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Владислав Вятчинов
Лайфхаки лингвиста. Как выучить
английский язык по суперсистеме

 
Глава

 
ВВЕДЕНИЕ

Для тех, кто годами искал уникальную информацию — как глоток свежего воздуха, кру-
тую инфу — и не знал, на чём остановиться.

Для тех, кто искал оратора-вдохновителя и мотиватора в лице человека.
Поздравляю, вы нашли эту книгу.

Я — [Владислав], лингвист-переводчик, практик, и я прошёл тот же путь, что и вы. Пере-
пробовал десятки курсов, приложений, книг, методик и даже в игры играл. И понял: всё, что
тебе необходимо, — это система, которая не даёт бросить. А еще цель, твоя личная цель! Не
зубрёжка, не магия, а чёткие алгоритмы и правильное настроение. Грамматика в практике. Эта
книга — не учебник. Это ваш личный коуч в количестве 50 страниц.

Глава 1. Супер-система: 5 столпов

Лекция 1. Почему вы всё ещё не говорите? И как это исправить раз и навсегда.
Вы ведь уже пробовали. Может быть, не раз. Скачивали приложения, ходили на веби-

нары, покупали курсы или ездили в языковые центры. И каждый раз — энтузиазм на неделю, а
потом… тишина. Знакомо? Это не потому, что вы ленивый или «неспособный к языкам чело-
век». Это потому, что вам предлагали информацию, а не систему.

Информация — это просто слова. Система — это маршрут, по которому вы идёте каж-
дый день, даже когда нет настроения. Сегодня я дам вам именно систему. Называется она «5
столпов». Это пять простых правил, которые одновременно задействуют память, слух, голос и
эмоции. Если вы будете держаться за них — прогресс станет неизбежным.

Столп 1. Микро-цели — победите свой мозг хитростью
Ваш мозг ненавидит неопределённость. Когда вы ставите цель «выучить английский»,

он не знает, за что хвататься — и просто включает режим «отложим на завтра». А если вы
говорите ему: «Сегодня я выучу 5 фраз для заказа кофе или даже 5 слов, чтобы просто понять
официанта за рубежом», — он расслабляется, он — в смысле мозг: «О, это же легко!» — и
даёт вам энергию.

Как это работает на практике:
· Вместо «учить неправильные глаголы» — «сегодня запомню 3 глагола: go-went-gone,

eat-ate-eaten, see-saw-seen». · Вместо «смотреть сериал в оригинале» — «посмотрю 3 минуты
и выпишу 2 крутые фразы». · Вместо «заговорить» — «расскажу сам себе, что я ел на завтрак,
за 1 минуту».

Маленькие победы дают дофамин. Вы чувствуете прогресс и хотите продолжить. Это
главный секрет долгосрочной мотивации.

Столп 2. Интервальное повторение — обманите кривую забывания
Эббингауз, немецкий психолог, доказал: мы забываем 80% новой информации в первые

24 часа. Если вы выучили слово и не повторили его на следующий день — считайте, что ста-
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рания были напрасны. Но если повторить в нужные моменты, слово уходит в долговременную
память.

Супер-график повторения (запомните его как Отче наш):
Когда повторять Как именно Сразу (через 5 секунд) Проговорить слово минимум 7

повторений вслух Через 20 минут Вернуться и снова произнести Через 1 час Использовать в
предложении Через 24 часа Достать карточку и проверить себя Через 3 дня Вспомнить без
подсказки Через 7 дней Включить в список для недельного теста Через 30 дней Окончательная
проверка — теперь это ваше новое слово

Лайфхак: не делайте это вручную — скачайте Anki или Quizlet, лично я со своими учени-
ками использую российское приложение ReWord она гораздо доступнее они сами вам напом-
нят. Ваша задача — просто открыть приложение и уделить 3 минуты.

Столп 3. Погружение через контент — учимся как дети
Дети не учат правила — они слушают, повторяют, угадывают смысл по картинкам.

