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Аннотация
Почему в одни дни сложная работа даётся легко, а в другие

привычные задачи требуют непривычно много сил? Дело не
всегда в дисциплине. Сон, стресс, самочувствие и изменения
в течение менструального цикла могут влиять на энергию,
концентрацию и переносимость нагрузки.

Эта книга поможет понять собственный ритм и учитывать
его при планировании работы, учёбы, творчества и отдыха. Без
нелепых советов вроде «в эти дни работайте, а в эти ничего не
делайте». Вместо чужих правил — простая система наблюдения,
которая позволит найти именно Ваши закономерности.

Вы узнаете, что происходит в четырех фазах цикла, как
разумно распределять разные типы задач, готовиться к сложным
дням и отличать обычные колебания состояния от симптомов, с
которыми стоит обратиться к врачу.
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Эта книга носит образовательный характер. Она не за-
меняет консультацию врача, диагностику или лечение. Вы-
раженная боль, необычно обильное кровотечение, длитель-
ное отсутствие менструации, тяжелые перепады настро-
ения и мысли о причинении вреда себе требуют профессио-
нальной помощи.



 
 
 

 
Введение

 
В один понедельник список дел выглядит почти друже-

любно. Вы садитесь за работу, быстро входите в задачу, быст-
ро отвечаете на сообщения и к обеду успеваете больше,
чем рассчитывали. Через две недели возникает другой по-
недельник. Календарь тот же, обязанности знакомые, вро-
де бы выспались, но простое письмо приходится перечиты-
вать трижды. Шум раздражает, разговоры утомляют, а ве-
черний план «немного поработать над своим проектом» ка-
жется плохой идеей.

Самое неприятное в таких днях даже не усталость. Труд-
нее переносится сомнение в себе. Почему вчера получа-
лось, а сегодня нет? Куда делась организованность? Может
быть, Вы недостаточно дисциплинированны, неправильно
расставляете приоритеты или просто ленитесь? Обычная си-
стема планирования охотно поддерживает это подозрение.
Она считает часы, задачи и дедлайны, но почти не замечает
состояние человека, который должен все выполнить.

Рабочая неделя устроена линейно. Зарплатный месяц то-
же выглядит ровной полосой. От сотрудницы ждут предска-
зуемого темпа, от студентки — способности подготовиться
к назначенной дате, от фрилансера — соблюдения сроков.
Нельзя перенести защиту проекта только потому, что утром
болит живот. Клиент не обязан спрашивать, в какой фазе



 
 
 

цикла находится дизайнер. Ребенок, бытовые дела и дорога
до офиса не исчезают в дни низкой энергии.

Поэтому идея планировать жизнь по менструальному
циклу одновременно привлекает и настораживает. В ней есть
узнаваемое обещание: перестать требовать от себя одинако-
вой мощности каждый день. Но популярная версия этого
подхода часто предлагает слишком красивую схему. В одной
фазе якобы следует создавать, в другой — выступать, в тре-
тьей — завершать, а во время менструации почти непремен-
но уходить в тишину. Такая схема легко запоминается и пло-
хо выдерживает встречу с реальной жизнью.

Исследования не подтверждают, что когнитивные способ-
ности здоровой женщины надежно переключаются по ка-
лендарю. Крупный метаанализ, опубликованный в 2025 го-
ду, не обнаружил устойчивых различий между фазами в ос-
новных когнитивных областях. Обзоры физической работо-
способности тоже показывают в среднем небольшие и неод-
нородные эффекты. При этом часть женщин действитель-
но замечает повторяющиеся изменения сна, аппетита, бо-
ли, настроения, воспринимаемой усталости или желания об-
щаться. Особенно заметными они могут становиться при
предменструальных симптомах. Общая статистика и личный
опыт здесь не спорят друг с другом. Они отвечают на разные
вопросы.

Наука спрашивает, существует ли достаточно стабильный
эффект у большой группы. Личное наблюдение отвечает, по-



 
 
 

вторяется ли что-то у конкретного человека и имеет ли это
практическое значение. Если в среднем результаты тестов
внимания не меняются, это не отменяет мигрень, бессон-
ную ночь или спазмы у отдельной женщины. И наоборот:
три трудных дня перед менструацией не доказывают, что вся
лютеиновая фаза предназначена для «сворачивания актив-
ности».

В этой книге цикл рассматривается как один из источни-
ков данных наряду со сном, нагрузкой, стрессом, состоянием
здоровья и обстоятельствами. Такой взгляд менее эффектен,
чем готовая таблица «какие задачи делать по дням», зато по-
лезнее. Он позволяет не угадывать себя по чужому шабло-
ну, а замечать собственные повторяющиеся закономерности
и планировать с учетом реальных ограничений.

Для этого не понадобится вести огромный дневник. До-
статочно нескольких показателей, минуты вечером и двух-
трех циклов, чтобы увидеть первые связи. Возможно, Вы
обнаружите четкий предменструальный спад энергии. Воз-
можно, изменяется только сон или аппетит. Возможно, за-
метной цикличности не окажется вовсе, зато станет очевид-
но, что тяжелые дни совпадают с переработками, пропущен-
ными обедами или тревогой перед дедлайном. Отсутствие
«правильного» рисунка тоже является результатом.

Слово «синхронизация» в названии не означает подчине-
ние. Речь идет о настройке плана после наблюдения, а не
о перестройке всей жизни ради четырех цветных полос в



 
 
 

приложении. Иногда можно перенести творческую работу
на более подходящий день. Иногда нельзя передвинуть ни-
чего, но можно заранее подготовить материалы, сократить
лишние решения, защитить сон или оставить запас времени.
Тайм-менеджмент становится реалистичнее даже тогда, ко-
гда внешнее расписание остается прежним.

