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Аннотация
Телефон нужен для работы, общения и повседневных дел. Но

почему «на минуту» превращается в десятки проверок, а вечером
трудно отключиться от дня? Экранное время не объясняет, что
забирает внимание и как вы себя чувствуете после.

«Цифровая пауза» — не призыв отказаться от экранов, а
практическое руководство по снижению цифрового шума. Вы
выясните, что запускает автоматические проверки, научитесь
отличать важные уведомления от просто новых событий и
уменьшите цену переключений. Настроите рабочую доступность,
пространство, ленту и вечерние границы; подберёте паузы и
отдых под своё состояние. А если привычный режим нарушится,
сможете вернуться к нему без самоупрёков — через один
выполнимый шаг.

Книга для тех, кому цифровые устройства необходимы, но
кто хочет меньше отвлекаться и вернуть себе свободное время.



 
 
 

Результат — понятные и гибкие правила для работы, отдыха и
общения, а также время, которым вы распоряжаетесь сами.

Книга создана с помощью ИИ.
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Марк Тьюрин
Цифровая пауза: Как

снизить шум от экранов
и вернуть время себе

 
Экранное время — не вся история

 
Вечером телефон показывает: экранное время — четыре

часа и двенадцать минут. Цифра выглядит итогом дня, по-
чти оценкой, но не отвечает на главные вопросы: что именно
происходило в эти часы, помогал ли экран выбранным делам
и почему после некоторых эпизодов внимание будто рассы-
палось. Эта книга начинается не с запретов, а с расследова-
ния. Сначала нужно увидеть цифровой день достаточно яс-
но, чтобы отличить полезное использование от шума.

Одна сумма скрывает разные способы провести время.
Четыре часа могут уйти на рабочие документы, навигацию,
разговор с близкими, чтение и длинный фильм. А могут сло-
житься из десятков коротких проверок между делами. По
общему итогу такие дни похожи. По ощущениям и по тому,
что удаётся закончить, — совсем нет.

Цифра, которая не объясняет день



 
 
 

Отчёт об экранном времени полезен: он показывает мас-
штаб использования и помогает заметить, какие приложе-
ния чаще занимают экран. Но поле его зрения ограничено.
Устройство считает время по своим правилам и настрой-
кам: где-то видны категории приложений, где-то — число
открытий и уведомлений; одни отчёты учитывают несколь-
ко устройств, другие показывают каждое отдельно. Поэтому
сначала стоит разобраться, что именно считает телефон или
планшет, и лишь потом воспринимать итог как часть карти-
ны дня.

Даже точная цифра не говорит, насколько сосредоточен-
ной была работа. Например, специалист два часа редакти-
рует документ на компьютере, почти не переключаясь. Дру-
гой за то же время снова и снова открывает тот же документ
между почтой, новостями и сообщениями. В отчёте оба мо-
гут провести одинаковое количество времени в одной кате-
гории, хотя в первом случае экран служил рабочим инстру-
ментом, а во втором внимание постоянно перескакивало.

Верно и обратное: короткое использование не всегда озна-
чает цифровой шум. Уточнить время прибытия автобуса, по-
лучить код подтверждения или ответить на сообщение по де-
лу — разумные действия, даже если каждое занимает мень-
ше минуты. И само число открытий ещё не говорит, что че-
ловек действовал бессмысленно. Для одних профессий ко-
роткие проверки — часть рабочего процесса; для других
они регулярно прерывают занятие, требующее непрерывно-



 
 
 

го внимания.
Чтобы разобраться, нужны три свидетельства: сколько

времени и как часто использовалось устройство, зачем че-
ловек взял его в руки и что произошло с делом или само-
чувствием после. Экранный отчёт даёт в основном первое.
Остальное становится видно, когда восстанавливаешь после-
довательность дня.

Смысл не в том, чтобы вычислить, сколько «правильного»
времени можно проводить у экрана. Универсальной границы
между полезным и вредным использованием нет: один и тот
же эпизод может быть необходим для работы в понедельник
и отвлекать во время семейного разговора. Полезнее спро-
сить иначе: помог ли экран сделать то, что я собирался, или
увёл в сторону? И что я заметил после?

