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Аннотация
Эта книга для тех, кто целый день занят, но к вечеру

не чувствует результата. Офисные сотрудники, менеджеры,
фрилансеры и самозанятые узнают в ней знакомую реальность:
срочные сообщения вытесняют главное, списки задач растут, а
усталость не приносит ощущения продвижения.

«Высокая продуктивность за 30 дней» предлагает не
очередной рывок силы воли, а спокойный практический маршрут.
Автор помогает увидеть, где теряются время, внимание и
энергия, как выбирать приоритеты, реалистично планировать
день и неделю, работать с прокрастинацией без самобичевания и
выстраивать устойчивый ритм без перегруза.

Эта книга подойдёт тем, кто хочет делать больше главного,
снизить внутренний шум и вернуть себе ощущение контроля
над работой без ложных обещаний, кликбейта и инфоцыганского
пафоса.
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Павел Иванов
Высокая продуктивность

за 30 дней
Продуктивность начинается не там, где вы

успеваете больше, а там, где вы яснее понимаете,
что действительно важно.

 
Вступление

 
Когда человек берёт в руки книгу с названием «Высокая

продуктивность за 30 дней», у него почти неизбежно возни-
кает внутреннее ожидание: сейчас появится понятная схема,
после которой можно будет наконец собраться, начать успе-
вать больше и перестать тонуть в делах. Обычно за этим ожи-
данием стоит очень узнаваемое состояние. День с утра до ве-
чера заполнен задачами, сообщениями, созвонами, уточне-
ниями, срочными просьбами и постоянными переключени-
ями. К вечеру человек устал, но не чувствует опоры. Он был
занят весь день, но главное опять не сдвинулось так, как хо-
телось. Завтра всё повторится.

На этом месте многие делают почти одну и ту же ошиб-
ку. Они решают, что проблема в недостаточном давлении на
себя. Значит, нужно раньше вставать, плотнее забить день,



 
 
 

составить более строгий список, жёстче контролировать се-
бя и перестать «раскисать». Несколько дней такая стратегия
может даже создавать ощущение прогресса. Человек соби-
рается, работает в напряжении, отказывается от пауз, стара-
ется отвечать быстрее, делать больше и не давать себе рас-
слабляться. Но очень скоро выясняется, что такая продук-
тивность держится на перегрузе. Система не стала яснее.
Важные задачи всё так же сталкиваются с потоком срочного.
Внимание всё так же распадается. Энергии становится мень-
ше. А после краткого рывка наступает откат, и вместе с ним
возвращаются вина, раздражение и привычная мысль: «На-
верное, со мной что-то не так».

Эта книга построена на другой идее. Высокая продуктив-
ность не появляется от того, что человек сильнее сжимает зу-
бы. Она появляется, когда у него есть рабочая система. Такая
система помогает выбирать главное, защищать внимание, ре-
алистично планировать нагрузку, вовремя замечать перегруз
и не доводить себя до состояния, в котором даже простое
действие требует чрезмерного усилия. Иными словами, про-
дуктивность начинается не с большего давления, а с более
ясного устройства работы.

Это особенно важно понять, потому что современный че-
ловек редко страдает от нехватки советов. У него уже мог
быть новый ежедневник, красивое приложение для задач,
мотивационный ролик, подборка техник тайм-менеджмента
и несколько громких обещаний про дисциплину. Проблема



 
 
 

в том, что такие вещи часто работают как короткий эмоцио-
нальный импульс, а не как изменение системы. На несколь-
ко дней становится легче: появляется новизна, ощущение
контроля, желание начать заново. Но потом возвращается
обычная среда со всеми её ограничениями. Входящие сооб-
щения не исчезают. Созвоны не становятся короче сами по
себе. Сложные задачи по-прежнему требуют концентрации.
Энергия по-прежнему ограничена. Если человек не меняет
способ работы, он очень быстро возвращается в прежний
режим, только с ещё одним инструментом, который «поче-
му-то не сработал».

Именно поэтому проблема низкой продуктивности при
высокой занятости почти никогда не решается случайно.
Она не исчезает после вдохновляющего вечера, не лечится
новым списком задач и не уходит сама собой после корот-
кого прилива дисциплины. У неё есть структура. Человек
перегружает день, не выбирает главное, не защищает время
на важную работу, недооценивает стоимость переключений,
не учитывает собственную энергию и пытается компенсиро-
вать всё это самокритикой. Чем дольше это продолжается,
тем сильнее закрепляется ложный вывод: чтобы справиться,
нужно просто ещё больше стараться. Но именно эта мысль
обычно и удерживает человека в замкнутом круге.

Путь, который предлагает эта книга, устроен иначе. Здесь
нет обещания, что за месяц вы превратитесь в идеально со-
бранного человека, который всегда работает безошибочно,



 
 
 

никогда не отвлекается и каждый день закрывает всё запла-
нированное. Это было бы нечестно. За 30 дней нельзя от-
менить реальную нагрузку, сложность жизни и ограничен-
ность ресурсов. Но за 30 дней можно сделать другое: уви-
деть, где именно ломается ваш рабочий ритм, убрать часть
хаоса, создать базовую систему приоритетов и планирова-
ния, научиться запускать важные задачи без лишней внут-
ренней борьбы и выстроить более спокойный, устойчивый
способ работать.

Смысл этого маршрута не в резком ускорении любой це-
ной. Смысл в том, чтобы заменить хаотичную занятость на
управляемую работу. Вместо постоянной реакции на всё
подряд вы учитесь замечать, что действительно двигает вас
вперёд. Вместо попытки забить день до отказа вы начина-
ете учитывать реальную вместимость дня. Вместо привыч-
ки ругать себя за откладывание вы разбираете, что именно
запускает прокрастинацию: неясность, страх оценки, пере-
груз, отсутствие понятного первого шага или дефицит энер-
гии. Вместо ожидания, что «как-нибудь само наладится», вы
строите систему из простых, повторяемых решений.

Эта книга подойдёт тем, кто много работает, но не чув-
ствует нужного результата. Офисным сотрудникам, у кото-
рых день распадается на созвоны, переписки и срочные ме-
лочи. Специалистам и менеджерам, которые живут в режиме
постоянного входящего потока и всё время вынуждены пе-
реключаться. Фрилансерам и самозанятым, которым не хва-



 
 
 

тает внешней структуры и которые то перегружают себя, то
срываются в затяжное откладывание. Она также подойдёт
тем, кто уже устал от бесконечных советов «просто дисци-
плинируйся» и хочет не вдохновиться на два дня, а собрать
работающую систему под реальные условия своей жизни.

Возможно, по ходу чтения вы заметите важную вещь:
многие ваши трудности не являются доказательством слабо-
го характера. Часто они вполне предсказуемы. Если в дне нет
защищённого времени на главное, если всё выглядит одина-
ково срочным, если список задач длиннее доступного ресур-
са, если вы живёте в постоянных переключениях, если слож-
ные задачи начинаются слишком туманно, то проблема бу-
дет возникать снова и снова. Это не повод снимать с себя от-
ветственность. Но это повод перестать объяснять всё только
личными недостатками и начать работать с реальными при-
чинами.

Структура книги выстроена последовательно. Сначала мы
разберём, почему занятость так часто маскируется под про-
дуктивность и как формируется ловушка вечной загрузки.
Затем посмотрим, где именно теряются ваше время, внима-
ние и энергия, и научимся замечать типовые сценарии сры-
ва. После этого соберём базовую систему: приоритеты, реа-
листичное планирование дня и недели, правила работы с на-
грузкой. Дальше перейдём к более прикладным инструмен-
там: как входить в задачу, как удерживать фокус, как рабо-
тать с прокрастинацией без самобичевания. Отдельно пого-



 
 
 

ворим об устойчивом темпе, отвлекающих факторах, сроч-
ности, дедлайнах, восстановлении, границах и защите от вы-
горания. В финале вы соберёте личный план на следующие
30 дней, чтобы новый подход не остался набором хороших
мыслей.

Лучший способ читать эту книгу не как сборник вдохнов-
ляющих наблюдений, а как рабочую программу. Не пытай-
тесь проглотить всё за один вечер. Идите по порядку. Со-
поставляйте идеи с собственным графиком, задачами и сла-
быми местами. Отмечайте, где вы узнаёте себя, а где хотите
спорить. Выписывайте не все советы подряд, а те решения,
которые действительно меняют ваш день. Если какой-то ин-
струмент вам не подходит в текущем виде, не спешите счи-
тать его бесполезным. Сначала разберитесь, на какую про-
блему он рассчитан и как его можно адаптировать под ваши
условия.

Важно и другое: не превращайте чтение этой книги в ещё
один способ требовать от себя невозможного. Ваша цель не
в том, чтобы уже завтра работать идеально. Цель в том, что-
бы постепенно перейти от хаотичной занятости и постоян-
ных срывов к более ясному, устойчивому и реалистичному
способу работать. Это заметно менее эффектно, чем мечта
о резкой трансформации, но именно такой подход даёт ре-
зультат, который держится дольше нескольких дней.

Если вы будете работать с материалом честно, без попыт-
ки перепрыгнуть через реальные ограничения, итог может



 
 
 

оказаться очень ощутимым. Вы не обязательно станете де-
лать вдвое больше. Но вы сможете делать больше главного.
У вас станет меньше внутреннего шума при планировании.
Вам будет проще начинать важные задачи и легче замечать
момент, когда день уходит в хаос. Рабочий ритм станет спо-
койнее. Ощущение контроля станет выше. А это уже не ма-
лая перемена, а серьёзный сдвиг в качестве жизни и работы.

Высокая продуктивность в этой книге не означает жизнь
без усталости, ошибок и сложных периодов. Она означает
способность работать осмысленно, устойчиво и в контакте с
реальностью. Не пытаться успеть всё. Не путать самонаказа-
ние с дисциплиной. Не строить систему на постоянном на-
пряжении. За ближайшие 30 дней вы не создадите идеаль-
ный порядок навсегда. Но вы вполне можете заложить осно-
ву, на которой дальше будет легче удерживать внимание, вы-
бирать главное и работать без того хронического внутренне-
го надрыва, который сегодня съедает слишком много сил.