Мы начнем с физиологии, но не задержимся в ней доль-
ше необходимого. Нужно понимать, что именно меняется в
течение цикла, почему овуляция не обязана происходить на
четырнадцатый день и чем популярная четырехфазная мо-
дель отличается от медицинского описания. Затем разберем,
что известно о концентрации, настроении, сне и работоспо-
собности. После этого перейдем к наблюдению, классифика-
ции задач, рабочим ограничениям, творчеству и восстанов-
лению.

Отдельная часть посвящена ПМС и предменструальному
дисфорическому расстройству. Тяжелые симптомы нельзя
объяснять слабой волей или привычным «у всех так». Будет
разговор и о гормональной контрацепции: при ее использо-
вании естественная гормональная динамика может быть по-
давлена или изменена, поэтому копировать советы для ову-
ляторного цикла бессмысленно. При нерегулярном цикле,
СПКЯ, эндометриозе, после родов и в других состояниях
опорой тоже становится не идеальная схема, а фактическое
самочувствие и медицинская помощь, когда она нужна.

Главный практический результат книги — личная систе-



 
 
 

ма планирования, которая выдерживает обычную жизнь. В
ней есть место обязательным совещаниям, экзаменам, мос-
ковским дедлайнам, поездкам в переполненном транспорте
и дням, когда любое аккуратное расписание рушится к деся-
ти утра. Такая система не обещает сделать каждый день про-
дуктивным. Она помогает точнее оценивать доступные си-
лы, уменьшать цену сложных периодов и не принимать вре-
менное состояние за окончательный вывод о своих способ-
ностях.

Цикл может оказаться полезной координатой. Он не обя-
зан становиться центром карты.

Есть еще один важный вопрос: зачем вообще связывать
эту тему с тайм-менеджментом, если наука не обещает уни-
версального эффекта? Потому что обычное планирование
редко умеет работать с повторяющимися симптомами. Оно
предлагает распределить дела, но не объясняет, как учиты-
вать день, который может начаться с боли, или неделю, когда
сон регулярно становится менее восстановительным. Между
медициной и ежедневником остается практический проме-
жуток. Врач помогает разобраться с симптомами и лечени-
ем, а календарь все равно нужно составлять Вам.

Заполнить этот промежуток можно без грандиозной тео-
рии. Если сильная боль бывает один день из месяца, полез-
но знать ее вероятное окно, держать необходимые средства
под рукой и не оставлять на это утро единственный шанс за-
кончить проект. Если перед менструацией иногда ухудшает-



 
 
 

ся сон, разумно не планировать ночную работу в предше-
ствующий вечер. Эти решения остаются хорошими даже при
сдвиге цикла, потому что опираются на запас, а не на точное
предсказание.

Не каждая читательница найдет у себя выраженный рису-
нок. Это стоит сказать в начале, чтобы книга не создавала
ожидание открытия «настоящего ритма». Возможно, Ваши
колебания малы, непостоянны или полностью объясняются
другими условиями. Тогда итоговая система будет короткой:
отмечать менструации, реагировать на фактические симпто-
мы и не считать фазу основанием для изменения работы. Та-
кой результат столь же полноценен, как подробная карта.

Некоторым женщинам сама возможность замечать цикл
приносит облегчение. Не потому, что найдено объяснение
любой трудности, а потому, что исчезает требование оцени-
вать день вне контекста. Другим отслеживание кажется на-
вязчивым. Книга не требует выбирать один правильный спо-
соб отношения к телу. Можно использовать отдельные при-
емы и отказаться от остального.

Термин «биохакинг» часто обещает контроль над биоло-
гией. Здесь он используется в более сдержанном смысле: из-
мерить доступное, проверить небольшое изменение и оста-
вить только то, что улучшает жизнь. Никакого взлома не про-
исходит. Организм не становится устройством с известной
инструкцией, а женщина — оператором, который обязан все
оптимизировать.



 
 
 

Возможно, самое ценное изменение касается не распре-
деления задач, а языка. Вместо «со мной опять что-то не
так» появляется «сегодня выше цена концентрации». Вме-
сто «я потеряла мотивацию» — «мне трудно начать неопре-
деленную задачу». Точная формулировка сужает проблему
до размера, с которым можно работать. Иногда достаточно
открыть заранее подготовленный файл. Иногда нужно отме-
нить планы. Иногда — записаться к врачу.

Книга не предложит перестать выполнять обязательства
в определенные дни. Она поможет отделить обязательство
от способа его выполнения. Дедлайн может остаться в пят-
ницу, но черновик появится во вторник. Экзамен нельзя пе-
ренести, зато можно не оставлять повторение на последнюю
ночь. Совещание состоится, но перед ним не будет еще трех
разговоров. В этих поправках и находится реальная свобода.

Она не выглядит эффектно на цветной диаграмме. Зато
именно из нее складываются месяцы, в которых меньше ава-
рийного труда и самообвинения.



 
 
 

 
Глава 1 Ровный календарь

и неровная жизнь
 

Большинство систем продуктивности строится вокруг
вместимости времени. В сутках двадцать четыре часа; часть
из них занята сном и обязательствами; оставшиеся часы
предлагается распределить между важным и срочным. Ес-
ли план не выполнен, решение обычно ищут в более точ-
ном расписании, жестком ограничении отвлечений или но-
вой технике приоритетов.

Но час не является постоянной единицей усилия. За
шестьдесят минут после нормального сна можно подгото-
вить сложный документ. Те же шестьдесят минут на фоне
боли, тревоги или истощения уходят на попытки удержать
внимание. Календарь показывает одинаковые клетки, а нерв-
ная система оплачивает их по разной цене.

Это справедливо для любого человека. Состояние меня-
ется из-за сна, болезни, конфликтов, питания, физической
нагрузки и десятков других факторов. У менструирующих
женщин к ним добавляются циклические гормональные из-
менения и связанные с ними симптомы. Слово «добавля-
ются» здесь принципиально. Цикл не вытесняет остальные
причины и не объясняет каждую перемену настроения.

