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Аннотация
Эта книга — спасательный круг для всех, кто устал выгорать,

бежать за идеалом и паниковать из-за сорванных дедлайнов. В
мире хаоса и 2026 года старые правила перфекционизма больше
не работают.

Здесь нет сухой теории и токсичной осознанности — только
ироничный, честный взгляд на вещи и рабочие техники. Вы
научитесь сбивать планку требований, безнаказанно говорить
«нет», отпускать контроль и с легким сердцем жить на «троечку»,
сохраняя силы, здоровье и радость прямо посреди любого
шторма.
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Часть I: Диагностика бреда.
Почему идеальный порядок

в хаосе — это патология
 
 

Глава 1. Зеленый карандаш в аду
 

Когда мир вокруг начинает стремительно распадаться
на первоэлементы, увлекаемый центростремительной силой
очередного глобального кризиса, в человеческой психике
просыпается древний, почти мистический механизм защи-
ты. Покуда на улице рушатся фондовые рынки, переписыва-
ются правила ведения бизнеса и рушатся многолетние дого-
воренности, человек, пораженный вирусом перфекциониз-
ма, бережно и с особой любовью раскладывает по цветам ка-
рандаши на рабочем столе.

Это удивительный феномен: чем масштабнее катастрофа,
разворачивающаяся за окном, тем неистовее мы протира-
ем тряпочкой экран монитора и очищаем папку «Загрузки».
Наблюдая за этим зрелищем со стороны, можно подумать,
будто перед нами — абсолютный титан духа, сохраняющий
олимпийское спокойствие посреди гибели Помпеи. Однако,
заглянув чуть глубже под эту отполированную гладь дисци-
плины, вы обнаружите не хладнокровие стоика, а глубин-



 
 
 

ную, парализующую панику.
Наведение идеального порядка в условиях абсолютного

хаоса — это не продуктивность, не высочайшая культура
труда и уж тем более не признак здоровой психики. Это
компульсивный побег от реальности, завернутый в красивую
обертку профессионализма. Попытка выстроить аккуратный
заборчик из идеальных табличек в Notion вокруг горящего
леса — занятие, конечно, чрезвычайно эстетичное, но абсо-
лютно бесполезное для выживания.

Современный «отличник», воспитанный на правиле «по-
лучи пятерку — и мама будет довольна», сталкиваясь с
непредсказуемостью внешнего мира, испытывает колоссаль-
ный когнитивный разрыв. Мозг, привыкший к понятным
причинно-следственным связям, отказывается верить, что
хорошо сделанная домашняя работа больше не гарантирует
отсутствие неприятностей. И тогда, вместо того чтобы адап-
тироваться к ветру и учиться маневрировать в тумане, от-
личник начинает стараться еще сильнее. Он переписывает
списки задач красивым почерком, настраивает уведомления,
заводит пятый трекер привычек и просиживает ночи за шли-
фовкой презентации, которую всё равно никто не прочтет
дальше второго слайда.

Попытка спланировать свою жизнь на пять лет вперед в
2026 году выглядит примерно так же убедительно, как по-
пытка в лютую метель на трассе разложить пикник с фар-
форовыми чашками, усердно делая вид, что вокруг шумит



 
 
 

легкий майский бриз. Наш внутренний перфекционист, за-
ставляющий нас полировать палубу тонущего «Титаника»,
искренне верит: если шлюпки на левом борту будут выстро-
ены параллельно каютам первого класса, оркестр перестанет
фальшивить, а айсберг виновато растает сам собой.

В реальности же эта гипертрофированная аккуратность
пожирает остатки нашего драгоценного ресурса, необходи-
мый для принятия действительно важных решений. Пока мы
тратим три часа на выбор идеального шрифта для отчета,
меняющаяся реальность требует от нас простого, пусть даже
топорного действия.

