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Аннотация
Вы заняты. Очень заняты.
Но  однажды становится ясно: это никуда не  ведёт. Дни

заполнены задачами, годы  – попытками что-то изменить,
но важное остаётся несделанным. Жизнь не сдвигается так, как
хотелось бы. Проблема не в Вас. И не в дисциплине. Вы пытаетесь
управлять временем, игнорируя энергию и внимание.

Микрошифтинг 2.0  – это система небольших изменений,
которые перестраивают день, мышление и, в  итоге, жизнь
и помогают двигаться к реальным результатам. Не через усилие.
А через правильный ритм.
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От автора

 
Сейчас мы живём в мире, где ценится скорость. Нас учат

успевать больше, делать быстрее, быть продуктивнее.
Но при этом всё больше людей сталкиваются с усталостью,

рассеянностью и ощущением, что день проходит в постоян-
ной занятости – без ощущения завершённости и удовлетво-
рения.

Я хорошо знаю это состояние. Долгое время у меня бы-
ло больше задач, чем времени на их выполнение. Я пробова-
ла разные подходы: планирование, списки дел, оптимизацию
процессов. Что-то работало, но ненадолго.

Главная проблема оставалась: высокая нагрузка, постоян-
ные переключения и ощущение, что энергии не хватает, да-
же если время ещё есть. И в какой-то момент я задала себе
другой вопрос.

Не  «как успеть больше», а  как выстроить день так,
чтобы в  нём было достаточно энергии, внимания
и спокойствия. Этот вопрос стал отправной точкой.

Так постепенно в моей практике сформировался подход,
который я адаптировала и развила в систему, которую назва-
ла

«Ритм жизни. Метод Микрошифтинга 2.0», объединяю-
щую управление временем, энергией и вниманием.

Идея небольших изменений и переключений давно суще-



 
 
 

ствует.
Но я увидела, что в реальной жизни она работает иначе –

не как теория, а как система, которую нужно адаптировать
под конкретного человека.

Я начала наблюдать за своими действиями, за ритмом дня,
за тем, как влияет на состояние смена активности.

Потом – применять это в работе с клиентами. И постепен-
но выстроилась система, в которой:

– не нужно перегружать себя
– не нужно менять всё сразу
– не нужно бороться с собой
Достаточно сделать небольшой сдвиг – в действии, в мыш-

лении, в ритме дня. И именно этот сдвиг запускает измене-
ния.

В этой книге я делюсь не только идеей, но и практикой:
конкретными шагами, примерами и системой, которую мож-
но применить в своей жизни.

Вам не нужно менять всё сразу. Начните с одного микро-
шифта – маленького сдвига. Иногда именно этого достаточ-
но, чтобы день стал спокойнее, задачи – понятнее, а жизнь –
более управляемой.

А я, как всегда, в самом начале книги хочу сказать слова
благодарности моей семье!



 
 
 

 
Глава 1. Почему традиционный

рабочий день больше не работает
 

На протяжении многих лет рабочий день в большинстве
стран строится по одной и той же модели: 8 часов непрерыв-
ной работы с коротким перерывом на обед.

Такая система появилась в эпоху индустриальной эконо-
мики, когда основной задачей работников было выполнение
повторяющихся операций на фабриках и заводах. Однако со-
временная работа изменилась. Сегодня миллионы людей за-
нимаются:

– интеллектуальной деятельностью
– творческой работой
– разработкой идей и проектов
– аналитикой и коммуникацией
Для таких задач непрерывная восьмичасовая концентра-

ция неэффективна.
Концентрация внимания имеет естественные ограниче-

ния. Мозг человека не способен поддерживать высокий уро-
вень концентрации весь день. Большинство людей способны
сохранять высокий уровень фокуса примерно 60—90 минут.
После этого эффективность начинает снижаться.

Если продолжать работать без паузы, мозг постепенно
входит в  состояние усталости. Появляется раздражитель-



 
 
 

ность, прокрастинация, желание проверять телефон или от-
влекаться.

Переключение на другой тип деятельности – например,
физическое движение, бытовые дела или творчество – поз-
воляет задействовать другие нейронные связи. В результате
мозг частично восстанавливается.

Это похоже на то, как мышцы отдыхают, когда мы меняем
упражнения.