Популярный тайм-менеджмент часто незаметно смеши-



 
 
 

вает две задачи. Первая — решить, что заслуживает време-
ни. Вторая — обеспечить одинаковую способность действо-
вать. С первой хорошо работают списки, календарь и грани-
цы. Вторая не подчиняется одному решению. Нельзя запи-
сать в ежедневник «с 9:00 до 12:00 высокая концентрация»
и тем самым создать ее.

Отсюда возникает знакомая ошибка оценки. Если вчера
трех часов хватило, сегодня мы выделяем столько же. Когда
задача не помещается, обвиняем исполнителя, то есть себя.
Между тем полезнее спросить, какие условия изменили сто-
имость работы. Иногда ответ связан с поздним отходом ко
сну. Иногда — с началом менструации и болью. Иногда —
с накопленным напряжением, которое совпало с определен-
ной фазой случайно.

Учет состояния не означает работать только при вдох-
новении. Это способ точнее назначать нагрузку. Водитель
смотрит не только на расстояние, но и на погоду, дорожные
работы и запас топлива. Маршрут не отменяется из-за до-
ждя; меняются скорость, время выезда и требования к без-
опасности. С рабочим планом можно обращаться так же.

На практике есть три уровня свободы. На первом Вы вы-
бираете дату задачи: например, когда записать съемку или
начать сложный анализ. На втором дата фиксирована, но
можно подготовить условия — собрать материалы заранее,
освободить утро, перенести необязательные встречи. На тре-
тьем почти ничего не контролируется: смена, экзамен, сроч-



 
 
 

ный запрос. Тогда задача планирования состоит не в выборе
идеального момента, а в снижении дополнительной нагруз-
ки.

Cycle syncing чаще всего рекламируют для первого уров-
ня, хотя большинство женщин живет преимущественно на
втором и третьем. Из-за этого советы кажутся либо вдохнов-
ляющими, либо совершенно непрактичными. Реалистичный
подход должен работать даже в четверг с обязательной пре-
зентацией, плохим сном и тянущей болью, а не только в сво-
бодном календаре предпринимательницы.

Система, которую мы будем строить, держится на двух
различиях. Первое — между способностью и ощущением
способности. Можно чувствовать себя хуже, но выполнить
когнитивную задачу не менее точно; исследования действи-
тельно находят такие расхождения. Второе — между фазой
и симптомами. Номер дня сам по себе не говорит, как прой-
дет работа. Головная боль, боль, сонливость или раздражи-
тельность сообщают больше.

Поэтому запись «двадцать шестой день цикла» полезна
лишь вместе с контекстом: спала семь часов, концентрация
средняя, боль слабая, вечером перегрузилась общением. Че-
рез несколько месяцев из таких наблюдений может появить-
ся закономерность. Из одной цифры — только предположе-
ние.

Хорошее планирование начинается не с права делать
меньше, а с права видеть факты без суда. Сегодня задача за-



 
 
 

няла дольше. Сегодня разговоры истощили быстрее. Сегодня
энергии осталось на прогулку, но не на учебу. Эти сведения
не выносят приговор характеру. Они помогают не повторять
один и тот же просчет нагрузки.

Есть еще одна причина, по которой идея постоянной про-
дуктивности так прочно держится. Результат виден, а его
стоимость почти всегда скрыта. Коллеги получают вовремя
отправленную презентацию и не знают, что ради нее при-
шлось отменить ужин, работать с грелкой и лечь в три часа
ночи. Снаружи день выглядит успешным. Внутри он создает
дефицит, который проявится завтра.

Если оценивать только выполненное, человек может го-
дами считать себя стабильно эффективным и одновремен-
но жить в цикле истощения. Поэтому к обычным показате-
лям — сроку и качеству — стоит добавить восстановимость.
Способны ли Вы после рабочего дня поесть, спокойно пого-
ворить с близкими и лечь вовремя? Если каждая интенсив-
ная неделя требует выходных, проведенных в полной непо-
движности, нагрузка рассчитана неверно, даже когда дедлай-
ны соблюдены.

Менструальный цикл удобен тем, что заставляет заме-
тить переменность ресурса. Но эту идею полезно расширить.
Один день не обязан быть копией другого по причинам, ни-
как не связанным с репродуктивной физиологией. В период
влюбленности, горя, переезда или высокой ответственности
человек тоже меняется. Зрелая система продуктивности до-



 
 
 

пускает такие изменения, не требуя медицинского объясне-
ния для каждого.

Попробуйте неделю смотреть на календарь как на бюджет
усилий. Две встречи по часу могут стоить больше, чем три
часа знакомой работы. Дорога в час пик — больше, чем та-
кая же поездка в пустом вагоне. Задача без ясных критери-
ев дороже четкой. Это не точная бухгалтерия, но она быстро
показывает, почему формально свободный вечер не всегда
содержит пригодные для работы два часа.

Так появляется первое рабочее правило книги: планиро-
вать следует не только размещение дел, но и последствия их
соседства. Сложная задача перед презентацией может оста-
вить меньше ресурса для выступления. Три дня без пауз мо-
гут сделать четвертый тяжелым независимо от фазы. Цикл
добавит к этому прогноз вероятных симптомов, если они у
Вас есть. Основа остается общей — человеческая мощность
меняется, а хороший план учитывает цену, не превращая ее
в оправдание.

Чтобы увидеть эту цену, возьмите любой перегруженный
день и прочитайте его не по часам, а по переходам. С утра
дорога, затем обсуждение, после него попытка быстро напи-
сать текст, обед за экраном, еще одна встреча, бытовые дела.
На бумаге между пунктами остаются промежутки по пятна-
дцать минут. На практике они уходят на переключение, туа-
лет, очередь за кофе и возвращение к мысли. Планер считает
их свободным временем и создает ложную вместимость.



 
 
 

В день выраженных симптомов переходы дорожают. Нуж-
но найти удобное положение, выйти в аптеку, переодеться,
справиться с головной болью. Эти действия не отражены в
списке, но занимают время и внимание. Добавить буфер —
не значит заранее признать поражение. Это значит перестать
продавать один и тот же час двум задачам.