Восстановить последовательность
Вспомнить день целиком трудно. Память лучше удер-

живает крупные события — совещание, дорогу, вечерний
фильм, — чем короткие проверки между ними. Поэтому
не нужно сразу записывать каждое касание экрана. Начни-
те с нескольких опорных точек: начало дня, первый рабо-
чий блок, перерыв, дорога, возвращение домой, время перед
сном. Затем восстановите характерные эпизоды вокруг них.

В этом помогут календарь, список задач, бумажные за-
метки и отчёт устройства. Порой последовательность легче
вспомнить по внешним событиям: до или после встречи, во
время ожидания, перед тем как открыть нужный файл. Не



 
 
 

нужно записывать содержание переписок и названия сайтов.
Для дневника достаточно формулировок вроде «проверил
рабочие сообщения», «искал адрес», «перешёл к новостной
ленте». Чем меньше личных подробностей, тем проще вести
записи честно и тем безопаснее их хранить.

Важно различать событие и его объяснение. «Открыл те-
лефон в очереди» — наблюдение. «У меня нет самоконтро-
ля» — оценка характера. Первая запись поможет найти зако-
номерность, вторая закроет расследование раньше времени.

Карта обычного дня
Ниже — пример карты, составленной не для оценки че-

ловека, а чтобы показать связь между намерением, фактиче-
ским действием и состоянием после. Эпизоды условны; в ва-
ших записях формулировки будут короче и точнее отразят
ваш день.

7:40. Около 12 минут с телефоном после пробуждения.
Намерение — посмотреть прогноз и узнать, когда выходить.
По факту после прогноза открылись сообщения, затем но-
востная лента. Сборы начались позже, появилась спешка.

9:15. Около 4 минут в рабочей почте. Нужно было найти
письмо с адресом встречи. Вместо этого прочитаны новые
письма, открыт документ, затем снова почта. Адрес найден,
но рабочая задача так и не началась.

11:30. Около 2 минут с телефоном во время подготовки
отчёта. Намерение — проверить уведомление от коллеги.
Сообщение прочитано, после чего открылся чат на другую



 
 
 

тему. Нить расчётов потерялась, заметки пришлось перечи-
тать.

13:10. Около 25 минут с экраном во время обеда. Плани-
ровалось посмотреть расписание на вторую половину дня.
Расписание проверено, затем начались видео и сообщения.
Перерыв закончился, а отдохнуть не получилось.

16:20. Около 35 минут работы с таблицей. Задача — под-
готовить сводку. Были открыты таблица и нужные докумен-
ты, переключений почти не было. Сводка готова; внимание
устало, но дело завершено.

Такая карта говорит больше, чем общий итог. Утренний
эпизод занял сравнительно немного времени, но повлиял на
темп сборов. Работа с таблицей длилась дольше, однако при-
вела к результату и не сопровождалась постоянными пере-
ключениями. Обеденное использование было не слишком
долгим по меркам всего дня, но не помогло ни решить зада-
чу, ни отдохнуть.

Запись о состоянии после не требует точной психологи-
ческой шкалы. Достаточно слов, которые вам подходят: «яс-
ность», «спешка», «спокойствие», «раздражение», «ничего
не изменилось». Если состояние не запомнилось, так и запи-
шите. Пустое место лучше догадки: цель карты — найти на-
блюдаемые связи, а не заполнить каждую строку любой це-
ной.

Что значит «намеренно»
Намеренным можно считать использование, цель которо-



 
 
 

го удаётся назвать до того, как взять устройство, или хотя
бы в процессе. Цель не обязана быть важной или заранее
записанной: «посмотреть расписание», «узнать, ответил ли
клиент», «включить музыку» — уже конкретные намерения.
Автоматическое использование начинается, когда человек
обнаруживает устройство или приложение открытым, но не
может сказать, зачем, либо продолжает после того, как ис-
ходная задача уже выполнена.

Между этими полюсами много смешанных эпизодов.
Можно открыть почту по необходимости, ответить на пись-
мо, а затем по привычке перейти в ленту. Первые минуты ре-
шали задачу, продолжение стало автоматическим. Или взять
телефон, чтобы посмотреть время, заметить сообщение и от-
ветить на него по делу. Тогда первоначальное действие ко-
роткое, а дальнейшее тоже осмысленное, хотя возникло по
ходу.