 
 
 

 
Глава 1. Почему занятость

не равна результату
 
 

Ловушка вечной загрузки
 

У большинства взрослых занятых людей проблема с про-
дуктивностью начинается не в середине дня и не в тот мо-
мент, когда силы уже закончились. Она начинается утром,
почти сразу после включения в работу. Человек открыва-
ет ноутбук с намерением заняться важной задачей, но пер-
вым делом видит почту, мессенджеры, уведомления из рабо-
чих сервисов, пропущенные сообщения, комментарии к до-
кументам, просьбы «на пять минут» и вопросы, которые яко-
бы нельзя отложить. В этот момент ему кажется, что он про-
сто делает то, что должен: отвечает, уточняет, согласовывает,
переправляет, проверяет, возвращается с обратной связью.
Проходит час, потом второй, а до собственной работы он так
и не добрался. Формально день уже начался, активность вы-
сокая, напряжение реальное, но главное по-прежнему стоит
на месте.

Это очень распространённая ловушка, и её опасность
именно в том, что она выглядит как нормальная рабочая
включённость. Со стороны человек не бездельничает. Он не



 
 
 

сидит в растерянности, не прокручивает ленту социальных
сетей и не занимается откровенно посторонними делами.
Наоборот, он постоянно что-то делает. Поэтому ему трудно
признать, что проблема уже началась. Кажется, будто нужно
просто ещё немного ускориться, ответить ещё на несколько
сообщений, закрыть ещё пару мелких хвостов, и тогда по-
явится пространство для действительно важной работы. Но
пространство не появляется. Реактивная нагрузка устроена
так, что она всегда умеет заполнить собой весь доступный
объём внимания.

Есть несколько причин, почему день так легко заполня-
ется чужими задачами раньше, чем начинается собственная
работа. Первая причина состоит в том, что чужой запрос по-
чти всегда психологически проще, чем своя большая зада-
ча. Входящее письмо, короткий комментарий или просьба
что-то уточнить дают очень понятную точку входа. Там есть
конкретное действие, на которое можно быстро отреагиро-
вать. Большая же задача требует другого состояния. Нужно
собраться, удержать контекст, принять несколько решений,
продумать начало, выдержать неопределённость. Мозг есте-
ственным образом тянется туда, где проще получить ощу-
щение завершённости. Ответить на три письма легче, чем
сесть за сложный отчёт, продумать коммерческое предло-
жение или написать неудобный разговорный сценарий для
встречи с клиентом.

Вторая причина связана с социальной природой рабо-



 
 
 

ты. Чужие задачи почти всегда окрашены отношениями. На
письмо отвечает не просто безличная система, а коллега. Со-
общение пишет не абстрактный поток, а руководитель, кли-
ент, подрядчик, партнёр или сотрудник, который ждёт ре-
акции. Когда мы откладываем собственную глубокую рабо-
ту, это заметно только нам. Когда мы откладываем чужой за-
прос, нам кажется, что мы подводим конкретного человека,
выглядим медленными или не включёнными. Поэтому внут-
ренняя мотивация немедленно ответить на внешнее часто
сильнее, чем мотивация спокойно заняться своим главным
приоритетом. Особенно это касается тех, кто привык быть
надёжным, удобным и быстрым для других.

Третья причина более техническая, но не менее важная.
Многие люди начинают день без заранее определённой точ-
ки приложения усилий. У них есть общий список задач,
несколько параллельных проектов и ощущение, что сделать
нужно очень многое, но нет одного ясного ответа на вопрос:
что именно должно быть продвинуто до обеда. В таком со-
стоянии внешний поток неизбежно выигрывает. Если вы не
решили, куда направить внимание, это решение примет сре-
да. А среда почти всегда отдаёт приоритет тому, что зву-
чит громче. Уведомление звучит громче, чем ваше намере-
ние. Срочное письмо звучит громче, чем важная, но слож-
ная задача. Встреча в календаре звучит громче, чем необхо-
димость подумать.

Можно наблюдать это на очень обычных примерах. Ма-



 
 
 

рина, руководитель небольшой команды, приходит утром с
мыслью дописать структуру квартального плана. Это важная
работа, от которой зависят приоритеты людей на несколь-
ко недель вперёд. Но она открывает почту, потому что «на-
до быстро проверить, нет ли чего-то срочного». Там письмо
от коллеги с просьбой согласовать цифры, два уточнения от
подрядчика, вопрос от сотрудника по отпуску и напомина-
ние о встрече, к которой неплохо бы подготовиться. Потом
она заходит в мессенджер, потому что «вдруг там что-то го-
рит». Там обсуждение, которое уже разогрелось без неё, и
несколько сообщений в личку. Через полтора часа у неё нет
квартального плана, зато есть ощущение, что утро прошло
не зря: она была на связи, всё разрулила, всем ответила. К
вечеру план так и не сделан, и именно он будет давить на
неё тяжёлым фоном. При этом день объективно был полон
работы.

Похожая история бывает и у фрилансеров, хотя у них
меньше начальников и совещаний. Илья работает на себя,
ведёт несколько клиентов и считает, что его главная пробле-
ма в дисциплине. Каждое утро он собирается сесть за страте-
гическую задачу: обновить портфолио, прописать новый па-
кет услуг, доработать продающую страницу. Но сначала он
отвечает текущим клиентам, потому что это деньги, репута-
ция и отношения. Потом проверяет правки, потом дораба-
тывает мелочи, потом быстро созванивается. Формально он
всё время в работе, но за месяц так и не продвигает ни одну



 
 
 

задачу, которая могла бы улучшить саму конструкцию его
занятости. Он всё время поддерживает текущее, но не созда-
ёт следующую ступень.

Если посмотреть глубже, становится видно, что чужие за-
дачи не просто занимают время. Они дробят внимание и ли-
шают день сильных кусков сосредоточенной работы. Каж-
дое переключение стоит дороже, чем кажется. После письма
нужно вернуть в голове контекст, после чата снова вспом-
нить, на чём остановился, после короткого звонка восстано-
вить мысль, которую ещё минуту назад вы держали целиком.
Поэтому проблема не только в том, что важная работа начи-
нается позже. Проблема в том, что к моменту, когда вы нако-
нец до неё добираетесь, день уже психологически разорван,
а голова занята остатками чужих запросов.

Именно в этой точке срочное начинает постепенно вытес-
нять важное и становится нормой. Не потому, что человек
глупо выбирает мелочи вместо смысла, а потому, что сроч-
ное агрессивнее устроено. У него есть срок, эмоциональный
заряд, видимый запрос, иногда тревожный тон. Важное ча-
ще ведёт себя тихо. Оно не мигает, не пишет в чат, не при-
ходит с пометкой «ответьте до 11:00». Оно ждёт. Но ждать
для важного не значит быть безопасным. Как раз наоборот.
Именно такие задачи определяют качество работы, профес-
сиональную репутацию, развитие проектов и ощущение, что
вы двигаетесь, а не только обслуживаете поток. Беда в том,
что последствия их откладывания проявляются не сразу. Из-



 
 
 

за этого у человека создаётся иллюзия, что он поступает ра-
зумно: сейчас разберусь с горящим, а к главному вернусь по-
том.

Постепенно это становится образом работы. Сначала вы
иногда жертвуете важным ради срочного. Потом начинаете
так жить почти каждый день. Дальше внутри возникает опас-
ная переоценка: если задача не требует немедленного отве-
та, значит, она как будто может подождать ещё. Так важная
работа начинает восприниматься как вечный резерв, из ко-
торого можно постоянно занимать время в пользу чужих за-
просов. Это одна из причин, почему люди месяцами не за-
канчивают стратегические документы, не наводят порядок в
процессах, не готовят разговоры, которые давно пора прове-
сти, и не берутся за проекты, способные реально улучшить
их работу. Они не безразличны к этим задачам. Они просто
всё время живут так, будто сначала надо дожить до момента,
когда срочное кончится. Но этот момент почти никогда не
наступает сам собой.

В рабочих командах такая норма ещё и культурно под-
крепляется. Быстро ответил, оперативно включился, подхва-
тил, отреагировал, не заставил ждать – всё это социально
поощряется. А глубокая спокойная работа часто незаметна
до тех пор, пока не принесёт готовый результат. Человек,
который весь день доступен и мгновенно реагирует, выгля-
дит вовлечённым. Человек, который на два часа исчез, что-
бы подготовить сильное решение, рискует показаться менее



 
 
 

отзывчивым. Если внутри компании нет культуры уважения
к сосредоточенной работе, сотрудники начинают защищать
не важное, а только видимую доступность. Внешне это вы-
глядит как ответственность, а по сути становится системой
постоянного распыления.

Из этого не следует, что нужно игнорировать людей, не от-
вечать никому и устраивать вокруг себя стерильную тишину.
Практическая задача гораздо трезвее. Нужно перестать жить
так, будто любое внешнее движение автоматически важнее
вашего заранее выбранного приоритета. Для этого полезно
начинать день не с проверки всех каналов, а с ясного от-
вета на один вопрос: что должно быть продвинуто сегодня,
если день снова окажется сложнее, чем хотелось бы. Такой
приоритет лучше формулировать не как абстрактную тему,
а как конкретный результат. Не «поработать над отчётом», а
«собрать первую версию структуры и ключевые выводы». Не
«заняться проектом», а «согласовать логику первого блока и
подготовить черновик». Когда задача названа как завершён-
ный кусок результата, в неё легче войти до того, как вас уне-
сёт поток.

Помогает и простое правило подготовки с вечера. Если
главная работа следующего дня требует входа, лучше за-
ранее оставить себе удобную стартовую площадку: открыть
нужные материалы, записать первую подзадачу, пометить, с
какого места начинать. Это кажется мелочью, но именно та-
кие мелочи решают, возьмёт ли утро ваш приоритет или его



 
 
 

снова заберёт поток сообщений. Чем меньше трения на стар-
те важной задачи, тем выше шанс, что вы успеете зайти в неё
до того, как чужая срочность потребует эмоциональной ре-
акции.

Не менее важно учиться различать срочное и важное не по
громкости сигнала, а по последствиям. Настоящая срочность
встречается, но далеко не всё, что приходит с напряжением,
действительно должно быть сделано немедленно. Иногда это
просто чужая плохая организация. Иногда привычка решать
в последний момент. Иногда тревожный стиль коммуника-
ции. Если человек не задаёт себе вопрос о реальной цене за-
держки, он начинает жить в чужом чувстве срочности. А это
почти гарантированный путь к тому, что собственная работа
снова окажется на обочине.