Есть полезный прием: после составления плотного дня
убрать один пункт до того, как появится проблема. Лучше
заранее выбрать, чем пожертвовать, чем вечером случайно
потерять сон. Если день пройдет легко, пункт можно вер-
нуть. Если нет, решение уже принято без чувства срочности.

Привычка заполнять все свободное время часто воспри-
нимается как амбициозность. На деле она снижает надеж-
ность. Система без запаса работает лишь при точном про-
гнозе длительности и стабильном состоянии, то есть почти
никогда. Учет цикла просто делает эту уязвимость заметнее.



 
 
 

 
Глава 2 Что в действительности

называют циклом
 

Первым днем цикла считают первый день менструально-
го кровотечения. От него ведут отсчет до дня перед следую-
щей менструацией. Если кровотечение началось 3 марта, а
следующее — 1 апреля, цикл длился двадцать девять дней.
Эта простая договоренность удобна, но за календарной ли-
нией скрываются два взаимосвязанных процесса: изменения
в яичниках и изменения слизистой оболочки матки.

Управление начинается в системе, связывающей мозг и
яичники. Гипоталамус подает ритмичные сигналы, гипофиз
выделяет фолликулостимулирующий и лютеинизирующий
гормоны, а яичники производят эстрадиол и прогестерон.
Это не четыре переключателя, которые щелкают в полночь.
Концентрации гормонов меняются постепенно, а границы
фаз определяются биологическими событиями, прежде все-
го овуляцией и началом кровотечения.

В медицинском описании яичниковый цикл обычно де-
лят на фолликулярную фазу, овуляцию и лютеиновую фа-
зу. Менструация приходится на начало фолликулярной фа-
зы. В популярной модели синхронизации ее выделяют от-
дельно, потому что кровотечение и связанные с ним ощуще-
ния имеют практическое значение. Так появляются четыре



 
 
 

части: менструальная, остальная фолликулярная, овулятор-
ный период и лютеиновая.

Эта модель похожа на карту метро. Она убирает множе-
ство деталей, чтобы показать основные переходы. Пользо-
ваться ею удобно, если помнить о масштабе. Менструация не
является самостоятельной яичниковой фазой, а овуляция —
не длинный сезон личности. Это короткое событие, вокруг
которого меняются гормональные показатели и вероятность
зачатия.

В начале цикла уровни эстрадиола и прогестерона срав-
нительно низкие. Отторгается функциональный слой эндо-
метрия, возникает кровотечение. Одновременно несколько
фолликулов начинают развиваться, затем один обычно ста-
новится доминантным. Он производит все больше эстрадио-
ла. Под его влиянием эндометрий снова растет, а достиже-
ние определенного гормонального порога запускает выброс
лютеинизирующего гормона.

После выброса ЛГ происходит овуляция — яйцеклетка
выходит из яичника. Оставшаяся ткань фолликула превра-
щается в желтое тело и начинает вырабатывать прогестерон,
а также эстрадиол. Наступает лютеиновая фаза. Прогесте-
рон подготавливает эндометрий к возможной беременности
и немного повышает базальную температуру тела. Если бе-
ременность не наступает, желтое тело регрессирует, уровни
прогестерона и эстрадиола падают, начинается новое крово-
течение.



 
 
 

Так выглядит учебная последовательность. В повседнев-
ности она не обязана быть идеально регулярной. Не каждый
цикл бывает овуляторным, особенно в определенные пери-
оды жизни или при некоторых состояниях. Длина фоллику-
лярной части заметно варьирует. Даже лютеиновая фаза, ко-
торую нередко называют почти неизменной, у одного чело-
века может отличаться на несколько дней.

Гормоны действуют не только на репродуктивные органы.
Рецепторы к ним есть в нервной системе и других тканях;
меняются температура тела, процессы сна, аппетит и воспри-
ятие симптомов. Однако наличие биологического механиз-
ма еще не доказывает крупный и одинаковый поведенческий
эффект. Между изменением концентрации гормона и реше-
нием удачно провести переговоры лежит длинная цепь фак-
торов.

На этой цепи находятся чувствительность рецепторов,
здоровье, предменструальные расстройства, качество сна,
ожидания, контекст задачи и индивидуальная реакция. По-
этому фраза «эстроген вырос — значит, выросла креатив-
ность» слишком груба. Она берет один фрагмент физиоло-
гии и без достаточных оснований превращает его в описание
поведения.

Для планирования достаточно более скромного знания.
Цикл имеет биологическую структуру; даты фаз нельзя точ-
но вычислить по универсальному шаблону; гормональные
изменения могут сопровождаться изменениями самочув-



 
 
 

ствия, но не предписывают их. Карта нужна, чтобы ориенти-
роваться, а не чтобы заранее решить, что Вы почувствуете.

Полезно различать концентрацию гормона и чувствитель-
ность к ее изменению. Две женщины могут иметь сопоста-
вимые физиологические колебания и переживать их по-раз-
ному. Даже у одной женщины одинаковый участок цикла не
гарантирует одинаковых симптомов: стресс, сон и состояние
здоровья меняют фон, на котором действует гормональная
система.

Эстрадиол и прогестерон нередко описывают как простые
регуляторы настроения. В действительности их действие за-
висит от тканей, рецепторов, метаболитов и взаимодействия
с другими системами. Например, прогестерон превращается
в нейроактивные соединения, способные влиять на рецепто-
ры в мозге. У большинства женщин эти изменения не вы-
зывают тяжелого расстройства, а при ПМДР предполагает-
ся повышенная чувствительность к нормальным гормональ-
ным колебаниям, а не обязательно «неправильный уровень»
гормонов.