Это различие нужно не для того, чтобы делить приложе-
ния на хорошие и плохие. Одно и то же приложение может
помочь закончить задачу и отвлечь от неё. Важна последова-
тельность: какая цель привела к экрану, когда она была до-
стигнута и что удержало внимание после. Особенно показа-
телен момент, когда цель исчезла, а взаимодействие продол-
жилось по инерции.

Если эпизод трудно классифицировать, достаточно так и
отметить: «Открыл по уведомлению; сначала ответил по де-
лу, потом листал без цели». Это точнее, чем навешивать яр-



 
 
 

лык на всё использование. Такая запись подсказывает, за чем
наблюдать дальше: что заставило продолжить, когда нужное
действие закончилось? Ответ может быть разным — ожида-
ние, скука, привычка, желание отложить трудную задачу или
реальная потребность отдохнуть. Пока ничего не нужно ме-
нять. Достаточно заметить, что происходит.

Короткая проверка и длинный след
Короткие проверки плохо запоминаются: каждая кажет-

ся почти бесплатной. Посмотреть уведомление, уточнить, не
изменилось ли расписание, ответить на сообщение между
делом — по отдельности это мелочи. Но день складывает-
ся не только из времени в приложениях, но и из переходов
между занятиями.

Пятнадцать проверок по две минуты — уже полчаса
экранного времени. Но этим цена может не ограничивать-
ся. После проверки нужно вспомнить, на чём остановилась
работа, восстановить ход мысли, открыть нужный файл или
определить следующий шаг. Иногда на это уходят секунды,
иногда больше; единого числа для всех задач нет. Однако ес-
ли нужно удерживать несколько условий или последователь-
ность рассуждений, повторно входить в работу заметно труд-
нее.

Это не значит, что каждое прерывание разрушает концен-
трацию или что любую задачу надо выполнять длинными
непрерывными блоками. Проверка может сэкономить вре-
мя, если помогает быстро получить нужный факт. Сообще-



 
 
 

ние может быть срочным. Для инженера, диспетчера или
специалиста, который отвечает на запросы клиентов, корот-
кие обращения могут составлять саму работу, а не мешать
ей. Вопрос не в том, чтобы устранить все переключения, а
в том, как часто они возникают без необходимости и во что
обходятся конкретному делу.

Увидеть эту цену помогает простая деталь: отмечайте не
только длительность проверки, но и то, на каком месте она
случилась. Одно дело — посмотреть сообщения во время за-
планированного перерыва. Другое — открыть их между дву-
мя шагами сложной задачи, не завершив ни одного. Корот-
кий эпизод почти не повлияет на день, если пришёлся на па-
узу. Тот же эпизод может многое изменить, если каждый раз
обрывает работу на середине.

Например, руководитель проекта открывает рабочий чат,
чтобы уточнить срок, получает ответ и сразу вносит его в
план. Это короткое переключение с ясным завершением. Ес-
ли же чат всё время открыт в фоне, новые сообщения заме-
чаются по одному. Каждая проверка добавляет незакончен-
ный контекст: кому ответить, кто ждёт решения, какое по-
ручение нельзя забыть. Человек может провести в телефоне
не так уж много времени, но унести с собой больше незавер-
шённых дел.

Частота бывает важна и по другой причине: повторяющи-
еся открытия усиливают ожидание новизны. Не каждое уве-
домление требует реакции, но само ожидание может побуж-



 
 
 

дать время от времени проверять экран. В дневнике это про-
является в записях вроде «посмотрел, не пришло ли», «от-
крыл между делами», «проверил без конкретного вопроса».
Это не доказательство зависимости и не диагноз, а описа-
ние условий, в которых внимание регулярно возвращается к
устройству.

Одинаковые часы, разные дни
Представим два рабочих дня, в каждом из которых экран-

ное время составило около трёх часов. В первый день боль-
шую часть заняли подготовка отчёта, два видеосовещания,
навигация и вечерний фильм. Использование разное, но у
каждого крупного эпизода есть понятная цель или выбран-
ная функция. Часть времени отведена отдыху, и человек не
ждёт от него выполнения рабочих задач.