Мы, взрослые, любим анализировать, но именно это нас тормозит. Переключитесь на режим
«потребителя контента»:

· Смотрите сериалы с английскими субтитрами (выбирайте те, что уже знаете на русском
— чтобы не мучиться с сюжетом). · Слушайте подкасты по 5–10 минут в день (TED — иде-
ально, поскольку спикеры со всего мира). · Читайте посты в соцсетях на английском (мемы,
новости, комментарии на каналах любимых блогеров и артистов).

Важное условие: вы не просто смотрите, а активно разбираете. Остановились на непо-
нятном слове? — нажали паузу, записали в блокнот, проверили перевод, повторили вслух. Без
этого пассивное погружение не работает.

Столп 4. Говорение с первого дня — даже если вы знаете только 50 слов
Вы ждёте «момента, когда буду готов». Но он никогда не наступит. Идеального момента

и дня просто напросто не существует. Есть только желание, цель. Язык — это мышца. Если вы
не говорите, она атрофируется. Начните с самого простого:

· Техника «сам с собой»: комментируйте свои действия («I am opening the fridge», «I am
drinking coffee»). Да, звучит глупо. Но это бесплатный тренажёр. · Шаблонные фразы: выучите
10–15 универсальных конструкций (Id like to…, Could you…, I think…, In my opinion…) и
подставляйте в них любые слова. Это даёт ощущение, что вы уже говорите. · Запись на дикто-
фон: 1 минута речи в день — о чём угодно. Не готовьте текст заранее. Импровизируйте. Через
неделю вы услышите прогресс.

Где найти живого собеседника? Бесплатные приложения HelloTalk, Tandem, Bigo или
просто попросите ChatGPT поговорить с вами (включите голосовой ввод).

Столп 5. Обратная связь — как зеркало, которое не врёт
Вы можете повторять одно и то же с ошибкой, первое касание рекомендую повторить раз

30-50 — и она в смысла фраза, что учите все закрепится.

Вы можете повторять одно и то же с ошибкой 100 раз — и она закрепится. Поэтому нужен
кто-то (или что-то), кто укажет на неточности:

· Диктофон + сравнение — записали себя, послушали диктора, нашли отличия.
· Приложения с ИИ — ELSA Speak, Speechling анализируют произношение и дают

оценку.
· Преподаватель или наставник — можно раз в неделю отправлять ему аудио или короткое

письмо для проверки.
· Сообщество — вступите в чат учеников, где можно выкладывать свои записи и получать

фидбек от других.
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Не бойтесь критики. Ошибки — это топливо для роста. Без них вы не продвинетесь.

ГЛАВА 2. ЦЕЛИ И МОТИВАЦИЯ (стр. 7–10)
Лекция 2. Как не бросить на второй неделе? Секрет, о котором молчат учителя.
Помните, в конце прошлой главы вы выбрали свой «слабый столп» и пообещали себе

уделить ему внимание. Как прошёл первый день? Если вы уже начали — вы молодец. Если
нет — не страшно. Сегодня мы разберём, почему большинство людей сдаются на 7–10 день,
и как мы это предотвратим.

Дело не в силе воли. Дело в структуре мотивации. Мотивация — это не волшебная искра,
которая падает с неба. Это цикл: действие результат удовольствие действие. Если в этом цикле
разрыв, вы бросаете. Наша задача — сделать этот цикл коротким и надёжным, как утренний
кофе.

Якорь 1. Время — дисциплина или привычка?
«Я буду заниматься, когда появится время» — это самая опасная фраза. Свободного вре-

мени всегда мало. Его нужно выкраивать и привязывать к конкретному событию или люби-
мому дню на неделе, как это делаю я. У меня вот Четверг любимый день для занятий.

Лайфхак: выберите одно и то же время каждый день. Ну я стараюсь заниматься на еже-
дневной основе с 07:00 дня. Например, сразу после завтрака или перед душем вечером. Не
«когда-то днём», а жёсткая привязка к рутине. В первый день вам нужно будет напомнить себе.
На третий день вы уже не заметите, как садитесь за урок — тело само поведёт вас к столу.