Есть ещё один ключевой момент, который особенно труд-
но принять занятым людям: усталость в конце дня не означа-
ет реального продвижения. Это звучит почти обидно, пото-
му что усталость обычно подлинная. Человек действитель-
но вымотан, он не симулирует нагрузку. Но между израсхо-
дованной энергией и достигнутым результатом нет автома-
тического равенства. Можно очень устать от переключений,
постоянной доступности, срочных ответов, маленьких реше-
ний и многозадачности. Всё это нагружает нервную систему,
истощает внимание и создаёт ощущение тяжёлого рабочего
дня. При этом главное дело недели может вообще не сдви-
нуться.



 
 
 

Многие знают это чувство по личному опыту. Вечером ка-
жется, что день был очень плотным. Вы куда-то спешили,
на что-то реагировали, держали в голове множество нитей,
быстро принимали решения, кому-то помогали, что-то ис-
правляли, что-то подтверждали. Но когда вы пытаетесь от-
ветить себе, что именно стало лучше к концу дня, ответ по-
лучается расплывчатым. Не потому, что вы мало старались,
а потому, что энергия ушла на обслуживание потока, а не на
продвижение значимого результата.

Для сравнения можно вспомнить другой тип дня. Допу-
стим, у вас было всего полтора часа спокойной работы над
действительно важной задачей. В остальное время день мог
быть даже менее насыщенным. Но если за эти полтора часа
вы продвинули ключевой документ, приняли трудное реше-
ние, подготовили основу проекта или завершили кусок рабо-
ты, который долго висел грузом, внутреннее ощущение дня
будет другим. Усталость может быть меньше, а чувство ре-
зультата выше. Это и есть важное различие между расходом
сил и движением вперёд.

Поэтому один из самых полезных навыков в теме продук-
тивности состоит в том, чтобы оценивать день не только по
степени занятости, но и по наличию осмысленных выходов.
Что создано, продвинуто, решено, завершено? Что стало яс-
нее? Что перестало висеть открытым контуром? Эти вопро-
сы не нужны для жёсткого самоконтроля. Они нужны, что-
бы не спутать активность с результатом. Когда человек регу-



 
 
 

лярно замечает, что устаёт больше, чем продвигается, это не
повод обвинять себя в слабости. Это сигнал, что его способ
организации дня требует пересмотра.

Ловушка вечной загрузки держится именно на такой пу-
танице. Чужие задачи кажутся более срочными, срочное по-
лучает привилегию перед важным, а усталость создаёт ил-
люзию честно прожитого продуктивного дня. Разорвать этот
круг можно только через более трезвый взгляд на свою ра-
боту. Не через самобичевание, не через очередной рывок, а
через постепенное наведение порядка в том, чему вы отда-
ёте утреннее внимание, как защищаете главное и по каким
признакам вообще оцениваете прожитый рабочий день. По-
ка этого нет, человек будет оставаться очень занятым и всё
менее уверенным, что действительно движется туда, куда хо-
тел.

 
Ошибка мышления: давить на себя сильнее

 
Когда человек долго живёт в ощущении, что занят очень

много, а результата всё равно меньше, чем хотелось бы, у
него почти неизбежно рождается простой и жёсткий вывод:
проблема во мне, значит, нужно сильнее на себя надавить.
Эта мысль кажется разумной, потому что она похожа на от-
ветственность. Она звучит взросло и собранно. Не жаловать-
ся, не искать оправданий, не ждать идеальных условий, а
просто взять себя в руки и наконец начать работать как сле-



 
 
 

дует. На короткой дистанции такая установка даже может
давать всплеск энергии. Человек составляет плотный план,
обещает себе не отвлекаться, решает больше не лениться и
резко повышает внутренние требования. Но через несколько
дней или недель всё повторяется. Возвращаются усталость,
хаос, срывы, ощущение отставания и неприятная мысль, что,
видимо, он всё-таки недостаточно дисциплинирован.

Здесь и находится одна из самых разрушительных оши-
бок мышления в теме продуктивности. Человек пытается ре-
шить системную проблему силовым нажимом. Он видит пе-
регруженный день, рассыпающееся внимание, нереалистич-
ные ожидания, отсутствие ясных приоритетов и постоянные
переключения, но интерпретирует всё это как недостаток во-
ли. Ему кажется, что нужно не менять конструкцию работы,
а просто сильнее собраться внутри этой же конструкции. Это
похоже на попытку ехать быстрее на машине с плохо настро-
енным рулём и перегруженным багажником. Нажим на газ
действительно есть, мотор ревёт, водитель устает всё силь-
нее, но сама поездка не становится ни ровнее, ни безопаснее.

Попытка просто «собраться» редко решает проблему на-
долго именно потому, что она работает только на уровне
мобилизации, а не на уровне устройства дня. Мобилизация
полезна в отдельных ситуациях. Бывают недели, когда нуж-
но дожать проект, пережить сложный срок, выдержать на-
грузку выше обычной. В такие периоды внутренняя собран-
ность действительно помогает. Но если человек делает мо-



 
 
 

билизацию своим основным способом организации работы,
он очень быстро начинает жить в режиме постоянного внут-
реннего подстёгивания. Он не выстраивает опоры, не упро-
щает процессы, не снижает трение перед важными задача-
ми, не защищает внимание, а всё время заново убеждает се-
бя напрячься ещё немного. Это требует огромного количе-
ства психической энергии и плохо работает там, где нужна
повторяемость.

Представим Антона, который уже несколько месяцев
недоволен своей работой. Он менеджер проектов, у него
длинный список задач, много переписки и ощущение, что
всё утекает сквозь пальцы. Каждое воскресенье вечером он
говорит себе почти одно и то же: «С понедельника без глу-
постей. Встаю раньше, сразу открываю план, не отвлекаюсь,
делаю всё чётко». В понедельник действительно получается
лучше обычного. Он приходит в работу с напряжённой ре-
шимостью, почти не отрывается, отвечает быстро, старает-
ся быть жёстче к себе. Во вторник уже меньше сил. В среду
происходит пара неожиданных сдвигов, летит график, при-
ходят новые запросы. К четвергу он чувствует раздражение,
а к пятнице живёт с ощущением, что опять не выдержал. Но
проблема не в том, что Антон слабый. Проблема в том, что
он каждый раз пытается перетащить на одной только воле ту
же самую плохо устроенную неделю.

Здесь важно увидеть принципиальную разницу между ре-
шением и компенсацией. Когда человек «собирается», он



 
 
 

часто не решает причину сбоев, а временно компенсирует
её дополнительным усилием. Если у него нет ясного прави-
ла приоритетов, он компенсирует это долгими внутренними
переговорами. Если день перегружен встречами и сообще-
ниями, он компенсирует это тем, что работает на остатках
сил вечером. Если важная задача слишком расплывчата, он
компенсирует это тревожным самоподгонянием. Если план
нереалистичен, он компенсирует это чувством долга и по-
пыткой ускориться. Но компенсация не может быть стабиль-
ной. Она слишком дорогая по ресурсу.

Именно поэтому простое обещание «с завтрашнего дня
быть более собранным» так редко даёт долговременный эф-
фект. У него нет собственной инфраструктуры. Оно не отве-
чает на вопросы, где именно будет защищено время на глав-
ное, как человек снизит количество переключений, что он
будет делать с входящими запросами, как определит реаль-
ную вместимость дня, как войдёт в сложную задачу, когда
устал или тревожится. Без ответов на эти вопросы собран-
ность остаётся эмоциональным состоянием, а не рабочей си-
стемой. А состояние по своей природе нестабильно: оно за-
висит от сна, настроения, обстоятельств, внешнего давления
и десятка мелочей.

Многие люди особенно остро застревают в этом месте, по-
тому что с детства привыкли уважать волевое усилие. Им ка-
жется, что если они ищут более разумный способ органи-
зовать работу, то будто бы смягчают к себе требования. Но



 
 
 

на самом деле всё наоборот. Система нужна не ленивым и
не слабым. Система нужна как раз тем, кто хочет работать
всерьёз, качественно и на длинной дистанции. Без неё даже
очень ответственный человек начинает расходовать силы не
туда. Он становится похож на того, кто каждый день добира-
ется до офиса бегом и гордится выносливостью, вместо то-
го чтобы однажды разобраться, почему вообще приходится
каждый раз бежать.

Особенно заметно это проявляется в планировании. Ко-
гда человек недоволен своей продуктивностью, у него возни-
кает сильное искушение доказать себе обратное через очень
плотный план. Он садится вечером или утром и пытается
уместить в день всё, что накопилось: главные рабочие зада-
чи, мелкие обязательства, ответы на письма, подготовку к
встречам, личные дела, обучение, спорт, бытовые вопросы.
На бумаге или в приложении такой день выглядит красиво.
Там есть порядок, чёткость, ощущение контроля и даже при-
ятное возбуждение от мысли, что теперь-то всё будет как на-
до. Но этот план часто изначально не учитывает реальную
вместимость дня.

Перегруженные планы рождают срывы не потому, что че-
ловек ленив или недостаточно старается, а потому что они
построены как фантазия о лучшей версии себя. В таком пла-
не почти нет буферов, нет цены переключений, нет поправки
на усталость, нет места для непредвиденного, нет понима-
ния, сколько на самом деле занимает сложная задача в обыч-



 
 
 

ном состоянии, а не в идеальном. Человек планирует не тот
день, который у него будет, а тот, который он хотел бы уметь
проживать. Когда реальность неизбежно не совпадает с этим
образом, возникает срыв. Сначала отодвигается один пункт,
потом второй, потом ломается весь замысел дня.

Одна из самых неприятных сторон этой истории в том,
что перегруженный план редко воспринимается как ошибка
планирования. Он переживается как личная неудача. Если
в списке было девять дел, а человек сделал четыре, он ча-
сто не думает: «Я заложил в день нереальный объём». Он
думает: «Я опять не справился». Хотя эти четыре дела мог-
ли быть вполне серьёзными и трудоёмкими. Но сам способ
оценки уже испорчен. План стал не инструментом ориента-
ции, а инструментом хронического дефицита. Что бы чело-
век ни сделал, итогом остаётся ощущение долга перед соб-
ственным списком.