Главный инсайт, который предстоит усвоить каждому, кто
устал от собственной безупречности: ваша идеальная си-
стема планирования в условиях хаоса — это не спа-
сательный круг, а декоративный якорь.  Разрешив себе
перестать упорядочивать то, что по своей природе упорядо-
ченным быть не может, вы не потерпите поражение. Вы про-
сто сбережете силы для того, чтобы вовремя шагнуть в спа-
сательную шлюпку.

Практикум: Детектор панической рутины
Чтобы научиться отличать действительно необходимую

работу от защитного «наведения порядка», используйте этот
простой экспресс-аудит, когда чувствуете приступ острого
желания немедленно все систематизировать.

Задайте себе три вопроса перед тем, как взяться за оче-
редную «очень важную» мелкую задачу:



 
 
 

— Вопрос на искренность: «Если я НЕ сделаю эту за-
дачу прямо сейчас (не накрашу губы, не рассортирую пись-
ма, не перепишу конспект), что конкретно рухнет в моей
жизни через 24 часа?»

— Если ответ «Ничего, кроме моего иллюзорного чувства
контроля» — отложите задачу.

— Вопрос на физиологию:  «Что я ощущаю в теле пря-
мо сейчас?»

— Сжатые челюсти, поднятые к ушам плечи и поверх-
ностное дыхание — верные признаки того, что вы занима-
етесь микроконтролем из состояния паники.

— Правило «Убийства зелёного карандаша»:
— Сделайте одно сознательное действие, нарушающее

ваш идеальный порядок. Оставьте немытую чашку на сто-
ле, не закройте лишнюю вкладку в браузере или отправьте
письмо с одной мелкой, некритичной опечаткой. Посмотри-
те, как мир продолжит вращаться, не заметив этой «ката-
строфы».



 
 
 

 
Глава 2. Закон немытой чашки, или

Легализация бытового дефолта
 

Когда мы убираем в сторону аккуратно заточенные ка-
рандаши и перестаем питать иллюзии относительно своего
господства над мировым хаосом, перед нами во всей своей
неприглядной наготе встает простая бытовая реальность. И
эта реальность, как правило, встречает нас горой посуды в
раковине, нестиранным бельем и легким ощущением того,
что жизнь ускользает сквозь пальцы.

Синдром отличника устроен так, что он не знает понятия
«локальный компромисс». Для человека, привыкшего функ-
ционировать в парадигме идеальности, невозможно быть
эффективным профессионалом на работе и одновременно
позволить себе иметь полный бардак дома. Мозг судорож-
но стремится к тотальному совершенству во всех сферах
сразу: от идеального отчета по маркетингу до безупречно
заправленной кровати и выверенного по граммам здорово-
го завтрака. В итоге мы пытаемся выдерживать планку выс-
шей лиги сразу на пяти разных стадионах, забывая, что фи-
зический запас нашего органического «топлива» ограничен
вполне конкретными физиологическими лимитами.

Представьте себе бюджет небольшого государства, нахо-
дящегося в условиях затяжного экономического кризиса.
Если правительство этого государства решит одновременно



 
 
 

строить космодром, выплачивать повышенные пенсии, воз-
водить мраморные дворцы и устраивать ежедневные салюты,
казна опустеет примерно через неделю. Именно это мы со
всей душой проделываем с собственным психологическим
ресурсом. Каждый день мы получаем строго ограниченный
лимит энергии, но вместо того чтобы направить его на ре-
шение ключевых задач выживания и адаптации, мы с упор-
ством, достойным лучшего применения, инвестируем его в
поддержание глянцевого фасада бытового благополучия.

Немытая чашка, оставленная в раковине с вечера, ста-
новится для перфекциониста настоящим эмоциональным
триггером, бесшумно орущим о полном жизненном крахе.
Нам кажется, что стоит только ослабить хватку в быту, как
вся конструкция нашей личности начнет стремительно осы-
паться, словно карточный домик на сквозняке. Однако в дей-
ствительности все происходит с точностью до наоборот.