Примеры якорей времени:
· 7:30 — после утреннего чая. · 13:00 — в обеденный перерыв (вместо соцсетей). · 21:00

— перед сном (вместо бесконечного скроллинга).
Выберите один и запишите его в трекер. Не меняйте привычки первые 30 дней.
Якорь 2. Место — ваш личный «английский уголок» Создайте себе такое клевое место
Мозг ассоциирует пространство с действием. Если вы всегда занимаетесь в одном кресле

или за одним столом, через пару недель этого места будет достаточно, чтобы настроиться на
язык.

Что делать:
· Найдите постоянное место (даже если это уголок на кухне). · Уберите всё лишнее

— телефон в другую комнату, только тетрадь и планшет/ноутбук. · Можно добавить ритуал:
например, зажигаете свечу или надеваете наушники — это сигнал «включаю режим обучения».

Не занимайтесь в кровати — мозг там настроен на сон. Не занимайтесь перед телевизо-
ром — отвлечение гарантировано.

Якорь 3. Награда — поощряйте себя по-умному
После каждого выполненного микро-урока дайте себе маленькое удовольствие. Это не

должно быть что-то грандиозное — просто приятный ритуал, который закрепляет привычку.
Лично я катаюсь на скейте.

Идеи:
· Чашка любимого чая или кофе. · 5 минут в соцсетях (но засеките таймер!). · Одна серия

сериала (на русском, но только как награда). · Погладить кота, сделать массаж шеи, потанцевать
под музыку.

Главное — делать это сразу после урока, чтобы мозг запомнил: «Урок приятно». Так вы
перестанете бояться занятий и начнёте их ждать.

Якорь 4. Прогресс — визуализация победы
Человек не чувствует прогресса, если не видит цифр. Ведите трекер. Ставьте галочки

каждый день. Когда вы видите заполненную неделю — вы гордитесь собой. Гордость даёт дофа-
мин. Дофамин заставляет вас продолжать.

Простой трекер (скопируйте в блокнот):



В.  Вятчинов.  «Лайфхаки лингвиста. Как выучить английский язык по суперсистеме»

8

День Занятие (10-20 мин) Слова (5 шт) Грамматика Аудио/видео Говорение Настроение
(1-5) 1 4 2 — 3 ... ... ... ... ... ... ...

Если вы пропустили день — не ставьте «красный крест», просто пропустите клетку.
Наказание не работает. Работает только поощрение за сделанное.

Якорь 5. Окружение — вы — это ваше окружение
Вы не сможете оставаться мотивированным в одиночестве на дистанции 90 дней. Вам

нужны люди, которые тоже учатся, которые могут подбодрить, посмеяться над ошибками,
поделиться ресурсами.

Где их найти:
· Вступите в бесплатный телеграм-чат для изучающих английский (их много, даже просто

поищите «английский чат по своим интересам»). · Найдите партнёра по языковому обмену на
Threads, в HelloTalk/Tandem/— общайтесь хотя бы раз в неделю. · Подпишитесь на блоги и
каналы на тему английского — пусть они «шумят» у вас в ленте, напоминая о твоей цели.

Если не хотите искать чужих — соберите свою группу друзей или коллег и договоритесь
отчитываться друг другу в конце недели. Социальная ответственность — мощный двигатель.

ТАБЛИЦА «МОЯ ЦЕЛЬ НА 90 ДНЕЙ» (обязательно заполните!)
Теперь, когда якоря расставлены, давайте превратим мечты в реальность.

ГЛАВА 3. РАСПИСАНИЕ (стр. 11–15)
Лекция 3. Хватит искать время — начните его брать
Предыдущая глава была про «почему» и «как не бросить». Теперь — про «когда». Вы

выбрали время, место, награду. Отлично. Но встаёт вопрос: а что конкретно делать в эти 20
минут? Сегодня я дам вам готовое расписание на неделю, которое не требует ни секунды лиш-
них раздумий. Просто открываете план — и делаете.