Мария, которая работает специалистом по подбору пер-
сонала, долго жила именно так. Она каждый вечер состав-
ляла подробный список на завтра. Туда попадали интервью,
обратная связь кандидатам, разбор откликов, согласование
вакансий, ответы команде, обновление таблиц, звонок по се-
мейному делу, тренировка и ещё пара задач, которые «то-
же давно пора». Формально она была собранной и органи-
зованной. Но почти каждый день заканчивался одинаково:
половина списка переезжала дальше, настроение портилось,
а усталость не приносила облегчения. Когда Мария начала



 
 
 

разбирать не себя, а конструкцию плана, выяснилось про-
стое: она каждый день проектировала нагрузку как будто без
входящих сообщений, внезапных созвонов, пауз на переклю-
чение и падения концентрации к вечеру. То есть планирова-
ла не реальный вторник, а воображаемый.

Перегруженный план усиливает чувство вины ещё и пото-
му, что человек каждый день заново фиксирует разрыв меж-
ду ожиданием и фактом. Если это повторяется долго, спи-
сок задач начинает выполнять почти воспитательную функ-
цию. Он всё время напоминает, что вы не дотягиваете до
собственного стандарта. В такой атмосфере трудно начинать
сложные дела. Не потому, что человек не понимает их важ-
ность, а потому, что внутри уже накоплен эмоциональный
фон неуспеха. Даже открывая список утром, он заранее чув-
ствует напряжение. Там не опора, а молчаливый упрёк: ты
снова не успеешь.

Практический выход здесь начинается с гораздо более
трезвого планирования. Не нужно пытаться доказать свою
серьёзность длиной списка. Намного полезнее спросить се-
бя: что реально вмещает этот день, если он будет живым, а не
стерильным? Какие две или три задачи действительно важ-
ны? Что из остального можно сознательно отложить, объеди-
нить, сократить или выполнить в более простом формате?
Сколько времени уйдёт не только на саму работу, но и на
вход в неё? Такой подход сначала может даже пугать, потому
что кажется слишком скромным. Но именно он уменьшает



 
 
 

число срывов и возвращает плану его нормальную роль: по-
могать принимать решения, а не каждый день производить
новую порцию вины.

Отдельная проблема заключается в том, что дисциплина
без системы очень быстро превращается в короткий рывок.
Это знакомо почти всем, кто когда-либо пытался резко из-
менить рабочие привычки. В какой-то момент человек уста-
ет от хаоса, злится на себя, вдохновляется новой идеей или
просто подходит к точке, где больше не может жить по-ста-
рому. В этот момент у него появляется мощный заряд. Он
чистит списки, закупает блокноты, перестраивает календарь,
обещает себе больше не отвлекаться и некоторое время дей-
ствительно живёт на повышенном внутреннем напряжении.
Такой период может продолжаться несколько дней, иногда
пару недель. Внешне кажется, что система заработала. Но на
самом деле часто заработал именно рывок.

Рывок отличается от системы тем, что держится на ис-
ключительном усилии, а не на повторяемом устройстве. Он
требует постоянно быть чуть лучше своей обычной фор-
мы. В нём мало запаса на плохой сон, неожиданные задачи,
эмоционально тяжёлый день или просто снижение энергии.
Как только жизнь возвращается в нормальную непредска-
зуемость, рывок начинает распадаться. Человек пропускает
один запланированный блок, потом ещё один, потом пере-
стаёт выдерживать собственные правила, а затем делает зна-
комый вывод: «Меня опять хватило ненадолго».



 
 
 

На самом деле его подвела не дисциплина. Его подвело то,
что дисциплина была поставлена в позицию единственной
несущей конструкции. Но дисциплина плохо работает как
единственная опора. Она нужна, чтобы возвращаться к си-
стеме, а не чтобы каждый день заменять её собой. Если у вас
нет понятного минимального набора правил, нет реалистич-
ного планирования, нет заранее подготовленных стартов для
сложных задач, нет границ для входящего потока, нет регу-
лярного обзора нагрузки, никакая дисциплина не выдержит
долго. Она будет всё время работать как пожарная команда,
которую вызывают туда, где давно пора было чинить провод-
ку.

Есть полезный признак, по которому можно понять, что
вы снова уходите в рывок, а не строите систему. Если ваш но-
вый подход требует от вас каждый день быть в максимально
собранном, мотивированном и энергетически сильном со-
стоянии, это неустойчиво. Хорошая система должна выдер-
живать не только лучшие дни, но и средние. Она должна
быть достаточно простой, чтобы работать, когда вы не в пи-
ке формы. Например, если вы знаете, что утро почти всегда
спокойнее, то система предусматривает именно на это вре-
мя главный рабочий блок, а не надежду, что вы «как-нибудь
найдёте окно». Если вы склонны откладывать сложные зада-
чи, то система требует заранее дробить их на входные шаги, а
не ждать правильного настроя. Если вас уносит поток сооб-
щений, то система ограничивает моменты проверки почты и



 
 
 

чатов, а не надеется на абстрактное «сегодня не отвлекать-
ся».

Это звучит менее героически, чем обещание резко изме-
нить себя, но гораздо полезнее. Взрослая продуктивность во-
обще мало похожа на красивую историю о внутреннем пре-
одолении. Чаще это набор довольно приземлённых решений:
не планировать больше, чем вмещает день; заранее знать
свой приоритет; упрощать начало сложной задачи; различать
настоящую срочность и шум; создавать условия, при кото-
рых правильное действие становится не подвигом, а более
вероятным выбором. В такой системе дисциплина не исчеза-
ет, но меняет роль. Она перестаёт быть кнутом и становится
навыком возвращения. Сорвался с ритма, перегрузил день,
ушёл в реактивность – не ругаешь себя три дня, а возвраща-
ешься к базовым правилам.

Полезно также перестать строить самооценку вокруг спо-
собности постоянно себя дожимать. Для многих это болез-
ненный момент, потому что они привыкли уважать в себе
именно умение терпеть, тянуть, выдерживать и собираться
в последний момент. Эти качества действительно могут по-
могать в сложные периоды. Но если вся рабочая жизнь дер-
жится только на них, рано или поздно они начинают раз-
рушать человека. Он становится очень исполнительным в
остром режиме и очень неустойчивым в обычном. А продук-
тивность нужна именно в обычной жизни, среди повторяю-
щихся дней, неидеальных условий и ограниченного ресурса.



 
 
 

Поэтому, если вы снова ловите себя на мысли «мне надо
просто сильнее надавить на себя», полезно остановиться и
задать другой вопрос: что в моей системе сейчас устроено
так, что без постоянного давления она не работает? Может
быть, у вас нет ясного критерия главного. Может быть, вы
планируете день как будто у вас на треть больше времени и
внимания, чем есть. Может быть, ваши важные задачи слиш-
ком большие и туманные на входе. Может быть, вы всё ещё
живёте в режиме полной доступности. Может быть, у вас нет
процедуры, которая помогала бы пересматривать нагрузку
до срыва, а не после него. Этот вопрос гораздо полезнее са-
моупрёков, потому что он переводит проблему из морали в
практику.

Самое зрелое решение в теме продуктивности почти все-
гда выглядит спокойнее, чем ожидает наш внутренний кри-
тик. Не ещё сильнее подстегнуть себя, а упростить маршрут.
Не составить список подлиннее, а сократить его до реаль-
ного объёма. Не ждать героической собранности, а подгото-
вить нормальный вход в задачу. Не жить от рывка к рывку,
а собирать повторяемую конструкцию, которая выдерживает
обычную жизнь. Это не быстрый и не эффектный путь. Зато
именно он постепенно снижает количество срывов, ослабля-
ет чувство вины и возвращает человеку ощущение, что он
управляет своей работой, а не только время от времени до-
бегает её на одном голом усилии.



 
 
 

 
Новое определение продуктивности

 
Для многих людей слово «продуктивность» давно стало

источником внутреннего напряжения. Оно звучит так, будто
речь идёт о постоянном ускорении, высокой плотности дня и
способности вмещать всё больше задач в один и тот же объём
времени. Из-за этого продуктивный человек часто представ-
ляется как человек, который всё время в движении: быст-
ро отвечает, много делает, мало отдыхает, держит в голове
десятки тем и никогда не выпадает из потока. Внешне та-
кая картина может даже вызывать уважение. Но если при-
смотреться внимательнее, станет заметно, что за этой актив-
ностью далеко не всегда стоит результативность. Иногда это
просто дорогая форма постоянной занятости.

Новое определение продуктивности начинается с непри-
ятного, но освобождающего наблюдения: не вся работа оди-
наково двигает жизнь и проекты вперёд. Можно быть заня-
тым почти без пауз, но при этом слабо продвигать действи-
тельно важное. Можно уставать сильнее, чем растёт реаль-
ный результат. Можно каждый день чувствовать себя нагру-
женным и всё равно жить с ощущением отставания. Это про-
исходит потому, что занятость и результативность не одно и
то же. Занятость описывает степень заполненности времени.
Результативность описывает качество продвижения к значи-
мому результату. Эти вещи иногда совпадают, но очень ча-



 
 
 

сто расходятся.
Полезно заметить, насколько коварна сама логика заня-

тости. Она даёт быстрые и понятные сигналы. Вы ответили
на сообщения, провели встречи, поправили документ, вер-
нулись с комментариями, перепроверили цифры, быстро за-
крыли несколько мелочей. Всё это создаёт ощущение движе-
ния. Мозгу нравится такой формат, потому что в нём много
коротких завершений и видимых реакций. Но если в конце
дня задать себе более жёсткий вопрос, картина может изме-
ниться. Что именно стало сильнее, яснее, завершённее или
ближе к важному итогу? Что продвинулось не на уровне ак-
тивности, а на уровне смысла? Именно здесь и проходит гра-
ница между просто занятым днём и результативным днём.

Представим Иру, которая работает маркетологом в ком-
пании среднего размера. У неё насыщенный график, мно-
го согласований, переписки и внутренних запросов. В поне-
дельник она провела семь разговоров, ответила почти на все
письма, срочно доработала презентацию для коллег и быст-
ро включилась в обсуждение новой акции. Формально день
получился очень плотным. Но вечером она понимает, что не
продвинула ключевую задачу недели: стратегию кампании,
от которой зависит работа команды на ближайший месяц.
На следующий день история повторяется в другом составе.
Через неделю у Иры много сделанных действий, но главное
решение всё ещё в черновике. Это и есть пример высокой
занятости без высокой результативности.



