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Аннотация
Недельный план быстро теряет форму, когда сроки меняются,

ответы задерживаются, а дорога и усталость не помещаются в
календарь. Рабочая книга помогает уточнять ближайшие дни без
жёстких норм продуктивности и самообвинения.

Внутри 61 короткая письменная практика для разбора
обязательств, выбора главного, пауз, незавершённых дел,
неопределённости, договорённостей и итогов недели. В каждой
есть ситуация, вопросы, маленькое действие, пример и критерий
остановки.

Книга подойдёт тем, кто планирует работу, учёбу, быт, заботу
о близких или смешанную нагрузку. Её можно проходить по
порядку или открывать точечно, когда всё кажется срочным,
отдых остаётся на потом или задача неделями переносится.

Записи помогают отделить подтверждённое от
предполагаемого, увидеть скрытую нагрузку, поставить буфер,



 
 
 

уточнить ожидания и выбрать следующий шаг. Готовые
формулировки и недельный лист упрощают применение. Книга
не заменяет профильную помощь.
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Планирование недели:
рабочая книга с вопросами,

выбором и паузами
 

Неделя, в которой
есть место человеку

 
Недельный план нередко превращают в обещание самому

себе: заранее решить, что будет сделано, а затем дисципли-
ной доказать правильность решения. Обычная жизнь быст-
ро нарушает такую схему. Срочность задач меняется, люди
отвечают позже, дорога занимает больше времени, самочув-
ствие колеблется, а часть дел оказывается сложнее, чем вы-
глядела в списке. Поэтому здесь план — не приговор и не эк-
замен на собранность, а временная версия недели, которую
можно уточнять без самообвинения.

Мягкое планирование не отменяет обязательств и не раз-
решает бесконечно переносить любое действие. Его задача
— помочь различить факт, выбор и давление. Факт — назна-
ченная встреча, подтверждённый срок, необходимость ухода
или другое условие, с которым приходится считаться. Выбор
— дело, которому вы сознательно отдаёте место. Давление



 
 
 

— внутреннее «надо бы», чужое ожидание без договорённо-
сти или попытка вместить в семь дней больше, чем позво-
ляют реальные возможности. Чем яснее эти различия, тем
меньше в плане скрытых конфликтов.

Основа книги — короткие письменные практики с яс-
ной границей. Они не требуют вести идеальный ежедневник,
считать каждую минуту или доказывать рост показателей.
Вы выбираете ситуацию, отвечаете на несколько вопросов,
принимаете одно решение и отмечаете момент, когда запись
перестаёт быть полезной. Результатом может стать задача в
календаре, пауза, отказ, уточняющий вопрос, перенос, со-
кращение или разрешение пока ничего не решать. Любой из
этих вариантов подходит, если соответствует условиям неде-
ли.

Книга адресована тем, кто планирует работу, учёбу, быт,
заботу о близких или смешанную нагрузку и хочет обходить-
ся без жёсткой идеологии продуктивности. Ни одна система
не устранит усталость, неопределённость и сложные обсто-
ятельства. Зато записи помогут увидеть следующий выбор:
что необходимо поддержать, что можно уменьшить, где ну-
жен запас, какое дело стоит закрыть, а какое — перестать
носить как неопределённую вину.

Практики можно проходить последовательно, но это не
обязательная программа. В начале недели выберите раздел,
который отвечает текущей трудности: слишком много обя-
зательств, мало сил и времени, накопившееся незавершён-



 
 
 

ное, зависимость от других людей или отсутствие места для
отдыха. В конце недели можно перейти к спокойному обзо-
ру. Одна практика за подход обычно полезнее попытки за-
полнить сразу много страниц. Вопросы можно пропускать,
личные обстоятельства — не описывать, а из предложенных
формулировок брать только те, которые не усиливают дав-
ление.

Эта книга — инструмент планирования. Она не оценива-
ет психическое или физическое состояние и не заменяет ме-
дицинскую помощь, психотерапию, поддержку при выгора-
нии или консультацию по трудовым, семейным и правовым
обстоятельствам. Если планирование заметно ухудшает са-
мочувствие, усиливает тревогу, превращается в способ нака-
зывать себя или маскирует ситуацию, в которой нужна про-
фессиональная помощь, письменную работу стоит остано-
вить. Хороший недельный план помогает ориентироваться в
ближайших действиях; он не обязан объяснять всю жизнь.