Главное правило: 20 минут в день — это минимум. 10 минут утром, 10 вечером — или
20 подряд. Если у вас есть больше — замечательно. Но 20 — это та доза, после которой вы
чувствуете прогресс и не выгораете. Проверено на тысячах студентов.

А теперь — возьмите ручку. Мы строим вашу неделю.
Базовая структура дня
Каждое занятие состоит из трёх блоков:
Блок Время Что делаем Разминка 2–3 мин Повторяем слова из вчерашнего списка

(быстро, как по карточкам) Основной блок 10–12 мин Сегодняшняя тема (слова / грамматика /
произношение / аудирование / говорение) Закрепление 3–5 мин Записываем новые слова или
фразы, проговариваем их, ставим галочку в трекере

Утром (или когда вы садитесь) — делаете разминку и основу. Вечером — закрепляете и
записываете. Но вы можете делать всё сразу — как удобно.

Расписание на неделю (подробная таблица)
День Утро (или начало занятия) Вечер (или вторая часть) Доп. опция (для энтузиастов,

5 мин) ПН Слова: 5 новых слов по карточкам (с картинками/примерами). Проговорить каж-
дое 5 раз. Подкаст: 3–5 мин аудио (на ваш уровень). Выписать 3 фразы, которые показались
полезными. Повторить слова ПН + ВТ из прошлой недели (быстро, 2 мин). ВТ Грамматика:
одно правило (например, Present Simple). Посмотреть короткое видео (5 мин) или прочитать 1
абзац из учебника. Практика: написать 5 предложений с этим правилом (можно про свой день).
Проверить через переводчик или Grammarly. Проговорить вслух эти 5 предложений — запи-
сать на диктофон. СР Произношение: выбрать один сложный звук (например, th). Найти видео
с диктором, повторять 3 минуты. Запись себя: записать те же слова и сравнить с диктором.
Отметить разницу. Проговорить скороговорку с этим звуком (найти в интернете). ЧТ Аудиро-
вание: включить короткое видео (2–3 мин) на ютубе без субтитров. Записать, что поняли. С
субтитрами: посмотреть то же видео с английскими субтитрами, выписать незнакомые слова.
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Пересказать содержание видео по-английски (1 мин) — без подготовки. ПТ Говорение: моно-
лог «Мой день» или «Мои планы на выходные». Говорить 1–2 минуты без подготовки. Само-
анализ: переслушать запись, найти ошибки (если есть), записать правильный вариант. Сказать
этот же монолог ещё раз, исправляя ошибки. СБ Лёгкий день: посмотреть серию любимого
сериала на английском (с субтитрами, если надо). Никаких заданий — просто наслаждаться.
Выписать 5 ярких фраз из серии (можно с субтитрами). Обсудить серию в чате (написать 2
предложения на английском). ВС Повторение: пролистать все новые слова за неделю ( 30–35
слов). Быстро — 5 минут. Планирование: открыть трекер, оценить неделю, поставить цели на
следующую. Найти интересную статью или пост на английском и прочитать вслух (3 мин).

Как подстроить расписание под себя?
Это идеальный шаблон. Но вы можете менять дни местами, если, например, по средам у

вас нет времени на произношение. Главное — сохранять баланс:
· Каждый день хотя бы касаться слов (они — основа). · За неделю обязательно затронуть

все 5 навыков: слова, грамматика, произношение, аудирование, говорение.
Если у вас совсем мало времени (10–15 минут):
· Сократите основной блок до 7 минут, а закрепление — до 2. · Вечернюю часть перене-

сите на следующий день (например, подкаст слушаете по пути на работу, а не вечером).
Если вы жаворонок — делайте всё утром за 20 минут и живите спокойно.
Если вы сова — перенесите на вечер, но не на поздний (после 22:00 память хуже рабо-

тает).
Реальные примеры из жизни моих студентов
· Анна, мама в декрете: делает 10 минут, пока ребёнок играет, и ещё 10 минут перед

сном. У неё сработал якорь «после завтрака» и «после того как уложу малыша». Результат:
через месяц она уже понимала простые диалоги из мультиков.