Во второй день те же три часа распределились между со-
общениями, почтой, новостями и короткими видео. Само по
себе это не делает день плохим. Но часть открытий прихо-
дится на середину рабочих задач, часть — на каждый сво-
бодный промежуток, а некоторые эпизоды продолжаются по-
сле того, как нужный ответ уже найден. К вечеру экранное
время такое же, а отчёт не закончен. Причина может быть не
только в устройстве: работы могло оказаться слишком мно-
го, могли возникнуть срочные дела или не хватить сна. Карта
не устанавливает единственную причину. Она помогает за-
метить, где цифровые эпизоды совпали с потерей темпа.

Теперь изменим обстоятельства. Во время болезни или



 
 
 

поездки большое экранное время может быть оправданно:
нужно связаться с близкими, получить сведения, организо-
вать быт. В спокойный день долгое чтение с экрана может
стать выбранным отдыхом. Если судить только по часам, раз-
ные ситуации легко объединить одним словом — «перебор».
Если учитывать намерение, место эпизода и его последствия,
вывод получится точнее и не потребует общего запрета.

Сравнивать полезнее не себя с чужим лимитом, а несколь-
ко собственных дней. Какие эпизоды повторяются? Что про-
исходит с делами после них? Когда длинное экранное время
не мешает, а когда короткие проверки дробят работу? Так
проявляются личные закономерности: новости до завтрака,
рабочие уведомления во время подготовки документа, теле-
фон в ожидании транспорта. У другого человека картина бу-
дет иной.

Сигналы перегруза
Перегруз не всегда выглядит как желание провести вечер

в телефоне. Иногда он проявляется в темпе: человек торо-
пится закрывать уведомления, боится пропустить сообще-
ние, держит открытыми несколько задач и возвращается к
уже проверенным каналам. Иногда — в раздражении после
очередного прерывания или в ощущении, что отдохнуть не
удалось, хотя всё свободное время прошло у экрана.

Бывают и более конкретные признаки. Работа начата,
но постоянно откладывается. Следующий шаг приходится
вспоминать заново. После проверки забывается поручение,



 
 
 

которое собирались выполнить. Текст приходится читать
несколько раз, потому что внимание перескакивает. Это не
обязательно значит, что причина — телефон: на внимание
влияют и усталость, и нехватка времени, и конфликт задач, и
тревожные обстоятельства. Важна не отдельная забытая ме-
лочь, а повторяющаяся связь между определёнными эпизо-
дами и тем, что происходит дальше.

Полезнее наблюдать за конкретными последствиями, чем
повторять себе: «Я опять всё испортил». Можно записать:
«После трёх проверок не помнил следующий шаг в докумен-
те» или «Перед сном открыл сообщения, задержался и лёг
позже, чем планировал». Такие формулировки не обвиняют,
зато подсказывают, что проверить дальше. Если раздраже-
ние или рассеянность проявляются и там, где экран ни при
чём, не стоит объяснять все трудности цифровыми привыч-
ками: дневник не заменяет медицинскую оценку и не пред-
назначен для самодиагностики.

Важно отмечать и пользу. После звонка стало спокойнее;
рабочее сообщение сняло неопределённость; карта помогла
не опоздать; короткая пауза с музыкой восстановила силы.
Если записывать только помехи, получится обвинительное
дело против устройства. Нужна полная картина — и пользы,
и цены.

Дневник как исходная точка
Чтобы увидеть собственную картину, достаточно вести за-

писи несколько дней подряд — например, три-пять. Если



 
 
 

предстоит день с непривычным расписанием, включите его
тоже. Не меняйте привычки специально на время наблюде-
ния: иначе дневник покажет не обычный цифровой день, а
усилие вести себя иначе. Пользуйтесь устройством как обыч-
но, а записывайте в удобные паузы — после заметного эпи-
зода, в обед или вечером.

Каждую запись удобно строить вокруг четырёх вопросов:
когда и каким устройством вы пользовались; зачем; что в
итоге произошло; как это повлияло на дело или состояние.

Укажите примерное время и приложение или устройство
без лишних подробностей: «утро, телефон, сообщения, око-
ло пяти минут». Затем назовите цель: «ответить коллеге»,
«посмотреть расписание», «развеяться». Отметьте, что про-
изошло на самом деле: «ответил, затем открыл новости»,
«проверил время и убрал телефон», «искал файл, пере-
ключился на почту». В конце коротко запишите результат:
«вопрос решён, спокойно», «отчёт не продолжил, потерял
нить», «отдохнул».