 
 
 

 
Как пользоваться рабочей книгой

 
У практик есть общий набор ориентиров, но объём и ход

записи различаются. «Ситуация» помогает быстро понять,
подходит ли материал сейчас. «Цель» объясняет, зачем нуж-
на запись, а основная часть ведёт к конкретному письменно-
му действию. Вопрос выбора не даёт размышлению превра-
титься в бесконечный анализ.

«Пауза или отдых» помогает сразу выделить место в неде-
ле: несколько минут без решений, свободный вечер, проме-
жуток после сложного разговора, резервный блок или право
не занимать освободившееся время новой задачей. «Малень-
кое действие» переводит запись в ближайший шаг. Пример
показывает достаточную конкретность, но не задаёт идеаль-
ный ответ для копирования.

Вопрос в конце недели проверяет, помогло ли решение, а
не насколько послушно вы следовали плану. «Когда остано-
виться» задаёт критерий завершения: как только запись ста-
ла пригодной для ближайших дней, улучшать её не требует-
ся. «Граница метода» отмечает случаи, когда одного плани-
рования недостаточно и важнее реальные условия, офици-
альные требования или профильная помощь.

Для записей подойдёт файл, тетрадь или заметка. Перено-
сить туда весь календарь не нужно. Достаточно даты, назва-
ния практики и ответа, который влияет на выбор. Полезно



 
 
 

различать три слоя: подтверждённое, выбранное и оставлен-
ное открытым. Подтверждённому выделяют место с учётом
переходов. Для выбранного определяют конкретный шаг.
Открытому не назначают ложную дату, но при необходимо-
сти указывают время следующего просмотра.

При перегруженной неделе используйте правило одного
изменения: после практики меняется только один элемент
плана — сокращается задача, добавляется буфер, отправля-
ется уточнение, освобождается вечер или снимается ложный
срок. Так рабочая книга не превращается в ещё один про-
ект. Если хочется переписать всю систему, сначала проверь-
те, не хватит ли одного решения, которое уменьшит трение
уже сегодня.

В книге собрана 61 практика. Практики расположены
по логике недельного цикла: начало недели, разбор обяза-
тельств, выбор главного, устройство пауз, обращение с неза-
вершённым, планирование неопределённости, договорённо-
сти с людьми и обзор. Последовательность важна только как
карта. Пользоваться можно точечно.



 
 
 

 
Три правила записи

 
Факт раньше оценки.Вместо «я неорганизован» запи-

шите: «две задачи стояли в одном окне» или «срок был вы-
бран до получения данных». Факт подсказывает, что изме-
нить; оценка личности обычно не ведёт к действию.

Один выбор раньше полного решения.Не обязатель-
но заранее понимать всю неделю. Достаточно решить, что
подтвердить, что сократить, что оставить открытым и когда
посмотреть снова. Полный план часто возникает из несколь-
ких ограниченных решений, а не из одного длинного сеанса.

Пауза имеет тот же статус, что и дело.Если свободное
время необходимо для перехода или восстановления, оно
учитывается наравне с делами. Его нельзя считать пустым
только потому, что в нём нет результата для отчёта.



 
 
 

 
Как выбирать практику

 
Если неделя выглядит слишком большой ещё до нача-

ла, начните с «Погоды недели», «Трёх версий недели» или
«Списка подтверждённых обязательств». Если в плане мно-
го одинаково срочных пунктов, подойдут «Проверка настоя-
щих сроков», «Нужно, желательно, возможно» и «Выбор по
последствиям, а не по вине». Когда усталость появляется от
непрерывных переходов, ищите практики о буферах, корот-
ких паузах, защищённом вечере и сенсорной нагрузке.