 
 
 

Результативность устроена иначе. Она не требует, чтобы
вы постоянно были на пике активности. Она требует, чтобы
в вашей неделе происходили осмысленные сдвиги в том, что
действительно важно. Иногда один хорошо сделанный блок
глубокой работы даёт больше, чем десятки мелких реакций.
Иногда трудный разговор, который вы долго откладывали,
меняет ситуацию сильнее, чем целый день переписки. Ино-
гда ясное решение о приоритетах экономит больше времени
и энергии, чем попытка героически закрыть всё сразу. Ре-
зультативность почти всегда связана не с максимальным ко-
личеством действий, а с правильным приложением ограни-
ченного ресурса.

Здесь появляется вторая важная мысль: внимание и энер-
гия не являются бесконечными запасами, которыми мож-
но распоряжаться так, будто они всегда доступны в полном
объёме. Многие люди знают это теоретически, но на прак-
тике продолжают планировать и оценивать себя так, слов-
но у них внутри установлен стабильный мотор, который дол-
жен одинаково работать утром, днём, вечером и в любой
день недели. Отсюда возникают странные ожидания. Чело-
век ставит на вечер сложную интеллектуальную задачу после
целого дня созвонов и удивляется, почему не может в неё
войти. Или рассчитывает, что сможет одинаково качествен-
но удерживать внимание в десятом переключении подряд.
Или ругает себя за то, что после плохого сна и напряжённого
разговора ему труднее собраться. Но это не сбой характера.



 
 
 

Это обычная человеческая ограниченность, которую полез-
но принять как рабочее условие, а не как досадную слабость.

Игнорирование ограничений внимания и энергии доро-
го обходится именно потому, что оно долго остаётся неза-
метным. Человек не думает: «Сегодня я планирую так, буд-
то у меня неограниченный ресурс». Он просто составляет
плотный график, обещает себе выдержать его и потом ин-
терпретирует возникающие трудности как личную недора-
ботку. Между тем внимание изнашивается. Оно снижается
после многозадачности, эмоционально заряженных разгово-
ров, длинных совещаний, постоянного реагирования, недо-
статка сна и необходимости всё время держать в голове неза-
вершённости. Энергия тоже не сводится к физической бод-
рости. Она включает способность думать, выбирать, выдер-
живать сложность, переносить неопределённость и не сры-
ваться в избегание. Когда этих ресурсов мало, человек не
становится плохим. Но его возможности на этот день объек-
тивно меняются.

Очень простой пример это показывает. Утром Алексей
может за сорок минут сделать то, на что вечером у него ухо-
дит два часа и много раздражения. Задача одна и та же, че-
ловек тот же, время календарное одинаковое по длительно-
сти. Но качество внимания разное. Если он учитывает это,
он ставит основную аналитическую работу на первую поло-
вину дня, а на вечер оставляет более механические или ком-
муникативные задачи. Если не учитывает, то сначала тратит



 
 
 

утро на случайные мелочи, а потом обвиняет себя, что вече-
ром «не потянул главное». Во втором случае проблема не в
отсутствии способностей, а в неправильном распределении
ресурса.

Когда мы начинаем учитывать ограничения внимания и
энергии, продуктивность перестаёт быть абстрактной мо-
ральной категорией и становится вопросом архитектуры
дня. Что лучше делать в те часы, когда голова ещё свежая?
Какие типы задач истощают вас быстрее всего? После ка-
ких действий вам нужен короткий переход, а после каких
можно сразу идти дальше? В какой момент дня вы особен-
но уязвимы для откладывания, импульсивных переключе-
ний или бессмысленной занятости? Эти вопросы звучат ме-
нее вдохновляюще, чем лозунги про дисциплину, но на деле
они намного полезнее. Они помогают строить рабочий ритм
не против своей человеческой природы, а с её учётом.

Для многих это требует внутреннего разворота. Мы при-
выкли уважать тех, кто как будто не замечает усталости и не
признаёт ограничений. Но в реальной работе зрелость вы-
глядит иначе. Она проявляется в том, что человек умеет не
только работать, но и управлять условиями собственной ра-
боты. Он понимает, что внимание нужно защищать, а не про-
сто расходовать. Он знает, что сложные решения требуют
пространства. Он не строит день так, будто бесконечная до-
ступность ничего ему не стоит. Он не считает, что пауза, вос-
становление или сокращение списка задач являются призна-



 
 
 

ком слабости. Наоборот, именно такие решения часто и де-
лают высокую результативность возможной.

Это особенно заметно у людей, которые долго жили в ло-
гике количества. Для них хорошим днём считался день, в
котором они многое успели, много закрыли, много отметили
галочками. В этом подходе есть своя привлекательность, по-
тому что количество легко измерять. Пять встреч, восемна-
дцать ответов, девять выполненных пунктов, четыре мелких
задачи, три согласования. Всё это можно посчитать. Каче-
ство главного измерять сложнее. Там нет такой мгновенной
награды. Иногда вы полдня думаете над логикой документа
и выходите из этого с тремя сильными абзацами. Иногда весь
смысл дня заключается в одном решении, которое убирает
риск для проекта. Иногда вы не закрыли десять пунктов, но
сделали тот шаг, без которого остальные девять вообще не
имели большого значения. Чтобы ценить такие результаты,
нужно переучивать собственное внимание.

Сместить фокус с количества дел на качество сделанного
главного можно только через сознательную смену критери-
ев. Если вы продолжаете оценивать день исключительно по
длине закрытого списка, мозг будет автоматически тянуться
к коротким, простым, счётным действиям. Они выгоднее в
этой системе измерения. Поэтому сначала нужно иначе за-
давать вопрос о результате. Не «сколько я сделал», а «что из
сделанного действительно имело вес». Не «насколько плот-
но был заполнен день», а «что стало лучше благодаря моим



 
 
 

усилиям». Не «сколько пунктов я вычеркнул», а «какое глав-
ное было продвинуто настолько, что это изменило реальную
картину».

Это не означает, что мелкие задачи не важны. В любой
работе есть текущее обслуживание, административные во-
просы, коммуникация, обязательные ответы и рутина. Про-
блема начинается не тогда, когда такие задачи существуют,
а тогда, когда они становятся главным способом чувствовать
себя продуктивным. Если человек всё время питается толь-
ко быстрым ощущением закрытых мелочей, он начинает бо-
яться больших задач, потому что они дольше не дают награ-
ды, сильнее нагружают и хуже вписываются в логику мгно-
венного результата. В итоге он работает всё больше, а ядро
профессионального роста остаётся недокормленным.

Полезная практика здесь довольно проста, хотя поначалу
требует усилия. Перед днём или неделей стоит определять не
просто список дел, а один-два сильных результата, которые
действительно важны. Это может быть черновик важного до-
кумента, завершённый этап проекта, подготовленная струк-
тура решения, проведённый сложный разговор, собранная
концепция, сделанный разбор. Смысл в том, чтобы у важно-
го появилась ясная форма. Пока главное существует как ту-
манное ощущение «надо заняться этим проектом», оно про-
игрывает мелочам. Когда же оно превращается в конкретный
кусок результата, его легче увидеть, защитить и оценить.

Помогает и вечерний вопрос, который на удивление быст-



 
 
 

ро меняет оптику: что сегодня было не просто сделано, а дей-
ствительно продвинуло важное? Если задавать его регуляр-
но, начинает вскрываться много интересного. Иногда ока-
зывается, что самый полезный кусок дня занял не так мно-
го времени, как казалось, но потребовал лучшего внимания.
Иногда становится видно, что половина усталости родилась
не от смысла, а от шума. Иногда выясняется, что вы всё
ещё слишком высоко оцениваете срочные мелочи и слиш-
ком низко цените спокойную глубокую работу. Это не по-
вод обесценивать сделанное. Это способ точнее видеть, что
именно делает день сильным.

Есть хороший бытовой образ для такого сдвига. Пред-
ставьте кухню после большого приготовления. На столе мно-
го посуды, досок, упаковок, ножей, открытых банок, что-то
кипело, что-то жарилось, что-то срочно дорезалось. Со сто-
роны кажется, что работа колоссальная. Но главный вопрос
не в том, сколько движения было на кухне, а в том, получил-
ся ли ужин. Можно очень активно возиться и при этом не со-
брать цельный результат. С рабочим днём происходит нечто
похожее. Много движения ещё не гарантирует сильного вы-
хода. Важно не только то, что вы делали, но и во что это в
итоге сложилось.

Смена определения продуктивности особенно полезна
тем, кто привык жить в хроническом ощущении недостаточ-
ности. Такие люди часто по-настоящему трудолюбивы, но
почти никогда не чувствуют, что сделали достаточно. При-



 
 
 

чина не всегда в объёме работы. Часто причина в том, что их
внутренний счётчик настроен на неверные показатели. Он
фиксирует нагрузку, скорость и количество реакций, но пло-
хо замечает осмысленные результаты. Из-за этого даже хо-
рошие недели ощущаются как недоработанные. Человек мог
сдвинуть важный проект, провести нужные разговоры, при-
нять несколько правильных решений, но если он не «закрыл
много», внутри всё равно остаётся чувство, что продуктив-
ность была недостаточной.

Практический смысл нового определения продуктивно-
сти состоит не в том, чтобы делать меньше ради красивой
философии. Он в том, чтобы тратить себя точнее. Это гораз-
до более строгий подход, чем может показаться. Он застав-
ляет честно признать, что время, внимание и энергия огра-
ничены, а значит, их нужно вкладывать избирательно. Он
требует не героизма, а ясности. Не постоянной занятости, а
разумной архитектуры усилий. Не попытки стать машиной,
а умения создать условия, в которых главное действительно
получает лучший ресурс дня.

Со временем это меняет не только график, но и внутрен-
нее состояние. Когда человек перестаёт мерить свою цен-
ность количеством движений и начинает видеть силу каче-
ственно сделанного главного, у него становится меньше су-
еты. Он спокойнее переносит то, что часть задач останется
на потом. Ему легче отказаться от лишнего. Он меньше за-
висит от внешнего ощущения аврала. Он реже путает уста-



 
 
 

лость с полезностью. И что особенно важно, он постепенно
начинает строить не просто плотные дни, а устойчивую ра-
бочую жизнь, в которой усилия чаще превращаются в реаль-
ный результат.

