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Светлана Линн
Тайм менеджмент: как

управлять своим временем
 

Глава 1. Ваш личный хронометраж
 

Человек, приходящий к врачу с болью в спине, рассчитывает на диагностику. Осмотр,
снимок, анализы. Только после этого назначается лечение. Ни один квалифицированный спе-
циалист не станет выписывать таблетки, не увидев картины целиком. Однако в вопросах управ-
ления временем большинство людей действуют прямо противоположным образом. Ощущая
хроническую нехватку часов, они хватаются за первую попавшуюся технику — матрицу Эйзен-
хауэра, метод «помидора», вечернее планирование. Спустя неделю или две всё возвращается
на круги своя. Техники забыты, хаос вернулся. Причина проста: попытка лечить спину без
рентгена обречена на провал. Первая глава этой книги посвящена исключительно диагностике.
Без неё все последующие инструменты не имеют смысла.

Вчерашний день. Требуется усилие, чтобы восстановить его хронологию. Пробужде-
ние, утренние действия, дневные занятия, вечер. Удаётся ли вспомнить, на что ушёл каждый
час? Или картина смазана, словно день прожит в полусне, оставив лишь смутное ощущение
загруженности? Это состояние называется иллюзией занятости. Человек убеждён, что работал
много, но при попытке детализировать день обнаруживаются провалы. В этих провалах исче-
зает время. Оно не похищено обстоятельствами или другими людьми. Оно рассеялось в мел-
ких переключениях, ожиданиях, паузах, которым не придаётся значения.

Стандартный день выглядит приблизительно так. Утро начинается с телефона, взятого
в руки сразу после пробуждения. Пятнадцать минут уходит на бесцельное листание ленты.
За завтраком проверяется почта и новости — ещё десять минут. Дорога на работу или учёбу
сопровождается подкастом или музыкой, хотя сознание в этот момент не отдыхает, а лишь
переключается между потоками информации. В течение дня происходят многократные отвле-
чения: обновление почты, ответы на сообщения, случайные просмотры видео. Вечер вместо
запланированного чтения занимают социальные сети. Перед сном телефон оказывается в руках
снова, и сорок минут уходят на контент, который не запоминается уже на следующее утро.
Сумма этих потерь вне работы составляет около ста тридцати минут в сутки. Два часа с неболь-
шим. За неделю набирается пятнадцать часов, за месяц — шестьдесят, за год — целый месяц
непрерывного времени. Месяц жизни, растворённый в воздухе без следа. Это не вопрос заня-
тости. Это вопрос невнимания к собственному времени.

Диагностика требует простого, но строгого подхода. В течение одной недели не меня-
ется ни одна привычка. Жизнь идёт обычным чередом. Единственное дополнение — фиксация
каждого часа в блокноте или цифровых заметках. Запись должна быть сухой и точной: вре-
менной промежуток и действие. Никаких оценок, никаких комментариев о качестве работы.
«С 7 до 8 — телефон в постели», «с 8 до 9 — завтрак и дорога», «с 9 до 10 — отчёт», «с 10 до
11 — совещание», «с 11 до 12 — почта и два отвлечения». Этот бесстрастный дневник стано-
вится рентгеновским снимком дня. В нём будут часы, когда запись гласит «сидел без цели»,
«листал ленту», «не мог начать». Не следует редактировать эти записи из желания выглядеть
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продуктивнее. Замена «завис в интернете» на «работал» обманывает только самого фиксирую-
щего. Семь дней подряд, включая выходные, дают полноценный срез. На третьи сутки обычно
возникает дискомфорт от собственных записей. Это сигнал о том, что проблема замечена. А
замеченная проблема уже наполовину решена.

Анализ недельного среза выявляет не только потери, но и пики продуктивности. Суще-
ствуют часы, когда работа идёт легко, мысли структурированы, скорость выполнения высока.
Существуют часы, когда любые усилия даются с трудом. Это индивидуальные биологические
ритмы. Для одних пик приходится на ранее утро, для других — на глубокую ночь, для третьих
наблюдается два подъёма в течение дня. В стандартном рабочем графике эти индивидуальные
особенности игнорируются. Сова вынуждена начинать работу в девять утра, жаворонок задер-
живается до восемнадцати вечера. Оба тратят свои лучшие часы на второстепенные задачи
или вовсе их теряют. Человек, знающий свои пики, получает преимущество. Три лучших часа
в каждом дне — это стратегический ресурс. Они должны быть защищены от совещаний, пере-
писки, текучки и собственных отвлечений. В эти часы выполняется только та задача, которая
продвигает жизнь или карьеру вперёд. Всё остальное — почта, чаты, созвоны, рутина — ожи-
дает серых часов. Серых часов много. Золотых — мало. Тайм-менеджмент заключается не в
заполнении календаря, а в защите лучшего времени.