Если фиксировать каждое касание слишком утомительно,
записывайте только эпизоды, которые заметно повлияли на
дело, отдых или состояние. Короткие проверки можно отме-
чать условным знаком на бумаге, а вечером объединить в од-
ну строку: «утром пять раз открывал сообщения между сбо-
рами». Не превращайте дневник в ещё одну обязанность, за
которую нужно себя ругать. Его ценность не в полноте, а в
достаточном количестве достоверных наблюдений.



 
 
 

В конце дня можно задать себе несколько коротких
вопросов:

Что сегодня экран помог сделать?
Какие проверки повторялись без ясной цели?
Какое дело чаще всего прерывалось?
Что я чувствовал после заметных эпизодов?
Не обязательно отвечать на всё каждый вечер. Если день

выдался суматошным, хватит одной точной заметки: «Поч-
та помогла решить вопрос с доставкой; во время работы над
документом несколько раз открывал рабочий чат без ново-
го запроса; после обеда было трудно вернуться к расчётам».
Это уже данные, а не оценка характера.

Когда записи собраны, не пытайтесь сразу «исправить
всё». Выберите два-три показателя, связанные с вашей це-
лью. Если мешает дробность, следите за числом незаплани-
рованных проверок во время одного выбранного дела. Ес-
ли трудно переключиться после работы, отмечайте вечерние
эпизоды и состояние после них. Если хочется меньше спе-
шить по утрам, наблюдайте, что происходит после первого
открытия телефона. Показатель должен помогать ответить
на вопрос, а не превращать цифровую жизнь в соревнование
за минимальное число минут.

Не вводите сложную шкалу, если она не помогает. Можно
описывать состояние словами или оценивать его от одного до
пяти — главное, делать это одинаково каждый день. Напри-
мер, отмечать, было ли внимание после эпизода ясным, рас-



 
 
 

сеянным или почти не изменилось. Если привычки зависят
от расписания, фиксируйте контекст: рабочий день, выход-
ной, поездка, дедлайн. Иначе сравнение окажется неспра-
ведливым: день с несколькими срочными задачами не равен
спокойному дню дома.

Исходная точка, а не приговор
Перечитывая записи, ищите повторения, а не виноватые

приложения. Возможно, длинные рабочие сессии не меша-
ют, зато вечерние уведомления поддерживают ощущение
незаконченного дня. Или автоматические открытия чаще
случаются в ожидании и между задачами, а не во время от-
дыха. Может оказаться, что дело не в общем экранном вре-
мени, а в том, что нужная пауза каждый раз превращается в
поток чужих сообщений. Любое из этих наблюдений укажет
направление точнее, чем обещание «меньше сидеть в теле-
фоне».

Первый вывод может быть простым: «Расписание прове-
рять полезно, но новости после этого задерживают выход»
или «Рабочий чат нужен, однако лучше открывать его в вы-
бранные моменты, а не между каждым шагом». Пока это
не план ограничений, а описание того, что происходит. Поз-
же его можно будет проверить небольшим изменением и по-
смотреть, повлияло ли оно на дело или состояние.

Дневник не должен превращать обычный день в экзамен.
Если экранного времени оказалось больше, чем вы ожида-
ли, это не доказательство слабости. Если коротких открытий



 
 
 

много, не каждое из них было ошибкой. Записи — исходная
точка: они показывают, в каких условиях сформировалась
привычка и какие действия действительно стоит изменить.

Когда картина проясняется, следующий вопрос возникает
сам собой: что происходит за секунду до открытия устрой-
ства? Иногда рука тянется к телефону по ясной необходи-
мости, а иногда — раньше, чем успевает оформиться жела-
ние. Если разобраться в этом коротком моменте, легче по-
нять, какие привычки можно перенаправить без жёстких за-
претов.



 
 
 

 
Момент, когда рука
тянется к телефону

 
Экранное время показывает, сколько времени вы прове-

ли с телефоном, но не объясняет, зачем потянулись к нему
и что изменилось после. Иногда устройство нужно для кон-
кретного дела. А иногда оно заполняет паузу прежде, чем вы
успеваете решить, хотите ли вообще что-то проверять. Раз-
ница нередко укладывается в несколько секунд до касания
экрана.