Попытка удерживать идеальный порядок в условиях ко-
лоссального внешнего стресса — это прямой путь к систем-
ному выгоранию. Каждое усилие, потраченное на некритич-
ную мелочь вроде выглаженных носков или идеально про-
тертых от пыли плинтусов, отбирает у вас частичку той энер-
гии, которая жизненно необходима для принятия тяжелых,
нестандартных решений на работе или в личной жизни.

Легализация бытового дефолта — это не призыв превра-
тить свое жилье в антисанитарные трущобы и сдаться на во-
лю тараканам. Это осознанный, взрослый выбор приорите-



 
 
 

тов, в рамках которого вы даете себе официальное разреше-
ние на временную и контролируемую халатность. Это пони-
мание простой истины: немытая чашка сегодня — это
сохраненный ресурс вашей нервной системы завтра.

Когда вы научитесь спокойно проходить мимо неидеально
заправленной постели или откладывать уборку на выходные
ради того, чтобы просто посидеть в тишине и восстановить
дыхание, вы обнаружите удивительную вещь. Земля не сой-
дет с орбиты, а близкие не перестанут вас любить. Вы всего
лишь вернете себе право быть живым человеком, а не без-
упречным бытовым роботом.

Практикум: Выбор жертвы
Чтобы перестать сливать драгоценную энергию на поддер-

жание второстепенного порядка, необходимо провести реви-
зию своих бытовых и рабочих обязанностей и сознательно
ввести режим «контролируемого дефолта».

Выполните следующее упражнение:
— Составьте «Список претензий к себе»:
— Запишите 5—7 бытовых или рутинных дел, за неиде-

альное выполнение которых вы регулярно испытываете чув-
ство вины (например: «не каждый день готовлю свежую
еду», «глажу белье вместо того чтобы просто склады-
вать», «не сразу отвечаю на несрочные сообщения в ча-
тах»).

— Введение тарифного плана «На минималках»:
— Напротив каждого пункта выберите два процесса, ко-



 
 
 

торые вы официально переводите в статус «Законная халат-
ность» на ближайшие 30 дней. Разрешите себе делать их ли-
бо на 30% от прежнего качества, либо отложите вовсе.

— Фиксация экономической выгоды:
— Отслеживайте не объем оставшегося бардака, а коли-

чество высвободившегося времени и сил. Каждый раз, остав-
ляя чашку в раковине, проговаривайте про себя: «Я отдал
эту чашку в жертву своему спокойствию и отдохнувшему
мозгу».



 
 
 

 
Глава 3. Планирование до обеда

 
Освободив раковину от гнета перфекционизма и подарив

себе право на неидеальный быт, мы неизбежно сталкиваемся
с следующим колоссом на глиняных ногах — с нашей при-
вычкой планировать жизнь на годы вперед. В мире, где един-
ственной константой стала абсолютная непредсказуемость,
классический тайм-менеджмент превращается из помощни-
ка в изощренное орудие пыток.

Вспомните, с каким воодушевлением вы в последний раз
открывали новенький ежедневник или настраивали передо-
вой таск-менеджер. Как аккуратно выписывались цели на
год, как логично раскладывались по кварталам амбициоз-
ные проекты, и с какой аптекарской точностью расписы-
вался каждый час предстоящей недели. А теперь вспомни-
те то липкое чувство разочарования, когда уже во вторник
утром неожиданный звонок, внезапная новость или баналь-
ное недомогание ломали эту хрустальную конструкцию в
дребезги.

Для человека с синдромом отличника рухнувший план —
это не просто изменившиеся обстоятельства. Это личное по-
ражение. Встопорщенный календарь воспринимается моз-
гом как свидетельство собственной профнепригодности, вы-
зывая мощную волну чувства вины. Вместо того чтобы гибко
подстроиться под новые вводные, мы пытаемся нагнать упу-



 
 
 

щенное за счет сна, отдыха и нервов, судорожно запихивая
задачи среды в уже переполненный четверг.