Тем не менее большинство людей продолжают пытаться
работать по старой модели. В результате возникает парадокс:
человек проводит за работой весь день, но реально продук-
тивных часов оказывается намного меньше.

И  всё больше специалистов сталкиваются с  усталостью,
потерей концентрации и ощущением, что работа занимает
весь день, но продуктивность при этом падает. Это касается
не только рабочих дел, но и домашних.

Поэтому в последние годы всё чаще используется подход
микрошифтинга – изменения маленькими сдвигами.



 
 
 

 
Глава 2. Что такое микрошифтинг

 
Микрошифтинг – это метод организации дня, при кото-

ром работа чередуется с другими видами деятельности ко-
роткими интервалами, синхронизированными с  естествен-
ными ритмами внимания и энергии человека.

Главная идея – управлять не временем, а энергией.
Вместо одной длинной рабочей смены день делится

на несколько небольших «микросмен».
Например:
– 60—90 минут работы
– 15—60 минут другой активности
– снова рабочий блок
Активность может быть разной: домашние дела, прогулка,

спорт, хобби, общение.



 
 
 

 
Глава 3. Основные

принципы микрошифтинга
 

1. Принцип коротких циклов (чередование актив-
ности)

Рабочий день делится на  несколько коротких блоков.
Обычно

60—90 минут работы и 30—60 минут переключения. Это
соответствует естественным ритмам мышления (когнитив-
ным ритмам).

2. Принцип смены активности
После каждого рабочего блока происходит смена типа де-

ятельности:
интеллектуальная – > физическая
напряжённая – > расслабленная
Это снижает усталость мозга.

3. Принцип восстановления энергии
Перерывы используются не для пассивного прокрастини-

рования, а для восстановления.
Лучшие формы переключения:
– прогулка
– спорт



 
 
 

– домашние дела
– творчество (хобби)
– общение/чтение

4. Принцип полного погружения в текущую микро-
смену

Во время каждой микросмены (микрошифтинга) важно
сосредоточиться именно на том типе активности, который
выполняется.

Если микросмена посвящена работе – внимание направ-
лено только на задачу.

Если это физическая активность – внимание переключа-
ется на движение и тело.

Такой подход усиливает эффект восстановления и повы-
шает продуктивность.

5. Принцип осознанного завершения микросмен
Каждая микросмена должна завершаться коротким пере-

ходом: фиксацией результата, записью идеи или планирова-
нием следующего шага.

Это помогает мозгу «закрыть» задачу и легче переклю-
читься на новый тип деятельности.



 
 
 

 
Глава 4. Восемь причин, почему

мозг любит микрошифтинг
 

Сам термин «микрошифтинг» появился недавно, но его
логика опирается на давно известные принципы работы моз-
га.

Наш мозг не создан для непрерывной многочасовой кон-
центрации. Мозг работает ритмами – периодами активности
и восстановления.

Микрошифтинг использует эту природную особенность
мозга и превращает её в систему организации дня.

Вот восемь причин, почему такой ритм работы эффекти-
вен.

1. Мозг работает по естественным циклам энергии
Наш мозг работает короткими циклами внимания. Учё-

ные называют их ультрадианными ритмами – это естествен-
ные периоды концентрации и восстановления.

Один такой цикл длится примерно 90 минут.
В течение этого времени мозг способен поддерживать вы-

сокую концентрацию. После этого наступает естественный
спад энергии.

Если игнорировать этот спад и продолжать работать, эф-
фективность резко падает.



 
 
 

Микрошифтинг учитывает этот биологический ритм
и синхронизирует работу с естественными циклами внима-
ния мозга: после периода концентрации идёт смена активно-
сти.

2. Переключение снижает когнитивную усталость
Во время интенсивной умственной работы активны одни

и те же нейронные связи. Если они работают слишком дол-
го, возникает когнитивное истощение – проще говоря, уста-
лость мозга, когда внимание начинает снижаться и нервная
система перестает активно обрабатывать информацию.

Когда мы переключаемся между разными типами дея-
тельности – например, между аналитической работой и фи-
зическим движением – активируются другие участки мозга,
а предыдущие получают возможность восстановиться.

Поэтому после короткой смены активности многие люди
возвращаются к работе с более ясной головой.