Это различие защищает от популярного заблуждения о
«балансе гормонов». В социальных сетях балансом называют
почти любое желаемое состояние, а восстановить его пред-
лагают едой, добавками или распорядком. В медицине гор-
мональные показатели оценивают в конкретном контексте, в
определенное время и для ответа на определенный вопрос.
Хорошее самочувствие нельзя свести к одному идеальному



 
 
 

соотношению эстрадиола и прогестерона.
Для читательницы без медицинской подготовки достаточ-

но держать в голове последовательность. В первой части цик-
ла развивается фолликул и обычно растет эстрадиол. Овуля-
цию запускает гормональный сигнал. После нее желтое те-
ло вырабатывает прогестерон. При отсутствии беременно-
сти уровни гормонов снижаются, и начинается кровотече-
ние. Все дополнительные выводы о поведении нужно прове-
рять отдельно.

Четыре фазы полезны еще и потому, что дают общий язык
для разговора с врачом. Фраза «мне плохо перед месячны-
ми» передает главное, но запись уточняет его: симптомы на-
чинаются за пять дней, исчезают на второй день кровотече-
ния, повторились три раза и мешают работать. Врач получа-
ет временной рисунок, а не только общее впечатление. Од-
нако этот язык описывает опыт, а не ставит диагноз.

Физиологическая схема помогает понять, почему мен-
струация не должна считаться отдельной «перезагрузкой ор-
ганизма». Кровотечение — следствие изменений эндомет-
рия после снижения гормональной поддержки. Организм не
очищается от токсинов и не получает автоматическое обнов-
ление психики. Такие метафоры могут быть личным спосо-
бом описать опыт, но не научным объяснением.

Овуляция тоже не ощущается каждой женщиной. Некото-
рые замечают односторонний дискомфорт, изменение выде-
лений или либидо, многие не отмечают ничего. Отсутствие



 
 
 

ощущений не означает отсутствия овуляции, а боль в сере-
дине цикла не подтверждает ее безусловно.

После овуляции рост прогестерона связан с небольшим
повышением температуры и изменениями эндометрия. Сло-
во «успокаивающий», которым иногда описывают действие
прогестерона, слишком упрощает картину. У разных жен-
щин и в разных состояниях эмоциональный опыт не сводит-
ся к одному направлению.

Снижение гормонов перед менструацией является нор-
мальной частью овуляторного цикла. Оно не доказывает «де-
фицит» и не требует самостоятельной коррекции. Значе-
ние имеют симптомы, их выраженность и медицинский кон-
текст. Чем меньше мы превращаем нормальную динамику
в поломку, тем легче отличить ее от ситуации, где помощь
действительно нужна.



 
 
 

 
Глава 3 Почему двадцать восемь

дней вводят в заблуждение
 

Схема на двадцать восемь дней удобна для учебника. Ее
легко разделить на четыре недели, поместив овуляцию ров-
но в середину. Из удобного примера она постепенно превра-
тилась в норму, с которой женщины сравнивают себя. Цикл
короче или длиннее вызывает лишнее беспокойство, а при-
ложение уверенно рисует овуляцию на четырнадцатый день,
хотя знает о пользователе только даты прошлых менструа-
ций.

Крупные наборы реальных данных показывают иную кар-
тину. В исследовании более шестисот тысяч овуляторных
циклов средняя длина составила около двадцати девяти
дней, но важнее был разброс. Различия в общей длине в ос-
новном приходились на фолликулярную фазу, то есть время
до овуляции. У большинства женщин овуляция не совпадала
с четырнадцатым днем.

Даже собственный средний цикл не является обещани-
ем. Если последние месяцы менструация начиналась через
двадцать девять дней, следующая может прийти раньше или
позже. В большом исследовании цифровых данных средняя
индивидуальная вариабельность у многих групп составляла
несколько дней. Недавнее годовое наблюдение за овулятор-



 
 
 

ными циклами также показало, что и фолликулярная, и лю-
теиновая части меняются внутри одного человека.

Для тайм-менеджмента отсюда следует простое правило:
номер дня дает приблизительную координату, но не точную
фазу. Особенно ненадежны прогнозы далеко вперед. Если
приложение отмечает предполагаемую овуляцию через три
недели, это расчет на основе прошлого, а не измерение со-
бытия.

Более прямые признаки существуют. Перед овуляцией
цервикальная слизь обычно становится более прозрачной и
тягучей. Домашние тесты фиксируют повышение ЛГ, кото-
рое часто предшествует овуляции. Базальная температура
повышается под действием прогестерона и помогает скорее
подтвердить, что овуляция уже произошла, чем заранее на-
звать точную дату. Каждый метод имеет ограничения, а их
правильное использование требует знаний.

В контексте этой книги не нужно превращать наблюде-
ние за продуктивностью в репродуктивную лабораторию. Ес-
ли цель — понять, повторяется ли спад энергии перед мен-
струацией, часто достаточно дат кровотечения и ежедневных
отметок состояния. Для исследования различий до и после
овуляции точность важнее, но даже тест на ЛГ не превраща-
ет предполагаемую дату в гарантию.

Календарный прогноз нельзя использовать как надежную
контрацепцию. Сперматозоиды способны сохранять жизне-
способность несколько дней, время овуляции смещается, а



 
 
 

обычные приложения ошибаются. Исследования календар-
ных алгоритмов находили очень разную и часто низкую точ-
ность предсказания дня овуляции. Вопрос предотвращения
беременности требует метода с подтвержденной эффектив-
ностью и консультации специалиста, если выбор вызывает
сомнения.

Для планирования работы ошибка не столь опасна, но мо-
жет испортить выводы. Допустим, приложение назвало неде-
лю овуляторной, а Вы отметили усталость. Если овуляция
произошла позже, вывод «в эту фазу я всегда менее энергич-
на» построен на неверной разметке. Чем точнее звучит за-
явление, тем качественнее должны быть данные.