Мозг не способен постоянно контролировать собственное поведение. Ему требуются
внешние сигналы, возвращающие сознание в текущий момент. Таким сигналом становится
физический предмет на рабочем месте — красный угол листа, скрепка, наклейка на мониторе.
Каждое переключение между задачами требует короткой паузы и трёх вопросов. Завершено ли
предыдущее дело или оно брошено? Является ли новое дело важным или только кажется сроч-
ным? Сколько времени планируется на него потратить? Три вопроса занимают десять секунд,
но они прерывают автопилот, на котором мозг перескакивает с занятия на занятие. Большин-
ство отвлечений происходят неосознанно. Руки сами открывают приложения, глаза сами бегут
по новостной ленте. Человек не принимал решения — он действовал по привычке. Привычка
не управляется волей, но она управляется вниманием. Красный флажок становится якорем,
который включает сознание. Первые дни он игнорируется. К концу недели формируется новый
рефлекс: перед переключением — остановка и вопрос.

Существует категория времени, не фиксируемая даже при подробном дневнике. Это
время между делами. Между завершением одной задачи и началом следующей. Человек делает
вдох, переводит взгляд, и вместо прямого перехода к следующему действию возникает пауза,
заполненная чем угодно — просмотром окна, проверкой чата, короткой новостью. Пять минут.
Или десять. Таких переходов в течение дня от десяти до двадцати. Каждый переход отнимает
пять-десять минут. Итоговая потеря достигает полутора-двух часов. Эти промежутки коварны
тем, что не выглядят потерей. Человек не бездействует, он выполняет мелкие действия, созда-
ющие видимость полезной активности. В реальности это уклонение от следующей большой
задачи. Мозг избегает дискомфорта, который неизбежно связан с началом серьёзной работы, и
придумывает маскировку. Проверка почты, чай, ответ на сообщение выглядят неотложными,
но служат лишь прикрытием прокрастинации. Красный флажок работает и здесь, возвращая
осознание: «Ты переключился. Зачем?»

Типичная ошибка начинающего тайм-менеджера — старт с инструментов. Матрицы, тай-
меры, списки, приложения осваиваются с энтузиазмом и покидаются через три недели. Инстру-
менты — это лишь средства. Без диагноза невозможно определить, что именно требуется
чинить. Недельный срез даёт диагноз. Он показывает реальные точки потерь. Он указывает на
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пики продуктивности. Он демонстрирует разницу между временем, проведённым на работе,
и временем, реально потраченным на труд. Только с этим знанием имеет смысл переходить к
следующему этапу — построению ритма. Тайм-менеджмент не учит делать больше. Он учит
делать главное и отсекать лишнее. Отсекать без сожаления, на основе знания, а не догадок.

В конце каждой главы предлагается действие, а не дополнительное чтение. После завер-
шения первой главы следует взять лист бумаги, разбить его на семь столбцов по дням недели
и заполнить строки почасово с 7 утра до 23 вечера. Заполнение начинается с текущего дня и
продолжается семь суток. Никакого редактирования и самооценки. Только фиксация. Парал-
лельно на рабочем месте размещается видимый предмет — красный флажок. Через семь дней
следует вернуться к главе первой, перечитать её с новым пониманием и перейти к следующему
шагу. Главный вывод этого этапа: прежде чем управлять временем, его следует измерить.

Особого внимания заслуживает феномен так называемого «фонового потребления». Это
время, когда человек считает, что отдыхает или делает полезное, но на самом деле его сознание
занято чужим контентом. Просмотр коротких видео, чтение новостей, переписка в мессендже-
рах — эти активности не восстанавливают энергию, они лишь создают иллюзию паузы. После
такого «отдыха» усталость не уходит, а нарастает, потому что мозг продолжает обрабатывать
информацию. Человек не замечает подмены: он перестал работать, но не начал отдыхать. Он
находится в серой зоне, где время расходуется, а ресурс не пополняется. Это одна из самых
дорогих иллюзий современного человека. Она дороже, чем просто потерянные минуты, потому
что украденные минуты ещё и оставляют чувство опустошённости, которое потом ошибочно
приписывают усталости от работы.

Хорошо. Пишу вторую главу в том же строгом, деловом тоне, без панибратства. Объём
увеличен — примерно 8–9 страниц А4. Глава посвящена графику 2/2 как философской и прак-
тической основе системы.
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Глава 2. 2/2 как база

 

Большинство людей живут в стандартном цикле пять рабочих дней, два выходных. Этот
цикл воспринимается как единственно возможный, хотя его история насчитывает менее ста
лет, а его эффективность для современного человека не подтверждается ни физиологией, ни
психологией, ни экономикой результатов. Пятидневная неделя была введена для индустри-
альной эпохи, когда труд был преимущественно физическим, а восстановление требовало
двух суток неподвижности. В эпоху интеллектуального труда, когда устаёт не тело, а нерв-
ная система, двух дней недостаточно для восстановления, а пяти дней избыточно для удер-
жания фокуса. Возникает системный дисбаланс: человек выгорает к пятнице, тратит выход-
ные на частичное восстановление, входит в понедельник уже с остаточной усталостью и так
по кругу. Альтернативой выступает ритм два через два, который предлагает иную логику: два
рабочих дня максимальной концентрации сменяются двумя днями полного отключения. Этот
цикл ближе к естественным биологическим ритмам, где периоды активности и восстановления
равны по продолжительности, а не растянуты в неравных пропорциях.