3. Движение усиливает работу мозга
Физическая активность стимулирует кровообращение

и увеличивает приток кислорода к мозгу.
Кроме того, во время движения вырабатываются нейро-

медиаторы, которые улучшают внимание, настроение и спо-
собность к обучению.

Поэтому даже короткая прогулка между рабочими блока-
ми может заметно повысить продуктивность.



 
 
 

4. Перерывы усиливают креативность
Иногда решение сложной задачи приходит именно тогда,

когда мы перестаём о ней думать. Мозг продолжает обра-
батывать информацию в фоновом режиме. Через некоторое
время решение может появиться внезапно.

Это явление известно как «инкубационный эффект».
Во время прогулки, душа или лёгкой физической актив-

ности неожиданно могут появиться новые идеи или реше-
ния.

Микрошифтинг создаёт условия для таких инсайтов, по-
тому что регулярно включает периоды переключения.

Поэтому многие идеи появятся не за рабочим столом.

5. Мозг лучше работает с чёткими границами задач
Мозг легче концентрируется, когда у задачи есть чёткое

начало и конец.
Длинные бесконечные рабочие сессии снижают мотива-

цию и усиливают прокрастинацию.
Короткие рабочие микросмены создают ощущение:
– ясной цели
– ограниченного времени
– достижимого результата
Это повышает вовлечённость в работу.

6. Энергетическая экономика мозга



 
 
 

Мозг потребляет большое количество энергии. Поэтому
он стремится работать экономно.

Когда человек пытается сохранять максимальную концен-
трацию слишком долго, мозг начинает сопротивляться: по-
является усталость, раздражительность, желание отвлечься.

Регулярные переключения позволяют поддерживать бо-
лее стабильный уровень энергии.

7. Переключения помогают памяти
Информация лучше запоминается, когда обучение разде-

лено на несколько сессий. Это называется эффектом распре-
делённой практики.

Когда рабочие блоки разделены перерывами и  другими
типами активности, мозг получает время для консолидации
информации. В результате знания усваиваются лучше.

8. Микропаузы снижают стресс
Длительная концентрация без перерывов увеличивает

уровень гормона стресса – кортизола.
Со временем это приводит к усталости и эмоциональному

выгоранию.
Короткие микросмены отдыха, движения и переключения

помогают снизить уровень напряжения. Это делает работу
более устойчивой в долгосрочной перспективе.



 
 
 

 
Глава 5. Кому подходит

микрошифтинг
 

Микрошифтинг лучше всего работает для людей, которые
могут управлять своим временем. Особенно хорошо он под-
ходит для:

Удалённых специалистов. Удалённая работа размыва-
ет границы между работой и жизнью, поэтому микрошиф-
тинг помогает организовать день.

Фрилансеров. Они часто выполняют разные типы задач
и могут гибко строить день.

Предпринимателей. Работа предпринимателей обычно
состоит из множества коротких задач.

Творческих профессий. Писатели, дизайнеры, исследо-
ватели часто работают волнами вдохновения и концентра-
ции.

Домохозяек и тех, кто занимается детьми.
Даже если человек не работает официально, он всё рав-

но устает от множества однообразных и повторяющихся до-
машних дел. Чаще всего при этом не хватает времени на дей-
ствительно важные вещи: прогулки, спорт, личные увлече-
ния, общение и  отдых. Микрошифтинг помогает распре-
делять активность и  отдых так, чтобы сохранять энергию
и успевать делать то, что важно для себя.



 
 
 

 
Глава 6. Почему микрошифтинг

становится популярным
 

Распространение удалённой работы изменило границы
между профессиональной и личной жизнью – исчезло жёст-
кое разделение между «рабочим» и «личным» временем. Ра-
бота больше не привязана к офису, а домашние дела – к ве-
черу.

Оказалось, что гораздо удобнее сделать рабочий блок, по-
том приготовить обед, потом снова вернуться к задачам.

Многие заметили, что после таких переключений возвра-
щаться к работе легче, чем после долгого непрерывного си-
дения за компьютером.

Так постепенно сформировалась новая привычка: чередо-
вать разные типы активности в течение дня.

Люди начали естественным образом чередовать разные
виды активности. И стало очевидным, что такой режим мо-
жет быть не только удобным, но и продуктивным.