Полезно выбирать степень точности под задачу. Базовый
уровень: даты менструаций и симптомы. Средний: дополни-
тельно наблюдение за слизью или тесты на ЛГ в нескольких
циклах. Высокая точность нужна главным образом для ме-
дицинских или репродуктивных целей и выходит за рамки
обычного тайм-менеджмента.

Двадцативосьмидневная схема останется в книге как ил-
люстрация последовательности. Она не будет шаблоном для
Вашего календаря. Биология не опаздывает относительно
картинки из приложения.

Что считать первым днем, тоже вызывает вопросы. Обыч-
но отсчет начинают с первого дня полноценного кровотече-
ния, а не с единичных мажущих выделений, но при необыч-
ном рисунке лучше уточнить правила у врача или в инструк-



 
 
 

ции к медицинскому наблюдению. Для личного дневника
важнее последовательность: используйте одно и то же опре-
деление и помечайте сомнительные случаи.

Средняя длина скрывает форму. Два цикла по тридцать
дней могут отличаться: в одном овуляция произошла рань-
ше и лютеиновая фаза была длиннее, в другом — позже. По-
этому предположение «семнадцатый день означает середи-
ну лютеиновой фазы» ненадежно. Если Вы не отслеживаете
овуляцию, безопаснее анализировать расстояние до следую-
щей менструации ретроспективно. Например, сравнить по-
следние пять дней перед кровотечением в нескольких цик-
лах.

Ретроспективный анализ особенно полезен при ПМС.
Предменструальный период определяется не абстрактным
номером дня, а отношением к началу следующего цикла.
Приложение не может знать его заранее с полной точностью,
зато после начала кровотечения Вы можете правильно раз-
метить прошедшие дни.

Есть смысл отличать регулярность от предсказуемости.
Цикл может находиться в обычном диапазоне и все же ме-
нять длину на несколько дней. Для здоровья это не обяза-
тельно проблема, а для расписания означает диапазон. Вме-
сто «симптомы начнутся 24-го числа» запишите «возможное
окно с 22-го по 27-е». Чем дальше план, тем шире окно.

Такой диапазон сначала кажется менее полезным, чем
точная дата. На деле он лучше поддерживает решение. Внут-



 
 
 

ренний срок можно поставить до начала окна, а восстанов-
ление не привязывать к единственному вечеру. Если симп-
томы не появились, свободное место останется запасом или
будет использовано по фактической ситуации.

Рассмотрим план на месяц с командировкой. Приложение
прогнозирует менструацию на день вылета. Если принять да-
ту за точную, можно либо тревожиться заранее, либо пол-
ностью перестроить поездку. Диапазонный подход предлага-
ет другое: положить необходимые средства в ручную кладь,
проверить доступ к обезболиванию по рекомендации врача,
не назначать необязательную встречу сразу после дороги и
оставить запас одежды. Подготовка помогает при сдвиге в
обе стороны и почти ничего не стоит, если прогноз не сбу-
дется.

Для отпуска, свадьбы, соревнования или экзамена жела-
ние знать точную дату особенно сильное. Но календарь не
становится точнее из-за высокой ставки. Чем значимее со-
бытие, тем важнее планировать условия, а не полагаться на
предсказание. Медицинские способы изменения кровотече-
ния существуют, но обсуждаются с врачом заранее и не от-
носятся к самостоятельному тайм-менеджменту.

Непредсказуемость не означает хаос. Даже при колебании
на несколько дней можно знать среднюю длину, обычный
диапазон, типичные симптомы и способы поддержки. На-
дежный план строится на диапазоне и готовности, а не на
обещании угадать дату.



 
 
 

 
Глава 4 Четыре фазы

без четырех характеров
 

У четырехфазной модели есть практическое достоинство:
она помогает связать физиологию с наблюдениями, не за-
поминая сложный график гормонов. Проблемы начинаются,
когда фазам приписывают характер. Менструацию объявля-
ют временем интроверсии, фолликулярную часть — перио-
дом идей, овуляцию — пиком обаяния, лютеиновую — сезо-
ном порядка и критики. Такие описания звучат убедительно,
потому что в них легко узнать хотя бы несколько своих дней.

Узнавание не равно закономерности. Человек склонен за-
мечать подтверждения ожидаемого сценария и пропускать
исключения. Если приложение сообщает о «социальной»
фазе, приятная встреча становится доказательством, а же-
лание отменить звонок объясняется плохой погодой. Через
месяц формируется уверенность, хотя наблюдение было на-
правлено заранее.

Менструальная часть цикла начинается на фоне снижения
эстрадиола и прогестерона. Возможны боль, слабость, голов-
ная боль, нарушения пищеварения и ощущение меньшего
запаса сил. У части женщин симптомы почти отсутствуют,
и их обычная активность не меняется. Нет физиологическо-
го правила, требующего отменять интенсивную умственную



 
 
 

работу только из-за кровотечения.
После первых дней фолликулярной фазы уровень эст-

радиола обычно растет. Некоторые женщины субъективно
отмечают улучшение энергии или настроения. На уровне
групп исследования не дают основания обещать универсаль-
ный рост креативности, обучаемости или смелости. Если
Вам легче начинать проекты в этой части цикла, закономер-
ность можно использовать. Если разницы нет, создавать ее
не требуется.

Вокруг овуляции эстрадиол достигает высокого уровня,
происходит выброс ЛГ. Популярные источники связывают
этот период с общительностью и уверенностью. Отдельные
исследования действительно находят изменения некоторых
социальных оценок, эмоций или предпочтений, но резуль-
таты зависят от методов и не складываются в надежную ин-
струкцию для переговоров. Назначать все выступления по
предполагаемой овуляции было бы и научно слабо, и орга-
низационно неудобно.

В лютеиновой фазе повышается прогестерон, затем при
отсутствии беременности оба основных гормона снижают-
ся. Базальная температура немного выше. У чувствительных
женщин ближе к менструации могут усиливаться физиче-
ские и эмоциональные симптомы. Но лютеиновая фаза длит-
ся не один день и не равна ПМС. Ее середина у многих про-
ходит без заметных трудностей.