Суровая правда современной реальности заключается в
том, что долгосрочные жесткие стратегии больше не рабо-
тают. Попытка составить детальный план на пять лет впе-
ред сегодня выглядит так же наивно, как попытка расписать
маршрут парусника в эпицентре пятибалльного шторма. Ве-
тер меняет направление каждые полчаса, а мы все еще пы-
таемся сверяться со старой картой, составленной в тихой га-
вани.

Это не означает, что нужно выбросить календарь и погру-
зиться в хаос полного бездействия. Это означает, что при-
шло время сменить масштаб оптики. Нам необходим пере-
ход от монументального стратегирования к тактике «корот-
кого поводка».

Горизонт планирования в несколько часов — это не при-
знак слабости или инфантилизма. Это единственная разум-
ная форма сохранения рассудка в условиях турбулентности.
Когда вы планируете рабочий день не от забора до заката, а
исключительно до обеденного перерыва, происходит удиви-
тельная метаморфоза. Исчезает давящее ощущение непре-
одолимой горы задач, снижается фоновая тревожность, а
мозг получает понятную, обозримую цель, на которую ре-
ально хватит ресурса.

Отрезок после обеда оставляется не для праздного безде-
лья, а для маневра. Это буферная зона, готовая принять в



 
 
 

себя неизбежные сюрпризы дня: срочные правки, незапла-
нированные созвоны или простую человеческую усталость.
Если же день прошел спокойно — отличный бонус, вы смо-
жете сделать что-то сверх программы, испытывая триумф, а
не истощение.

Перестаньте требовать от себя пророческих способно-
стей. Вы не обязаны знать, где окажетесь через три года и
чем будете заниматься в следующем квартале. Все, что от вас
требуется прямо сейчас, — это сделать один следующий по-
нятный шаг и дожить до обеда с неповрежденной психикой.

Практикум: Техника «Скользящий фокус»
Чтобы перестроить свое мышление с жесткого планиро-

вания на гибкое спринтерское маневрирование, внедрите в
свою рутину алгоритм двух арок.

— Формирование «Утренней арки» (09:00 — 13:00):
— В начале рабочего дня выберите из всего списка за-

дач не более двух ключевых действий , которые объек-
тивно необходимо завершить до обеда. Все остальные таски
отправляются в «ожидательный аквариум».

— Сфокусируйтесь только на этих двух пунктах. Игнори-
руйте любые попытки загрузить вас долгосрочными обсуж-
дениями до 13:00.

— Обязательная инвентаризация в обед:
— Во время перерыва сделайте паузу и задайте себе во-

прос: «Какова реальная обстановка на этот час?».
— Скорректируйте планы на вторую половину дня с уче-



 
 
 

том накопившейся усталости и новых вводных.
— Правило «Буферного часа»:
— Заложите в график с 15:00 до 16:00 абсолютный ваку-

ум. В это время запрещено ставить встречи и жесткие дед-
лайны. Этот час принадлежит исключительно хаосу — он
спасет ваш вечер, когда что-то пойдет не так.



 
 
 

 
Глава 4. Тактика «И так

сойдет»: Магия 60%
 

Научившись нарезать день на короткие, обозримые отрез-
ки и переставая строить воздушные замки на годы вперед,
мы подбираемся к самому главному производственному гре-
ху любого перфекциониста. К греху, который подстерегает
нас на этапе непосредственно выполнения задач, — к страст-
ному, исступленному и совершенно разрушительному дове-
дению любой работы до «идеала».

Знаменитый закон Парето гласит, что 20% усилий дают
80% результата, а остальные 80% усилий уходят лишь на
скромные оставшиеся 20%. В спокойные времена эта фор-
мула воспринималась как забавная академическая абстрак-
ция, над которой можно поразмышлять за чашкой кофе. Но
в реальности 2026 года, когда ресурсы человеческой психи-
ки и без того истощены постоянной адаптацией, игнориро-
вание этого правила становится смертельной роскошью.