Именно в этом и состоит новое определение продуктив-
ности. Не в том, чтобы успевать всё, а в том, чтобы двигать
важное с уважением к собственным ограничениям. Не в том,
чтобы заполнить день до отказа, а в том, чтобы в нужный
момент отдать лучшее внимание тому, что действительно
имеет значение. Не в том, чтобы насчитать как можно боль-
ше действий, а в том, чтобы к концу дня или недели видеть
осмысленный сдвиг. Когда это становится рабочей нормой,
человек перестаёт жить в вечной гонке с собственным спис-
ком дел и начинает гораздо яснее понимать, ради чего вооб-
ще нужна продуктивность.



 
 
 

 
Глава 2. Диагностика потерь
времени, внимания и энергии

 
 

Аудит реального рабочего дня
 

Почти у каждого занятого человека есть не только реаль-
ный рабочий день, но и его внутренняя версия. Во внутрен-
ней версии всё обычно выглядит чуть стройнее, чем на са-
мом деле. Кажется, что основное время ушло на важные за-
дачи, что отвлечения были редкими, что мелочи заняли счи-
таные минуты, а главная помеха состояла в нехватке часов.
Но когда человек начинает внимательно смотреть на свой
день не по ощущениям, а по фактам, выясняется, что про-
блема часто не сводится к общему объёму дел. Времени мо-
жет не хватать по-настоящему, нагрузка может быть объек-
тивно высокой, но поверх этого почти всегда обнаруживают-
ся утечки, которых раньше не было видно: рассыпанные пе-
реключения, короткие зависания, ожидания, лишние реше-
ния, бесконечные микроответы и незавершённые контуры,
которые съедают внимание даже тогда, когда вы ими прямо
не занимаетесь.

Именно поэтому диагностика продуктивности полезна не
с громких выводов о дисциплине и характере, а с более скуч-



 
 
 

ного и честного шага: увидеть, на что на самом деле уходит
рабочий день. Для многих это уже само по себе открытие.
Мы плохо замечаем собственную повседневную фрагмента-
цию. Нам проще помнить крупные блоки: встречу, созвон,
подготовку презентации, поездку, разговор с клиентом. Го-
раздо хуже мы помним то, что происходило между этими
событиями. А именно там часто и скрывается значительная
часть потерь. Пять минут проверить почту, семь минут от-
ветить в чат, десять минут поискать нужный файл, коротко
уточнить у коллеги, перечитать задачу, вернуться к докумен-
ту и снова отвлечься. Эти куски кажутся слишком малень-
кими, чтобы считать их всерьёз, но именно из них к вечеру
складывается ощущение, что день был плотно занят, а силь-
ный результат так и не появился.

Начать аудит полезно не с попытки сразу всё исправить,
а с готовности временно стать наблюдателем за собственной
работой. Не судьёй, не строгим контролёром, а именно на-
блюдателем. Это важный нюанс, потому что многие люди
срывают диагностику уже на старте. Они начинают фикси-
ровать день, видят неприятную картину и сразу переходят к
самокритике. «Вот, опять отвлёкся», «зря столько времени
ушло», «какой же хаос». В таком режиме наблюдение быст-
ро превращается в эмоциональное наказание, и человек ли-
бо бросает аудит через сутки, либо начинает бессознательно
приукрашивать данные, чтобы не раздражаться ещё сильнее.
Но смысл аудита не в том, чтобы доказать себе собственную



 
 
 

несостоятельность. Его смысл в том, чтобы увидеть реаль-
ную механику дня.

Самый полезный способ это сделать довольно прост. В те-
чение нескольких рабочих дней, а лучше в течение недели,
стоит коротко фиксировать, чем вы занимались на самом де-
ле. Не в конце дня по памяти, а по ходу работы или через
небольшие промежутки. Достаточно нескольких слов: разби-
рал почту, готовил черновик, отвечал на сообщения, ждал
согласования, переписывал слайд, искал данные, обсуждал
задачу, переключился на срочное, пытался вернуться, прове-
рял комментарии, залип в чтении переписки, собирал мате-
риалы. Уже через день-два становится видно различие меж-
ду тем, как вы представляли свою занятость, и тем, как она
реально устроена.

Часто первое открытие заключается в том, что важная ра-
бота занимает в дне гораздо меньше цельного времени, чем
казалось. Человек может искренне думать, что почти весь
день занимался проектом, но запись показывает другую кар-
тину: к проекту он подходил семь раз по десять-пятнадцать
минут, а между этим успевал ответить на письма, провести
пару незапланированных разговоров, посмотреть обновле-
ния в рабочих чатах и переключиться на несколько мелких
срочных запросов. Формально тема дня одна и та же, но по
факту это не один рабочий блок, а множество фрагментов. А
фрагментарная работа почти всегда медленнее, утомитель-
нее и слабее по качеству.



 
 
 

Есть показательная история, знакомая многим офисным
сотрудникам. Ольга уверена, что у неё не получается закон-
чить важный аналитический отчёт только потому, что её по-
стоянно отвлекают совещания. Когда она впервые попробо-
вала записывать реальный день, оказалось, что совещания
действительно мешают, но не только они. Между ними она
успевала по нескольку раз проверить чат, сама заходила в по-
чту «на минуту», читала длинные обсуждения, возвращалась
к отчёту, не могла сразу вспомнить контекст, ещё раз смотре-
ла почту, а затем шла уточнять один технический вопрос, по-
сле чего теряла фокус окончательно. Без аудита ей казалось,
что отчёт не двигается из-за внешней загрузки. С аудитом
стало видно, что внешняя загрузка реальна, но поверх неё
существует ещё и внутренняя привычка дробить своё внима-
ние до состояния, в котором сложная работа почти не имеет
шанса.

Такие наблюдения редко бывают приятными, но они
очень освобождают. Пока вы не видите фактическую кон-
струкцию дня, вы вынуждены опираться на общее ощуще-
ние перегруза. А общее ощущение обычно приводит к слиш-
ком крупным и неточным выводам. Человек говорит себе:
«У меня вообще нет времени», хотя правильнее было бы
сказать: «У меня мало длинных непрерывных кусков внима-
ния, а остаток дня уходит на обслуживание потока». Это уже
совсем другая постановка проблемы. С ней можно работать
практично.



 
 
 

Когда аудит сделан хотя бы несколько дней подряд, стано-
вятся заметны скрытые потери. Первая и самая недооценён-
ная из них – переключения. Люди обычно считают только
сами задачи, но почти не считают цену переходов между ни-
ми. Между тем каждое переключение – это не просто смена
окна на экране. Это короткое когнитивное событие, в кото-
ром вы теряете один контекст, удерживаете другой, прини-
маете микрорешение о порядке действий и потом пытаетесь
вернуться обратно. Если таких переходов много, день стано-
вится дороже, чем кажется по календарю.

Простой пример: вы пишете важный документ. Через два-
дцать минут приходит сообщение, на которое «надо быстро
ответить». Потом коллега уточняет цифру. Потом вы вспо-
минаете, что не подтвердили время встречи. Потом откры-
ваете таблицу, чтобы посмотреть один показатель, и заме-
чаете ещё один вопрос. Каждое из этих действий выглядит
коротким. Но цена не только в трёх или пяти минутах, по-
траченных напрямую. Цена ещё и в том, что после каждо-
го микроотхода вы возвращаетесь в исходную задачу уже не
с того же места. Вам нужно восстановить ход мысли, снова
войти в формулировку, вернуть себе сложность и тонкость
материала. Иногда на это уходит больше сил, чем на сами
отвлечения.

Вторая скрытая потеря – ожидание. Его часто вообще не
считают работой, хотя оно заметно влияет на день. Вы ждёте
ответа, согласования, файла, комментария, подтверждения,



 
 
 

решения другого человека. В такие моменты день подвиса-
ет в странном состоянии. Вроде бы пауза, но не отдых. Вро-
де бы можно заняться другим, но голова частично остаётся
на крючке у незавершённого. Некоторые люди в таких про-
межутках бессознательно уходят в мелкую реактивную заня-
тость: начинают чистить почту, пролистывать чаты, редак-
тировать второстепенное, лишь бы не садиться во что-то се-
рьёзное, потому что «скоро всё равно придёт ответ». В итоге
ожидание размывает не только время, но и качество следу-
ющих действий.

Особенно трудно заметить ожидание тем, кто работает
в сильно зависимой среде: менеджерам, координаторам, ру-
ководителям, специалистам между несколькими командами.
Их день реально включает много узких мест, завязанных на
других. Но даже в этом случае аудит полезен, потому что
позволяет различать объективную зависимость и привычку
превращать любое ожидание в бесформенный промежуток.
Иногда невозможно ускорить чужой ответ. Зато можно уви-
деть, в какие типы задач вам выгодно переходить в это вре-
мя, чтобы не терять весь кусок дня. Без такого наблюдения
ожидание становится вязкой серой зоной, в которой утекает
много сил.

Третья скрытая потеря – мелкие решения. Они почти
не видны, потому что не выглядят как отдельная работа.
Но именно они очень утомляют. В какой последовательно-
сти делать задачи, что ответить, нужно ли сейчас открывать



 
 
 

письмо, на что соглашаться, что переносить, что уточнить,
где искать нужный документ, стоит ли идти на встречу, как
назвать файл, когда перезвонить, что сначала: таблица или
письмо, продолжать ли текущую задачу или всё-таки пере-
ключиться. Каждое отдельное решение может быть крошеч-
ным. Но если день устроен так, что вы принимаете десятки
подобных решений без опоры на систему, внимание истоща-
ется гораздо быстрее.

Многие люди считают усталость доказательством объёма
выполненной работы, хотя иногда это доказательство друго-
го: день был перегружен мелкими когнитивными затратами.
Это как если бы вы несли не один тяжёлый чемодан, а це-
лый мешок мелких предметов, которые всё время вывалива-
ются и требуют снова их подбирать. Формально вес может
быть похожим, но субъективное изматывание совсем другое.
Именно так работают постоянные микроразвилки и мелкие
решения. Они не производят сильного результата, но заби-
рают ясность и силы.