В практической карте полезнее писать не «фаза обще-



 
 
 

ния», а «возможное изменение, которое стоит проверить».
Менструальная часть: есть ли боль и влияет ли она на дли-
тельность концентрации? Поздняя фолликулярная: ощуща-
ется ли больше энергии или это следствие того, что закон-
чились симптомы? Периовуляторные дни: меняется ли же-
лание общаться? Поздняя лютеиновая: ухудшаются ли сон,
настроение, переносимость шума?

Такой язык может показаться менее вдохновляющим. За-
то он оставляет право на собственную картину. У одной жен-
щины наиболее ясная концентрация приходится на первые
дни менструации, когда хочется меньше встреч. У другой
боль делает глубокую работу почти невозможной. Третья не
увидит различий по фазам, но заметит предсказуемый день
мигрени. Все три наблюдения совместимы с аккуратным на-
учным взглядом.

Фазы помогают группировать данные. Они не являются
ролями, которые нужно исполнять.

Рассмотрим учебный пример тридцатидневного цикла, не
принимая его за норму. Кровотечение длится пять дней.
Овуляция по совокупности признаков происходит пример-
но на шестнадцатый. В популярной схеме дни с первого по
пятый назовут менструальной фазой, с шестого до овуляции
— фолликулярной, короткий период вокруг шестнадцатого
— овуляторным, оставшееся время — лютеиновым. В сле-
дующем месяце овуляция может сдвинуться, и границы из-
менятся.



 
 
 

Для планирования важнее не название, а динамика кон-
кретных признаков. Допустим, боль присутствует только в
первый день, сон ухудшается за два дня до кровотечения,
а концентрация остается ровной весь месяц. Тогда рабочая
карта содержит два узких участка, а не четыре разных режи-
ма. В первый день нужно управлять болью и длительностью
сидения; перед менструацией — защищать вечер и утро по-
сле плохой ночи. Остальные советы по фазам лишние.

У другой женщины выраженных телесных симптомов нет,
зато повторяется желание меньше общаться в конце цикла.
Она может оставить встречи на месте и не назначать в те же
дни публичные мероприятия после работы. Это небольшая
корректировка, а не запрет на коммуникацию.

Иногда индивидуальная закономерность противоречит
популярной. Например, во время менструации дома тихо и
легче писать, потому что женщина сознательно сокращает
внешнюю активность; в предполагаемую овуляцию нагрузка
на работе максимальна, и общаться совсем не хочется. План
строится по реальному сочетанию условий.

Четырехфазная карта становится полезной, когда служит
папкой для наблюдений. Она вредна, когда в папку заранее
кладут готовый сценарий. Вы имеете право обнаружить две
значимые фазы, один симптомный день или отсутствие по-
вторяемой картины.

Популярные описания фаз часто используют приятные
образы, потому что они облегчают запоминание. Но у обра-



 
 
 

за есть цена: женщина начинает искать соответствующее на-
строение. Если «весенняя» фаза обещает обновление, обыч-
ная усталость переживается как неправильность. Если люте-
иновую фазу называют временем критика, резкость получа-
ет биологическое оправдание.

Лучше запоминать события. Началось кровотечение. Раз-
вивается фолликул. Произошла или предполагается овуля-
ция. После нее действует желтое тело. Это сухая основа, на
которую Вы добавляете только свои ощущения. Она не тре-
бует играть роль.

Даже названия «менструальная фаза» и «овуляторная фа-
за» в книге используются ради удобства. В строгой физиоло-
гии менструация относится к фолликулярной части, а ову-
ляция является событием. Такое уточнение не усложняет
жизнь; оно напоминает, что четыре одинаковых сектора —
иллюстрация, а не точная анатомия месяца.

Если Вам нравится цветовое оформление, используйте
цвет для фактического состояния: боль, сон, социальный ре-
сурс. Не раскрашивайте будущие недели как предопределен-
ные. Так визуальная карта показывает данные, а не внуше-
ние.



 
 
 

 
Глава 5 Что происходит с
вниманием и мышлением

 
Идея о заметном переключении умственных способно-

стей в течение месяца существует давно. В разных верси-
ях женщина якобы лучше решает пространственные задачи
при одном гормональном профиле, легче говорит при дру-
гом, становится менее рациональной перед менструацией.
Отдельные небольшие исследования давали результаты, ко-
торые поддерживали часть таких предположений. Повторить
их удавалось не всегда.

Причина не только в сложности мозга. Исследования цик-
ла трудно проводить качественно. Нужно точно определить
фазу, желательно не одним календарем; учесть использова-
ние контрацепции, симптомы, сон и обучение на повторных
тестах; набрать достаточно участниц. Если сравнивать ма-
ленькие группы и множество показателей, случайная разни-
ца легко выглядит содержательной.

Метаанализ 2025 года собрал данные исследований ко-
гнитивной работы в разных фазах. Авторы не нашли устой-
чивых различий в скорости или точности по основным об-
ластям, включая внимание, исполнительные функции, па-
мять и пространственные способности. Это не доказывает,
что гормоны никак не связаны с мозгом. Оно показывает бо-



 
 
 

лее узкую и полезную вещь: имеющиеся данные не поддер-
живают представление о надежном календарном переключе-
нии когнитивных возможностей.

Для повседневной работы вывод освобождает от двух
страхов. Не нужно считать, что определенная фаза делает
Вас менее разумной или неспособной принять решение. И
не нужно охотиться за коротким «идеальным окном», без
которого обучение или аналитическая работа обречены.

При этом субъективное усилие может меняться. Чело-
век способен выполнить тест точно и одновременно чув-
ствовать, что работа далась тяжелее. Боль отвлекает, пло-
хой сон замедляет начало, тревога повышает цену концен-
трации. Лабораторный результат и опыт рабочего дня изме-
ряют разные стороны.

