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Аннотация
Мотивация приходит и уходит, а работу нужно делать каждый

день — независимо от настроения. Эта книга не о том, как
«зажечься» или найти вдохновение. Она о конкретных, простых
механизмах, которые позволяют продолжать работать в обычный,
немотивированный вторник — потому что таких дней в любом
деле гораздо больше, чем ярких и воодушевляющих.

Вы узнаете, почему работа на себя разрушает дисциплину
быстрее, чем офис, как маленькие правила работают надёжнее
силы воли, откуда на самом деле берётся прокрастинация и как
не перегореть, работая без начальника и без чёткого графика.
Каждая глава заканчивается конкретным, выполнимым шагом.

Книга подойдёт всем, кто работает на себя — фрилансерам,
авторам цифровых продуктов, предпринимателям — и устал
ждать вдохновения, чтобы начать.
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Введение. Мотивация

— это не план
 

Каждый, кто начинает работать на себя, рано или поздно
сталкивается с одним и тем же открытием: вдохновение, с
которым всё начиналось, приходит и уходит, а работу нуж-
но делать каждый день, независимо от настроения. Это не
признак того, что вы выбрали не то дело — это нормальная
часть любой самостоятельной работы.

Проблема не в отсутствии мотивации. Проблема в том,
что мотивация вообще не была надёжным планом с самого
начала. Она непостоянна по своей природе: зависит от сна,
настроения, внешних обстоятельств, которые вы не контро-
лируете. Дисциплина — это то, что работает, когда мотива-
ции нет, и именно она отличает тех, кто доводит дело до ре-
зультата, от тех, кто бросает на середине.

Эта книга не о том, как «зажечься» или найти вдохнове-
ние. Она о конкретных, простых механизмах, которые поз-
воляют продолжать работать в обычный, немотивированный
вторник — потому что таких вторников в любом деле гораз-
до больше, чем ярких, воодушевляющих дней.

Люди, которые кажутся невероятно дисциплинирован-
ными, редко чувствуют мотивацию чаще остальных. Они
просто перестали ждать её, чтобы начать работать.



 
 
 

 
Глава 1. Почему работа на

себя разрушает дисциплину
быстрее, чем офис

 
В найме структура задаётся снаружи: рабочие часы, на-

чальник, дедлайны, коллеги, которые заметят, если вы не по-
явитесь. Работая на себя, вы одновременно и сотрудник, и
начальник — а начальник, который никогда не спросит от-
чёт, очень легко прощает себе пропущенный день.



 
 
 

 
1.1 Исчезновение внешних границ

 
Без фиксированного начала и конца рабочего дня рабо-

та либо растягивается на весь день без реального отдыха,
либо постоянно откладывается, потому что «можно и зав-
тра». Оба сценария истощают дисциплину сильнее, чем чёт-
кий график.



 
 
 

 
1.2 Отсутствие немедленной

обратной связи
 

В офисе результат работы часто виден быстро — задача
закрыта, начальник доволен. Работая на себя, особенно на
старте, результат (первые продажи, первые подписчики) мо-
жет быть не виден неделями, а это ослабляет ощущение, что
усилия вообще имеют смысл.



 
 
 

 
1.3 Одиночество в решениях

 
Каждое решение — работать сегодня или отложить, дове-

сти проект до конца или переключиться на другой — при-
нимаете только вы, без чьего-либо давления или поддержки
в моменте. Это требует навыка, которого не было в найме.
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