Чтобы увидеть эти потери, полезно в аудите фиксировать
не только «что я делал», но и «что произошло с моим вни-
манием». Например: начал задачу, отвлёкся на сообщение,
возвращался пять минут, повис в ожидании ответа, отклады-
вал из-за неясности, ушёл в почту между двумя сложными
кусками, потратил время на выбор следующего шага. Такие
пометки кажутся избыточными, но именно они дают самый
ценный материал. Из них становится понятно не только, ку-



 
 
 

да ушло время, но и почему день потерял форму.
Есть ещё одна вещь, которую почти никто не фиксирует в

начале, а потом жалеет, что не делал этого раньше. Это неза-
вершённости. Мы привыкли записывать завершённые дей-
ствия или хотя бы запланированные дела. Но реальную на-
грузку часто создаёт не только то, что вы сделали, а то, что
осталось открытым и продолжает жить в голове. Незавер-
шённость – это не просто задача на потом. Это активный
контур внимания. Непринятое решение, неотвеченное пись-
мо, недописанный документ, незакрытый разговор, обеща-
ние, к которому надо вернуться, вопрос без ясности, задача,
начатая, но не доведённая до понятной точки.

Такие контуры опасны тем, что они часто не видны в ка-
лендаре, но занимают место в психике. Человек может не ра-
ботать над задачей прямо сейчас, но всё равно носить её в го-
лове фоновым напряжением. Из-за этого уменьшается ощу-
щение завершённости даже после насыщенного дня. Кажет-
ся, что ничего не закончилось, всё только подвисло в разных
стадиях. Если таких открытых контуров много, внимание
начинает дробиться ещё до начала новой работы. Вы сади-
тесь за задачу, а в голове рядом стоят ещё шесть других: на-
до ответить, надо уточнить, надо вернуться, надо подумать,
надо не забыть.

Полезность фиксации незавершённостей в том, что она
возвращает нагрузке видимую форму. Вместо смутного
ощущения «у меня всё висит» появляется более точная кар-



 
 
 

та. Например, у вас не просто тяжёлый день, а три незавер-
шённых письма, два разговора без ясного итога, один доку-
мент без следующего шага и четыре задачи, которые вы на-
чали, но не оставили себе вход на продолжение. Это уже не
абстрактный хаос, а конкретная рабочая ситуация. Когда она
названа, с ней легче обращаться. Можно закрыть часть кон-
туров, часть перенести осознанно, часть свернуть до следую-
щего действия, а часть признать неактуальной и снять вовсе.

Фиксация незавершённостей особенно полезна вечером.
В конце дня многие люди пытаются оценить себя только по
списку выполненного, и от этого почти всегда проигрывают.
Выполненного меньше, чем хотелось бы, зато усталость на-
стоящая. Но если добавить к обзору ещё и незавершённые
контуры, картинка становится честнее. Вы начинаете пони-
мать, что именно несёте с собой в следующий день. Иногда
выясняется, что главная проблема не в количестве задач, а
в том, что слишком многие из них оставлены в расплывча-
том состоянии. Вы не решили, что с ними дальше, и поэтому
мозг держит их открытыми.

Здесь помогает простой приём: если вы не можете закон-
чить задачу сегодня, оставьте ей понятную точку входа на
завтра. Не просто «вернуться к презентации», а «дописать
второй блок и обновить пример на шестом слайде». Не про-
сто «разобраться с письмом клиенту», а «ответить на два
вопроса и предложить новый срок». Когда незавершённость
получает следующую форму, она перестаёт давить так же



 
 
 

сильно. Мозг гораздо спокойнее относится к открытым кон-
турам, если видит, что у них есть определённое продолже-
ние.

Аудит реального дня полезен ещё и потому, что он часто
разрушает ложные объяснения. Кто-то уверен, что проблема
только в прокрастинации, а выясняется, что половина беды в
бесконечных переключениях. Кто-то думает, что ему не хва-
тает дисциплины, а на деле он просто каждый день перегру-
жает себя ожиданиями и мелкими решениями. Кто-то счи-
тает, что у него плохая память, а проблема в большом коли-
честве незавершённостей без внешней фиксации. Без фак-
тов человек склонен обвинять себя слишком общо. С фак-
тами становится видно, где заканчивается характерологиче-
ская интерпретация и начинается реальная организация ра-
боты.

Это не значит, что после недели аудита жизнь резко ста-
нет проще. Обычно сначала происходит обратное: вы види-
те больше хаоса, чем ожидали. Но это полезный этап. Го-
раздо труднее менять то, что кажется сплошным бесформен-
ным напряжением. Намного легче менять день, когда вы уже
различаете его составные элементы: вот здесь утекает время
на реактивность, здесь вас сносят переключения, здесь день
провисает в ожидании, здесь силы забирают мелкие реше-
ния, а здесь внимание съедают незавершённые контуры. Та-
кой взгляд даёт опору для следующих шагов.

По сути, аудит реального рабочего дня – это не упражне-



 
 
 

ние на самоучёт ради самого учёта. Это способ вернуть се-
бе точность. Пока вы опираетесь только на ощущение загру-
женности, вы не знаете, что именно нужно менять. Как толь-
ко появляется наблюдение за фактическим днём, начинают
проясняться реальные рычаги. Где вам нужен защищённый
блок времени, где – более жёсткие правила для входящего
потока, где – ясные шаблоны решений, где – привычка за-
крывать открытые контуры хотя бы до следующего шага. И
именно с этой точки продуктивность перестаёт быть борьбой
с туманом и начинает становиться работой с конкретной, на-
блюдаемой реальностью.

 
Типовые сценарии срыва

 
Многие люди описывают свои рабочие срывы так, будто

они происходят случайно. День «как-то» распался, важная
задача «опять не пошла», всё «снова ушло в текучку», а к
вечеру осталось чувство, что работа была, но управлять ей
не удалось. Внутри таких формулировок есть одна пробле-
ма: они делают срыв слишком туманным. Если кажется, что
сбои возникают хаотично, с ними почти невозможно рабо-
тать. Но в реальности у большинства людей повторяются до-
вольно похожие сценарии. Они могут отличаться по внеш-
ним обстоятельствам, но внутренняя механика часто одна
и та же: день начинается без ясного центра, сложная зада-
ча вызывает избегание, а потом всё окончательно захватыва-



 
 
 

ет реактивное тушение срочного. Если увидеть эти сценарии
как повторяемую систему, а не как личную драму каждого
отдельного дня, становится проще менять поведение.

Первый и очень частый сценарий срыва начинается с то-
го, что у дня нет одного ясного приоритета. У человека мо-
жет быть длинный список дел, плотный календарь, несколь-
ко важных тем, обязательства перед разными людьми и даже
хорошее общее понимание того, что сейчас значимо. Но это-
го недостаточно. Пока в начале дня нет ответа на вопрос, что
именно должно быть продвинуто в первую очередь, внима-
ние остаётся без опоры. В таком состоянии человек не выби-
рает траекторию дня, а фактически отдаёт её на откуп внеш-
ней среде.

На практике это выглядит буднично. Вы открываете ноут-
бук, видите почту, сообщения, комментарии, задачи в тре-
кере, вспоминаете о встрече, на которой нужно что-то пока-
зать, и одновременно держите в голове ещё две-три важные
темы. Каждая из них как будто имеет основания попасть в
начало дня. Но поскольку выбор не сделан заранее, вы не
идёте ни в одну из них по-настоящему. Вместо этого начи-
наете с самого доступного: проверить, ответить, уточнить,
посмотреть, что накопилось. Это не кажется ошибкой. На-
оборот, сначала всё выглядит разумно. Вы словно расчища-
ете стол перед серьёзной работой. Но чем дольше нет ясного
приоритета, тем легче день захватывается тем, что быстрее
предъявляет себя.



 
 
 

Проблема в том, что человеческое внимание плохо пере-
носит внутреннюю конкуренцию нескольких «главных» за-
дач. Когда важное не выбрано, мозг начинает искать более
простые и понятные входы. Поэтому день без одного ясно-
го приоритета почти всегда становится днём мелких реак-
ций, частых переключений и вялого продвижения сразу в
нескольких направлениях. Внешне это выглядит как заня-
тость. Внутри же растёт смутное напряжение, потому что че-
ловек чувствует: что-то главное опять не получает нормаль-
ного места.

Хороший пример этого сценария можно увидеть у людей,
которые работают сразу в нескольких контекстах. Сергей ве-
дёт команду, отвечает за операционные вопросы и парал-
лельно должен подготовить важное предложение для руко-
водства. С утра у него нет чёткого решения, с чего начина-
ется день. Он знает, что предложение важно, но также пони-
мает, что есть текущие задачи по людям, процессам и сроч-
ным согласованиям. В итоге утро распадается на серию «ко-
ротких полезных действий». Он кому-то отвечает, кому-то
подтверждает, что-то поправляет, идёт на незапланирован-
ный разговор, смотрит таблицу, потом возвращается в чат. К
обеду у него ощущение постоянной вовлечённости, но пред-
ложение для руководства всё ещё не начато. А дальше войти
в него уже труднее, потому что внимание разорвано, а энер-
гия не та.

Когда это повторяется регулярно, человек начинает



 
 
 

неправильно объяснять себе проблему. Ему кажется, что он
плохо концентрируется, недостаточно собран, не умеет дер-
жать фокус. На самом деле всё проще и жёстче: день был
оставлен без центра. Без него даже хорошая дисциплина
обычно работает слабо. Она может помочь не уйти в откро-
венно посторонние вещи, но не помогает выбрать главное,
если выбор не сделан заранее. Поэтому один из самых прак-
тичных способов уменьшить число срывов состоит не в том,
чтобы сильнее давить на себя в течение дня, а в том, что-
бы ещё до старта работы формулировать один приоритет как
конкретный результат. Не тему, не область, не абстрактную
задачу, а понятный кусок продвижения. Такой выбор не га-
рантирует идеального дня, но резко снижает шанс, что всё
утро будет потрачено на реактивную занятость.

Второй типовой сценарий срыва связан со сложными и ту-
манными задачами. Это одна из самых недооценённых при-
чин прокрастинации. Многие люди по-прежнему думают,
что откладывание возникает прежде всего из-за лени, слабой
воли или привычки избегать усилий. Но в реальной работе
гораздо чаще прокрастинацию запускает не нежелание тру-
диться, а столкновение с задачей, в которую непонятно как
войти. Когда задача большая, неструктурированная, оценоч-
ная или связана с риском ошибиться, мозг воспринимает её
не как нормальный рабочий эпизод, а как источник неопре-
делённости и напряжения.