ГЛАВА 4. ЛАЙФХАК 1: СЛОВА – КАК ЗАПОМИНАТЬ НАВСЕГДА (стр. 16–20)
Лекция 4. Почему вы учите слова, а они не остаются в голове?
Вы открываете список, повторяете: «apple — яблоко, apple — яблоко…» Закрываете —

и через час уже не помните. Знакомо? Это не потому, что у вас плохая память. Это потому,
что вы учите слова как список, а мозг так не работает.

Мозг — это не компьютер, который сохраняет файлы по команде. Это ассоциативная
сеть: он запоминает только то, что связано с эмоциями, образами, движением, контекстом.
Если слово не вызвало у вас картинку, не вызвало чувство — оно исчезнет через сутки.

В этой главе я дам вам два мощнейших инструмента: мнемотехнику (искусство запоми-
нать через образы) и интервальное повторение (научно обоснованный график, который пере-
водит слова в долговременную память). Используйте их вместе — и вы удивитесь, как быстро
растёт ваш словарный запас.

Часть 1. Мнемотехника: превращаем слово в фильм
Принцип прост: вместо того чтобы зазубривать перевод, вы создаёте в голове яркий,

смешной, абсурдный образ, который связывает звучание слова и его значение. Чем нелепее,
тем лучше — мозг любит необычное.

Разберём на примерах:
· Obstacle (препятствие). Звучит как «обстакл». Представьте, что вы идёте по дороге, а

перед вами — огромный обстакл (что-то типа стола), который мешает пройти. Вы его перепры-
гиваете. Теперь слово «обстакл» у вас ассоциируется с препятствием. · Mug (кружка). Звучит
как «маг». Представьте мага, который пьёт чай из кружки. Маг кружка. Запомнили? · Purchase
(покупка). Звучит как «пурчес». Вообразите, что вы в магазине и говорите продавцу: «Я хочу
сделать пурчес» (покупку). Смешно? Отлично — запомнится. · Stubborn (упрямый). Звучит
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как «стаббон». Представьте упрямого быка по кличке Стаббон, который не хочет двигаться с
места.

Техника «История»: возьмите 5 новых слов и придумайте одну общую историю, где все
они встречаются. Например, вы идёте в магазин (purchase), видите на пути obstacle (стол),
берёте mug с полки, а рядом stubborn продавец отказывается вас обслуживать. Проговорите
эту историю вслух 3 раза — и слова встанут в памяти надолго.

Ваше задание прямо сейчас: возьмите 5 любых слов, которые вы недавно учили, и при-
думайте для каждого свой абсурдный образ. Напишите их в блокнот. Это займёт 2 минуты, но
эффективность в 10 раз выше, чем простое переписывание.

Часть 2. Интервальное повторение: обманите кривую забывания
Немецкий психолог Герман Эббингауз доказал: мы забываем 80% новой информации

в первые 24 часа. Но если повторить слово в определённые моменты, оно переходит в долго-
срочную память. И вот вам точный график — пользуйтесь им как священным писанием.

Повторение Когда Как именно 1-е Сразу после изучения Проговорите слово вслух 5 раз,
глядя на картинку/образ. 2-е Через 20 минут Вернитесь к списку, закройте перевод и попро-
буйте вспомнить. 3-е Через 1 час Составьте предложение с этим словом (можно простое: «I see
a mug»). 4-е Через 24 часа Проверьте себя по карточкам — если вспомнили, ставьте галочку.
5-е Через 3 дня Вернитесь к слову без подсказок. 6-е Через 7 дней Включите в еженедельный
тест. 7-е Через 30 дней Заключительная проверка — теперь это ваше слово навсегда.

Сложно запомнить все интервалы? Не надо. Скачайте приложение Anki или Quizlet —
они сами рассчитают время и покажут вам карточку именно тогда, когда нужно. Ваша задача
— просто открывать приложение на 3 минуты в день.
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