую задачу
Оцените результат по критериям: точность, полнота, понимание контекста, креативность
Запишите, что AI сделал хорошо, а где вы остались незаменимы
Мой вывод после месяца экспериментов
AI – это очень мощный калькулятор для работы с текстом и данными, но не мыслящий

соперник. Он может помочь мне быстрее написать тест-кейсы, но не может почувствовать, что
пользователь расстроится от неинтуитивного интерфейса.

Самое важное открытие: перестав бояться мифов, я начал видеть реальные возможности.
AI стал моим ассистентом, а не заменой. Он делает рутинную работу, а я фокусируюсь на том,
что требует человеческого опыта и интуиции.

Лаборатория промптов: проверяем мифы
"Объясни простыми словами, что ты можешь и чего не можешь в области [ваша профес-

сия]"
"Приведи примеры задач, где человек всегда будет лучше AI"
"Какие ограничения есть у современных языковых моделей?"
Домашнее задание
На этой неделе выберите один "страшный" миф об AI из вашей профессиональной обла-

сти. Проведите практический эксперимент: дайте AI задачу и честно оцените результат. Цель
– не доказать превосходство человека или AI, а понять реальные границы возможностей.

Переход к следующей главе:

Теперь, когда мы развенчали основные мифы о возможностях AI, пора разобраться с
более глубокими корнями наших страхов – почему наш мозг так сильно реагирует на всё новое
и неизвестное.
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Глава 4. Почему мы боимся неизвестного: когнитивные

искажения и эволюционные корни технофобии
 

Петербургский эксперимент: когда страх встретился с реальностью
Июнь 2024 года. Я стою перед экраном ноутбука, открыв ChatGPT, и набираю: «Помоги

спланировать поездку в Санкт-Петербург». Казалось бы, простая просьба, но пальцы дрожат.
В голове крутится знакомая мысль: «А что, если AI даст неправильный совет? А что, если я
попаду в туристическую ловушку?»

Узнаёте это чувство? Я долго откладывал самостоятельное путешествие именно из-за
таких «а что, если». Но в тот день решил провести эксперимент – довериться AI и посмотреть,
оправдаются ли мои страхи.

Результат превзошёл ожидания. AI составил маршрут по Неве с учётом моих интересов:
прогулка на катере в утренние часы (меньше туристов), посещение Эрмитажа через боковой
вход (минуя очереди), обед в аутентичном кафе у канала Грибоедова, которое не найдёшь в
путеводителях. Вечер – камерный концерт в особняке XVIII века и неспешная прогулка по
разводным мостам.

Самое важное – AI помог найти гида-энтузиаста, который проводил индивидуальные экс-
курсии. Этот человек показал мне Петербург глазами местного жителя: тайные дворики, исто-
рии о призраках в старых особняках, лучшие смотровые площадки.

Но главное открытие было не в качестве советов, а в понимании природы моего страха.
Я боялся не AI – я боялся потерять контроль, оказаться в непредсказуемой ситуации.

Анатомия страха: что происходит в нашем мозгу
Страх перед неизвестным – не просто эмоция, это сложный психофизиологический про-

цесс, укоренённый в эволюционной истории.
Древний механизм выживания
Наша нервная система сформировалась миллионы лет назад, когда главной задачей было

выжить в враждебной среде. Любое новое явление – незнакомый звук, движение в кустах –
воспринималось как потенциальная угроза. Лучше было десять раз ошибиться в сторону осто-
рожности, чем один раз проигнорировать реальную опасность.

Этот механизм работает и сегодня. Когда мы сталкиваемся с AI, древние части мозга –
амигдала и лимбическая система – запускают каскад стрессовых реакций. Сердце бьётся чаще,
мышцы напрягаются, внимание сужается.

Эффект неопределённости
Человеческий мозг устроен так, что неопределённость воспринимается как угроза. Мы

чувствуем себя комфортно, когда можем предсказать развитие событий. AI нарушает эту иллю-
зию контроля – мы не всегда понимаем, как он принимает решения.

В моём случае с планированием поездки: чем меньше я понимал, как AI составляет
рекомендации, тем больше тревожился. Только когда начал анализировать его советы, тревога
отступила.

Когнитивные ловушки: как мышление усиливает страх
Наш разум не просто регистрирует угрозы – он активно их конструирует с помощью

когнитивных искажений:
1. Эффект негативности

Мы придаём негативным событиям больше веса. Одна новость «AI заменил художника»
перевешивает десятки историй о том, как AI помог реализовать творческие идеи.

В моём опыте: я помнил каждую статью о «провалах AI в туризме», но игнорировал
тысячи положительных отзывов.
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2. Катастрофическое мышление

Склонность представлять худший сценарий. «Если AI планирует поездки, значит, скоро
заменит всех турагентов, потом менеджеров, а потом…»

3. Эффект подтверждения

Мы ищем информацию, подтверждающую наши убеждения. Боитесь AI? Будете замечать
только негативные новости о нём.

4. Иллюзия контроля

Переоценка способности влиять на события. Тревога возникает, когда понимаем, что не
можем полностью контролировать процесс – например, как AI анализирует данные.

5. Эвристика доступности

Оценка вероятности по лёгкости воспоминаний. Яркие фильмы про восстание машин
делают сценарий «AI против человечества» более вероятным, чем статистика о пользе авто-
матизации.
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