Критика пятидневной недели основывается не на субъективных ощущениях, а на наблю-
даемых закономерностях. Продуктивность в стандартном графике распределяется неравно-
мерно: пик приходится на вторник и среду, к четвергу наступает спад, пятница становится
днём завершения формальностей, а понедельник — днём раскачки. Таким образом, из пяти
рабочих дней полноценно работают не более трёх. Два дня тратятся на вход в процесс и выход
из него. При этом выходные воспринимаются как время, которое нужно «отлежать», и лишь
к вечеру воскресенья человек начинает чувствовать себя живым, чтобы в понедельник снова
погрузиться в стресс. Этот маятник создаёт хроническое напряжение, которое не снимается, а
лишь временно приглушается. В ритме два через два каждый рабочий день ценен, потому что
их всего два, и откладывать на завтра не получается. Каждый выходной полноценен, потому
что их тоже два, и они не отягощены мыслями о приближающемся понедельнике — понедель-
ник уже случился и прошёл, а следующий рабочий блок ещё не наступил. Это психологиче-
ское облегчение трудно переоценить: исчезает чувство бесконечной гонки, когда конец недели
кажется недосягаемым, а отдых — недостаточным.

График два через два не является универсальным решением для всех профессий. В неко-
торых сферах он невозможен по организационным причинам. Однако в большинстве офисных,
творческих, управленческих и учебных деятельностей он применим с минимальными коррек-
тировками. Для наёмного работника с фиксированным графиком переход на два через два
означает переговоры с руководством о гибком режиме или сменном расписании, что на прак-
тике оказывается проще, чем ожидается, если аргументировать повышением эффективности.
Для фрилансера или предпринимателя два через два становится личным правилом, которое не
требует согласований, но требует дисциплины. Для студента этот ритм означает чередование
интенсивных учебных дней с днями полного отвлечения от учёбы, что парадоксально улуч-
шает усвоение материала, потому что мозг перерабатывает информацию именно в периоды
отдыха. В каждом случае два через два — это не жёсткий шаблон, а принцип, который допус-
кает вариации: можно работать два дня, отдыхать два, или работать три, отдыхать два, или
работать два, отдыхать три, в зависимости от личных циклов и внешних обязательств. Важно
сохранять пропорцию: период работы должен быть сжатым и интенсивным, период отдыха —
полным и без примеси рабочих мыслей.
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Два рабочих дня по системе требуют иного подхода к планированию, чем пять. Когда в
распоряжении только два дня, исчезает возможность откладывать. Задачи не могут быть рас-
тянуты на неделю, они должны быть выполнены здесь и сейчас. Это создаёт здоровый дефи-
цит времени, который стимулирует фокус. Человек перестаёт тратить время на второстепен-
ные действия, потому что понимает их цену. Переписка, совещания, бесконечные уточнения
— всё это сокращается естественным образом. В двух днях нет места для раскачки. Первый
день начинается сразу с важных задач, второй — с их завершения. Если что-то не сделано за
два дня, оно переносится на следующий рабочий блок, что дисциплинирует и учит оценивать
реальные объёмы. Человек быстро учится отделять действительно срочное от того, что может
подождать, потому что каждое ожидание обходится дорого. В пятидневной неделе такая жёст-
кость отсутствует: всегда есть завтра, послезавтра, пятница. Отсюда и растянутость, и прокра-
стинация, и привычка доделывать всё в последний момент. Два через два ломает эту привычку,
потому что последний момент наступает быстрее.

Второй день рабочего блока обладает особой динамикой. Если первый день посвящён
погружению и выполнению основных задач, то второй — закреплению и завершению. В этот
день формируется чувство достижения, которое отсутствует в стандартной неделе, где финиш
размыт и неочевиден. Завершив рабочий блок, человек выходит на выходные с ясным ощуще-
нием сделанного. Это психологически важно: отдых после завершённого дела восстановляет
иначе, чем отдых после брошенного на полпути. В стандартной неделе человек уходит в выход-
ные, оставляя незавершённые задачи, и они продолжают существовать в фоновом режиме,
отравляя отдых. Два через два даёт возможность уйти с чистой совестью, потому что всё, что
могло быть сделано за два дня, сделано. А то, что не сделано, будет сделано в следующем блоке,
и это нормально. Появляется ритмичность, предсказуемость и спокойствие, которые невоз-
можны при постоянном ощущении недоработки.
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