Допустим, Вы замечаете, что за два дня до менструации
сложный отчет требует больше перерывов. Это не обязатель-
но означает снижение интеллекта или внимания как способ-
ности. Возможно, мешает дискомфорт; возможно, сон стал
более фрагментированным; возможно, усилилась чувстви-
тельность к помехам. Для планирования происхождение эф-
фекта иногда менее важно, чем его повторяемость и размер.

Лучший показатель — не ощущение «я сегодня глупая»,
а конкретное поведение. Сколько времени потребовалось,
чтобы войти в задачу? Сколько непрерывно длился рабочий
отрезок? Пришлось ли чаще исправлять ошибки? Удалось
ли принять решение после обычной проверки? Такие при-



 
 
 

знаки помогают отделить реальное изменение выполнения
от жесткой самооценки.

Есть и обратная ошибка: игнорировать ощущения, пото-
му что «исследования ничего не нашли». Средний эффект в
группе может быть мал, когда у части участниц показатели
меняются в разные стороны. Кроме того, научная литерату-
ра не измеряет каждую реальную задачу. Трехчасовая рабо-
та над договором не равна короткому тесту внимания.

Поэтому разумная позиция выглядит так: заранее не на-
значать фазам умственные способности, но проверять повто-
ряющиеся изменения стоимости работы. Если сложная за-
дача объективно занимает одинаковое время, а уверенность
колеблется, возможно, стоит менять не календарь, а способ
оценки себя. Если время и число ошибок регулярно растут
вместе с симптомами, полезен запас и более тихие условия.

Цель наблюдения — не доказать влияние цикла. Цель —
перестать принимать впечатление за факт и одновременно
не обесценивать реальный опыт.

Разница между субъективной трудностью и объективным
результатом помогает выбрать вмешательство. Если резуль-
тат сохраняется, но работа кажется тяжелее, нужен запас вос-
становления и более бережное расписание после задачи. Ес-
ли растет число ошибок, понадобится проверка, сокраще-
ние непрерывного блока или перенос наиболее рискованно-
го этапа. Если падает только уверенность, полезны критерии
качества и внешняя обратная связь.



 
 
 

Можно провести простой домашний тест без претензии
на научную диагностику. Выберите короткую повторяемую
рабочую операцию: проверить страницу текста, решить на-
бор однотипных задач, обработать десять записей. Отмечай-
те время, ошибки и субъективную трудность. Через три цик-
ла сравните данные. Не используйте разные задания, если хо-
тите оценить выполнение; их сложность создаст больше шу-
ма, чем фаза.

Однако измерять каждую умственную функцию не нуж-
но. Тайм-менеджмент работает на уровне заметных послед-
ствий. Если предполагаемая разница существует только на
графике и никак не влияет на сроки, качество или самочув-
ствие, ей не требуется место в календаре.

Следует осторожно относиться и к нейрообъяснениям.
Красочная история о том, что эстроген «включает» опреде-
ленную область мозга, может опираться на небольшое иссле-
дование активности, которое не измеряло реальную продук-
тивность. Изменение сигнала на снимке не означает автома-
тического улучшения навыка. Книги и ролики часто пере-
прыгивают через этот разрыв.

Надежнее формулировать вывод на том уровне, который
исследован. Метаанализ не нашел устойчивого изменения
результатов когнитивных тестов по фазам — значит, нет ос-
нований считать женщину менее способной в определенный
период. Личное наблюдение показало более высокую цену
работы — значит, можно изменить условия. Ни один вывод



 
 
 

не требует теории о «женском мозге по неделям».
Метаанализ не делает все включенные исследования оди-

наково хорошими. Он объединяет результаты и оценивает
общую картину, но зависит от качества исходных работ. В
исследованиях менструального цикла особенно трудно точ-
но подтверждать фазу. Если участниц распределяли только
по календарным дням, часть могла оказаться не в той группе.

Повторное тестирование тоже влияет на результат. Во вто-
рой раз человек выполняет знакомое задание лучше неза-
висимо от гормонов. Порядок фаз и тестов нужно уравно-
вешивать, иначе позднее измерение получит преимущество.
Небольшие выборки затрудняют отделение устойчивого эф-
фекта от случайности.

Еще одна проблема — усреднение. Если у небольшой ча-
сти женщин показатели ухудшаются, у другой улучшаются,
средний эффект близок к нулю. Поэтому вывод «общего ста-
бильного изменения нет» не равен утверждению «индивиду-
альных изменений не бывает». Он запрещает универсальную
инструкцию, но оставляет место корректному самонаблюде-
нию.

В быту нет необходимости повторять научный протокол.
Достаточно понимать его урок: точность даты, сопостави-
мость задач и несколько повторений повышают надежность
вывода. Чем серьезнее решение, тем больше подтверждений
ему нужно.



 
 
 

 
Глава 6 Настроение не

ходит по одному маршруту
 

Предменструальная раздражительность стала культурным
клише. Ею объясняют конфликт, несогласие, усталость и
даже вполне обоснованный гнев. Такое объяснение удобно
окружающим и часто унизительно для женщины: содержа-
ние ее слов исчезает, остается предполагаемая фаза.

Научная картина сложнее. Проспективные исследования
настроения, в которых участницы делают ежедневные отмет-
ки, находили разные результаты. В обзоре таких работ часть
не обнаружила связи настроения с фазой, часть зафиксиро-
вала ухудшение перед менструацией, а другие показали иные
рисунки. На настроение заметно влияют физическое здоро-
вье, стресс и социальная поддержка. У женщин с ПМС или
ПМДР циклический рисунок выражен сильнее, но его нель-
зя автоматически переносить на всех.

Эмоция остается содержательной, даже если чувствитель-
ность к ней меняется. Если в поздней лютеиновой фазе раз-
дражает сообщение коллеги, это не делает сообщение нор-
мальным или ненормальным. Полезно разделить два вопро-
са: есть ли причина для реакции и отличается ли ее интен-
сивность от обычной.
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