Отличник устроен сложным и трагическим образом: он
просто не умеет останавливаться на отметке «хорошо». Ко-
гда базовый, абсолютно функциональный результат уже по-
лучен, внутри него включается въедливый, недовольный
контролер. Этот контролер требует переписать еще пару аб-
зацев, подкрутить шрифты на слайдах, перепроверить таб-
лицу в пятый раз и найти идеальную, шелковую формули-



 
 
 

ровку для рядового письма. В итоге человек тратит 80% сво-
их оставшихся сил, здоровья и времени на то, чтобы переве-
сти результат из состояния «отлично сделано» в состояние
«безупречно, но меня сейчас вынесут ногами вперед».

Парадокс заключается в том, что абсолютное большин-
ство людей вокруг — ваши клиенты, начальники, коллеги и
партнеры — объективно не видят разницы между работой,
сделанной на 60% и на 100%. Они считывают лишь факт:
задача решена, проблема снята, процесс движется дальше. И
пока вы ночами доводите до совершенства свою часть про-
екта, мир уходит вперед, а вы остаетесь с великолепным про-
дуктом и абсолютно выжженной нервной системой.

Концепция «И так сойдет» — это не манифест лени или
профессиональной деградации. Это высокоточный инстру-
мент эмоциональной самозащиты. Это умение вовремя ска-
зать себе: «Стоп. Этот результат уже достаточно хорош, что-
бы выполнять свою функцию. Я закрываю этот файл и иду
жить».

Сделать задачу на 60% мощности, вовремя и с сохранен-
ной психикой сегодня ценнее, чем выдать 100% шедевр че-
рез два месяца, пропущенные дедлайны и нервный срыв всей
команды. Примите простую истину: неидеальный, но гото-
вый продукт всегда бьет гениальную задумку, похороненную
под завалами вашего перфекционизма.

Практикум: Градация достаточного
Чтобы научиться вовремя отпускать задачи и не инвести-



 
 
 

ровать лишние силы в бессмысленную полировку, исполь-
зуйте метод трехуровневой оценки качества.

Перед началом выполнения любой задачи сознательно
присвойте ей один из трех статусов:

— Категория «Черновик» (Уровень 40%):
— Для чего: внутренняя переписка, быстрые заметки,

промежуточные отчеты, рутинные сверки.
— Правило: делаем на предельной скорости. Опечатки

допустимы, оформление минимальное. Главное — передать
суть за минимальное время.

— Категория «Рабочая лошадка» (Уровень 60—
70%):

— Для чего: 80% всех ваших стандартных рабочих задач,
отчетов, встреч и проектов.

— Правило: задача сделана аккуратно, понятна и выпол-
няет свою прямую функцию. Как только функция выполне-
на — работа моментально прекращается. Полировка запре-
щена.

— Категория «Шедевр» (Уровень 90%):
— Для чего: не более одной-двух ключевых задач в ме-

сяц (например, важнейшая презентация для инвесторов или
судьбоносный запуск).

— Правило: только сюда инвестируются дополнительные
силы и внимание, но строго в пределах заранее выделенного
лимита времени.



 
 
 

 
Глава 5. Информационный

похмельный синдром
 

Даже научившись сбивать планку до разумных шестиде-
сяти процентов и закрывая задачи без лишнего рефлектор-
ного глянца, мы сталкиваемся с фактором, который бесшум-
но сводит на нет все эти завоевания. Название этому факто-
ру — непрерывный, засасывающий, как болотная ряска, ин-
формационный шум.

Человек с синдромом отличника устроен так, что трево-
га заставляет его искать спасение в осведомленности. Мозгу
кажется: если я прочту абсолютно все новости, подпишусь на
тридцать аналитических каналов, пролистаю все профиль-
ные дайджесты и прослушаю четыре подкаста по трендам
на высокой скорости, я обрету долгожданный контроль. Нам
чудится, будто бы где-то там, на дне сотой прочитанной за
день заметки, спрятан заветный рецепт безопасности, кото-
рый защитит от любых потрясений.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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