Если больше всего давит хвост прежних недель, не пе-
реносите его целиком. Выберите одну незавершённую тему
или одну затянувшуюся задачу и назначьте ей новый статус.
Если вы ждёте ответов, используйте список ожидания, карту
зависимостей и дату решения. Для разговоров с людьми вы-
берите одну практику о ясной просьбе, границе или провер-
ке своих возможностей. В конце недели достаточно одного
обзора; проходить весь заключительный раздел не нужно.



 
 
 

 
Что считать результатом

 
Результат практики может выглядеть скромно: задача ста-

ла короче; в календаре появился переход; отправлен вопрос
о сроке; один вечер перестал быть резервом для недоделок;
незавершённая тема получила дату решения; новое обеща-
ние не было дано автоматически. Такой результат полноце-
нен. Книга не требует, чтобы после записи вы чувствовали
вдохновение, уверенность или благодарность. Достаточно,
чтобы стало ясно одно ближайшее действие или одно осо-
знанное «не сейчас».



 
 
 

 
Общие правила для всех практик

 
Работайте с одним эпизодом, одним днём или одной до-

говорённостью. Практику можно сократить до вопроса вы-
бора и маленького действия, пропустить без объяснения или
закончить раньше, если дальнейшая запись усиливает давле-
ние. Не нужно компенсировать пропуск другой практикой.

Сначала отделяйте наблюдение от решения. Достаточный
результат — изменение статуса одного элемента: уточне-
но, сокращено, перенесено, оставлено открытым до назна-
ченной даты или снято с недели. Когда ясно, что делать с
этим пунктом, продолжать запись ради уверенности, краси-
вой формулировки или эмоционального завершения не тре-
буется.

Пауза остаётся частью плана, даже если в ней ничего за-
метного не произошло. После маленького действия не нужно
в тот же подход продолжать основную задачу. Если письмен-
ная работа ухудшает самочувствие, становится способом са-
монаказания или касается ситуации с медицинскими, юри-
дическими, финансовыми либо иными высокими ставками,
остановитесь и опирайтесь на подходящую профессиональ-
ную или официальную помощь.



 
 
 

 
Войти в неделю без рывка

 
Этот раздел полезно открыть до подробного списка. Прак-

тики помогают оценить исходные возможности недели, не
превращая настроение в прогноз и не требуя одинаковой
отдачи каждый день. План начинается с условий: плотных
дней, переходов, ограничений и места для пересмотра.



 
 
 

 
Практика 1. Погода недели

 
Ситуация.Вы открываете календарь, но ещё не понимае-

те, в каком темпе сможете прожить ближайшие дни.
Цель.Выбрать общий режим недели, не пытаясь точно

измерить силы.
Практика.Опишите неделю тремя строками: какая у неё

«погода» в начале, что может её утяжелить и что поможет
сделать её переносимой. Затем выберите рабочий темп —
бережный, обычный или расширенный — только до первой
точки пересмотра.

Не превращайте метафору погоды в подробный самоана-
лиз.

Вопрос выбора.Какой темп вы выбираете до первого пе-
ресмотра и когда этот пересмотр состоится?

Пауза или отдых.Оставьте один незанятый промежуток
до середины недели и не назначайте ему полезную функцию
заранее.

Маленькое действие.Поставьте в календарь короткий
пересмотр плана.

Пример ответа.«Неделя выглядит переменной: два
плотных рабочих дня, один семейный вопрос без ясного вре-
мени, после четверга мало определённости. Выбираю обыч-
ный темп до среды вечера. Субботнее утро не заполняю. В
среду решу, добавлять ли что-либо ещё».



 
 
 

Вопрос в конце недели.Совпал ли выбранный темп с
фактическими условиями и что стоило заметить раньше?

Когда остановиться.Темп выбран, пересмотр назначен
— этого достаточно.

Граница метода.Здесь не оценивается состояние здоро-
вья; при заметном ухудшении самочувствия важнее подхо-
дящая помощь, чем совершенствование плана.



 
 
 

 
Практика 2. Неподвижные точки

 
Ситуация.Неделя кажется свободнее, чем она есть, пото-

му что в календаре видны только сами встречи.
Цель.Увидеть подготовку, дорогу, переключение и вос-

становление вокруг фиксированных событий.
Практика.Выпиши



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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