Главная идея микрошифтинга  – не  бороться с  есте-
ственными циклами мозга, а использовать их .

Когда человек знает, что впереди небольшой рабочий
блок, ему легче сосредоточиться. А когда наступает пауза,
мозг получает возможность восстановиться.

Таким образом день превращается не  в  длинный мара-



 
 
 

фон, а в серию коротких, управляемых спринтов.
Чередование концентрации, движения, творчества и от-

дыха:
– поддерживает энергию
– усиливает концентрацию
– стимулирует креативность
– снижает стресс
Поэтому микрошифтинг можно использовать не просто

как метод повышения продуктивности, а как способ органи-
зовать работу в соответствии с тем, как на самом деле устро-
ен мозг.

У этой идеи есть несколько сильных сторон для того, что-
бы стать популярной:

1. Она отражает новую реальность – удалённая рабо-
та стала нормой.

2. Она очень понятная  – многие люди могут сразу
узнать себя:

«Я так уже живу».
3. Она противоположна выгоранию – микрошифтинг

задает более мягкий ритм работы, но эффективный.



 
 
 

 
Глава 7. Важное отличие

микрошифтинга
от прокрастинации

 
Иногда микрошифтинг путают с хаотичными отвлечени-

ями, которые возникают вследствие прокрастинации – неже-
лания выполнять важные дела и откладывать их. Но между
ними есть важная разница.

Прокрастинация – это уход от задачи без контроля.
Микрошифтинг – это осознанное планирование коротких

рабочих циклов.
Рабочий блок должен иметь начало, цель и конец. После

рабочего блока следует переключение, которое тоже имеет
смысл: восстановление энергии, движение, бытовая актив-
ность.

Таким образом микрошифтинг – это не отказ от дисци-
плины, а это другая форма дисциплины.

Короткие рабочие циклы естественным образом совпада-
ют с биологией мозга.

Внимание – это ограниченный ресурс.
Даже самые продуктивные люди редко могут поддержи-

вать глубокую концентрацию более нескольких часов в день.
Остальное время обычно заполняется менее требовательны-
ми задачами.



 
 
 

Когда человек пытается игнорировать это ограничение,
он начинает работать медленнее, делает больше ошибок
и быстрее устает.

Микрошифтинг позволяет синхронизировать работу
с возможностями внимания.



 
 
 

 
Глава 8. Как может выглядеть

день с микрошифтингом
 

Простейшая схема дня может выглядеть так:

9:00—10:30 – работа
10:30—11:00 – прогулка
11:00—12:30 – работа
12:30—13:30 – обед/бытовые дела
13:30—15:00 – работа
15:00—15:30 – хобби/творчество
15:30—17:00 – работа

Такой ритм позволяет сохранять концентрацию в рабочие
периоды и не накапливать усталость.

Но, чтобы микрошифтинг работал, важно соблюдать
несколько простых правил:

1. Чёткие рабочие блоки
Каждый рабочий блок должен иметь конкретную задачу.

Например:
– разобрать запросы
– подготовить документ
– выполнить определенную задачу



 
 
 

2. Ограниченное количество блоков
Оптимально 4—6 рабочих блоков в день. Больше может

привести к перегрузке. Формула идеального дня:
День = (Рабочая микросмена – > Переключение) × 4—

6 циклов.
Каждая микросмена состоит из: работа + переключение.
Например:
работа – > прогулка
работа – > домашние дела
работа – > отдых

3. Настоящее переключение
Во время паузы важно не продолжать думать о рабо-

те. Лучше сменить тип активности:
– прогулка или занятия спортом
– бытовые дела
– короткий отдых (любое дело по желанию)
Микрошифтинг работает только тогда, когда в  каждый

блок занимаешься только выбранным делом. Если переклю-
чения превращаются в хаотичные отвлечения – эффект бу-
дет обратным. Вместо перезагрузки и восполнения энергии
появится усталость и стремление прокрастинировать.

Поэтому важно заранее понимать, какую задачу вы выпол-
няете в каждом периоде.



 
 
 

4. Гибкость
Микрошифтинг не требует жёсткого расписания. Иногда

рабочий блок может длиться 45  минут, иногда два часа.
Главное – слушать уровень энергии.
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