С виду всё может выглядеть вполне прилично. Человек



 
 
 

не сидит без дела. Он занимается подготовкой, собирает ма-
териалы, перечитывает старые документы, ещё раз уточняет
вводные, думает, что нужно сначала чуть лучше разобраться,
пересматривает связанный файл, правит какую-нибудь ме-
лочь рядом. Это часто называют прокрастинацией, и фор-
мально так оно и есть, но важно увидеть внутреннюю логи-
ку. Человек не просто избегает работы. Он избегает момента
входа в неясность. Ему тревожно начать, потому что начало
требует от него нескольких сложных вещей сразу: выбрать
направление, выдержать возможную несовершенность, при-
нять, что первый черновик не будет идеальным, и остаться в
задаче, которая поначалу не даёт быстрой награды.

Представим Юлю, которой нужно подготовить стратеги-
ческую записку для клиента. Работа важная, заметная, и от
неё зависит дальнейшее обсуждение проекта. Формулиров-
ка задачи в её голове звучит примерно так: «Нужно сделать
сильный документ, который всех устроит». Это плохая рабо-
чая формулировка, потому что она слишком общая и давя-
щая. В ней нет точки входа, только высокий стандарт. Юля
открывает ноутбук, смотрит на пустой документ и почти
сразу чувствует внутреннее сопротивление. Тогда она ре-
шает сначала «немного подготовиться». Идёт перечитывать
предыдущие письма, смотрит старые презентации, уточняет
пару деталей у коллеги, правит формулировку в другом фай-
ле, отвечает на накопившиеся сообщения. Всё это выглядит
как движение к задаче, но на самом деле это форма отложен-



 
 
 

ного старта. Чем дольше тянется такая подготовка, тем тя-
желее кажется сама записка.

Сложные и туманные задачи опасны тем, что они быст-
ро обрастают эмоциональным фоном. Через некоторое вре-
мя человек уже откладывает не просто документ, разговор
или проект. Он откладывает неприятное чувство, связанное
с ними. Поэтому полезно очень трезво отличать саму зада-
чу от той формы, в которой она сейчас существует в голо-
ве. Часто задача не так страшна, как её текущее представле-
ние. Пока она сформулирована как «написать важный раз-
дел», «продумать стратегию», «разобраться с проектом» или
«подготовить сильный материал», мозг не видит безопасно-
го входа. Когда же она разбивается до первого конкретного
шага, напряжение снижается. Не потому что работа стано-
вится лёгкой, а потому что исчезает туман.

Практическая польза этого наблюдения огромна. Если вы
замечаете, что задача вызывает избегание, полезно не ругать
себя за прокрастинацию, а спросить: что именно в ней сейчас
не определено? Где здесь слишком большой кусок? Какой
следующий шаг можно назвать так, чтобы его действитель-
но можно было начать? Иногда нужно не «готовить презен-
тацию», а «собрать структуру из пяти слайдов без дизайна».
Не «разобраться с проектом», а «выписать три нерешённых
вопроса и предложить по ним черновые варианты». Не «на-
писать статью», а «набросать тезисы первых двух абзацев».
Такие шаги не решают всё за вас, но они переводят задачу из



 
 
 

режима пугающей абстракции в режим рабочего действия.
Ещё один важный момент состоит в том, что сложные за-

дачи редко терпят хаотичный вход. Их не стоит оставлять
на случайное окно между сообщениями и встречами. Если
человек знает, что у него есть работа, к которой трудно под-
ступиться, бессмысленно надеяться, что он как-нибудь собе-
рётся на остатках внимания. Гораздо разумнее заранее гото-
вить для неё условия: время, в которое мозг свежее, чистый
контекст, записанную точку старта, минимум параллельных
стимулов. Иначе избежать откладывания будет очень трудно
даже при добрых намерениях.

Третий типовой сценарий срыва особенно знаком тем, кто
живёт в напряжённой среде: реактивное тушение пожаров.
Этот режим часто воспринимается как неизбежная часть
взрослой работы. Что-то ломается, кто-то срочно пишет, ме-
няются вводные, падает срок, нужна немедленная реакция,
команда ждёт решения, клиент нервничает, руководитель
переключает приоритет. В отдельных ситуациях быстрое ре-
агирование действительно необходимо. Но проблема начи-
нается тогда, когда тушение пожаров превращается не в ис-
ключение, а в основной стиль работы. В этом случае стра-
дает не только конкретный день. Постепенно разрушается
весь ритм: планирование перестаёт иметь вес, важные задачи
всё время откладываются, нервная система привыкает жить
в постоянной готовности к новому всплеску.

Реактивность коварна тем, что долго маскируется под по-



 
 
 

лезность. Человек всё время нужен, всё время включён,
быстро принимает решения, кого-то выручает, что-то спаса-
ет. Это может даже укреплять профессиональную самооцен-
ку: без меня бы всё развалилось, я держу ситуацию, я умею
быстро собраться. И в этом нередко есть доля правды. Но ес-
ли посмотреть шире, становится видно, что постоянное спа-
сательство разрушает возможность строить нормальную ра-
боту. Всё важное, что требует тишины, последовательности
и дальнего взгляда, начинает проигрывать режиму немед-
ленной реакции.

Особенно опасно то, что у реактивного тушения пожаров
есть накопительный эффект. Один такой день неприятен, но
переживаем. Несколько подряд уже меняют способ мышле-
ния. Человек перестаёт верить собственному плану, потому
что привык, что его всё равно снесёт. Он не хочет браться за
серьёзную работу, потому что заранее не верит, что её удаст-
ся защитить. Он начинает всё чаще выбирать короткие зада-
чи, потому что они хотя бы помещаются между встрясками.
Постепенно сама идея спокойного фокусного труда начина-
ет казаться роскошью, а не нормой. Это очень важная точка
деградации ритма.

Можно увидеть это на примере руководителя небольшого
отдела. Елена начинала год с хорошими намерениями: хоте-
ла больше времени уделять развитию команды, пересборке
процессов и долгосрочным задачам. Но реальность быстро
затянула её в другое. Каждую неделю что-то срочно возника-



 
 
 

ло: конфликт между сотрудниками, срочная правка для кли-
ента, внеплановый отчёт, проблема в коммуникации между
отделами, внезапный запрос сверху. Каждое отдельное вклю-
чение было оправданным. Но через два месяца Елена заме-
тила, что почти не занимается тем, ради чего вообще хоте-
ла перестраивать свою работу. Она всё время гасит новое
срочное и живёт с ощущением постоянной усталости, хотя
никакой крупный результат не появляется. Это и есть разру-
шение ритма: жизнь целиком переходит в режим поддержки
аварийной устойчивости.

Важно понимать, что реактивность разрушает не только
календарь, но и внутреннее состояние. Когда человек всё
время ждёт нового пожара, у него снижается порог переклю-
чения. Он хуже выдерживает длительную концентрацию, по-
тому что внутренне остаётся в полудежурном режиме. Он
быстрее устаёт, потому что нервная система живёт в посто-
янной готовности к вмешательству. Он хуже планирует, по-
тому что план кажется слишком хрупким. Он чаще отклады-
вает сложные задачи, потому что не верит, что сможет про-
вести с ними достаточно времени. В результате даже в отно-
сительно спокойные дни мозг продолжает работать так, буд-
то пожар вот-вот случится снова.

Практический выход здесь начинается не с фантазии, что
срочное исчезнет. В реальной работе оно никуда не исчез-
нет. Вопрос в другом: по каким правилам вы позволяете ему
захватывать день. Если любой внешний импульс автомати-



 
 
 

чески получает статус пожара, ритм будет разрушаться сно-
ва и снова. Поэтому полезно учиться различать настоящее
срочное, чужую тревогу, плохое планирование других людей
и привычку немедленного реагирования. Не всё, что прихо-
дит с напряжённым тоном, должно менять ваш день. Иногда
нужен ответ, но не немедленный. Иногда нужен перенос, а
не героическое встраивание ещё одной задачи в уже перегру-
женный план. Иногда нужно сначала уточнить, что именно
считается критичным и к какому сроку.

Ещё один важный шаг состоит в том, чтобы после каждого
реального сбоя не просто выживать, а восстанавливать ритм.
Многие делают наоборот. День сломался, план сгорел, всё
ушло в тушение пожара, человек устал и на следующий день
входит в работу без пересборки. В результате вчерашний ха-
ос продолжается сегодня. Гораздо полезнее на короткое вре-
мя остановиться и заново определить центр следующего дня,
убрать лишнее, сократить ожидания, закрыть часть откры-
тых контуров и вернуть хотя бы один защищённый кусок
под важную работу. Ритм редко восстанавливается сам. Его
обычно нужно собирать вручную, даже если очень хочется
просто побежать дальше.

Если соединить все три сценария, получится довольно
точная карта типового срыва. День начинается без одного
ясного приоритета. На этом фоне важная, но сложная задача
остаётся слишком большой и туманной, чтобы в неё уверен-
но войти. Пока человек топчется вокруг неё, среда подкиды-



 
 
 

вает срочное, и внимание окончательно уходит в реактивное
тушение. К вечеру возникает привычное чувство: я всё вре-
мя работал, но главное снова не произошло. Этот сценарий
кажется разным в деталях, но по сути он воспроизводится у
очень многих.

Хорошая новость в том, что его можно ослабить не геро-
измом, а точностью. Один ясный приоритет на день снижа-
ет стартовый хаос. Конкретный первый шаг для сложной за-
дачи уменьшает избегание. Правила обращения со срочным
защищают ритм от полного распада. Всё это не делает работу
лёгкой и не обещает дней без сбоев. Но именно такие реше-
ния постепенно уменьшают число провалов, в которых чело-
век снова и снова чувствует себя заложником обстоятельств
и собственных слабостей.

Самое важное здесь, пожалуй, вот что: сценарии срыва не
являются доказательством плохого характера. Они чаще го-
ворят о повторяющейся конструкции дня. И если конструк-
ция видна, её можно менять. Не мгновенно, не идеально, но
вполне реально. Когда человек учится замечать, по какому
маршруту его день обычно соскальзывает в хаос, он переста-
ёт воспринимать каждый новый срыв как моральное пора-
жение. Вместо этого появляется более полезный вопрос: на
каком участке цепочки я могу вмешаться раньше? Именно
с этого вопроса и начинается взрослая работа с продуктив-
ностью.
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