Лифт останавливается на нужном этаже. Чайник ещё не
вскипел. Очередь движется медленно. В такие минуты теле-
фон почти незаметно оказывается в руке: экран загорается,
палец открывает приложение — и только потом возникает
вопрос, что именно нужно было проверить. Кажется, будто
действие началось само: вы замечаете, что уже смотрите в
экран, но не успеваете уловить, с чего всё началось.

Чтобы заметить этот момент, не нужно запрещать себе
пользоваться телефоном или отслеживать каждый жест. До-
статочно несколько дней отмечать случаи, когда устройство
появляется в руке без ясного намерения, и смотреть не на
силу самоконтроля, а на обстоятельства. У автоматической
проверки обычно есть причина. Просто искать её стоит не
в телефоне, а в том, что происходило перед тем, как вы его



 
 
 

достали.
Секунда до действия
Позыв — ещё не поступок. Между мыслью «надо прове-

рить» и касанием экрана может пройти всего мгновение. Но
в нём уже есть важная информация: где вы находитесь, чего
ждёте, какое чувство пытаетесь отодвинуть или какой сиг-
нал заметили. Если это мгновение упустить, останется лишь
итог: телефон оказался в руках, а время ушло.

Наблюдение начинается не с вопроса «Почему я опять это
сделал?», а с более точного: «Что произошло прямо перед
тем, как я достал телефон?» Такой вопрос не обвиняет и не
требует немедленно докопаться до глубоких причин. Он воз-
вращает внимание к тому, что можно проверить.

Две проверки входящих могут выглядеть одинаково, но
возникать по разным причинам. В одном случае вы действи-
тельно ждёте сообщение, от которого зависит следующий
шаг. В другом — не знаете, чего именно ждёте, но снова и
снова открываете экран, едва сталкиваетесь с неопределён-
ностью. Действия похожи, а намерение и результат различа-
ются.

То же бывает с паузами. Открыть телефон, чтобы посмот-
реть расписание электрички, — конкретная задача. Открыть
его после работы над документом, когда до следующего дела
осталось две минуты, — совсем другая ситуация. Во втором
случае телефон может помочь, а может запустить цепочку
переключений. Само устройство не подскажет, что происхо-



 
 
 

дит. Это станет ясно, если заметить, чего вы хотели и что
сделали в итоге.

Сигнал снаружи и импульс внутри
Иногда толчок приходит снаружи: телефон завибрировал,

на экране появился значок, кто-то рядом заговорил о сооб-
щении, устройство лежит на виду. Поводом могут стать и
место или время — поездка в транспорте, начало перерыва,
очередь в кассу. Такие обстоятельства легко заметить и за-
писать.

Внутренний импульс возникает без нового сигнала. Появ-
ляется скука, тревожное ожидание, чувство незавершённо-
сти, желание хоть на секунду отвлечься от сложной задачи.
Телефон становится привычным способом ответить на это
состояние — не обязательно потому, что в нём есть нужная
информация, а потому, что он обещает быстро сменить впе-
чатления.

Граница между внешним сигналом и внутренним импуль-
сом не всегда чёткая. Сообщение может прийти как раз в тот
момент, когда вы тревожно ждёте ответа, и усилить желание
проверить экран. Телефон может лежать рядом, но решение
достать его возникнет после того, как вы столкнётесь с труд-
ностью. В дневнике не обязательно сводить эпизод к одной
причине. Запишите обе: «загорелся экран» и «волновался,
что не получил ответ».

Полезно различать сигнал и его значение. Звук или зна-
чок — факт. Мысль «там, возможно, что-то срочное» —



 
 
 

уже предположение. Если одно мгновенно превращается в
другое, проверка кажется обязательной, даже когда сроч-
ность ещё не установлена. Позже мы отдельно поговорим о
том, как уведомления становятся незапланированной рабо-
той. Пока достаточно заметить: иногда руку ведёт сам сиг-
нал, а иногда — мысль о том, что он может означать.

Наблюдение не требует выяснять, откуда взялась привыч-
ка, и тем более ставить себе диагноз. Если вы достали теле-
фон в очереди, это ещё не значит, что не переносите тишину
или не умеете ждать. Возможно, вы просто привыкли зани-
мать короткие промежутки. Задача дневника скромнее: за-
метить, повторяются ли обстоятельства и что даёт это дей-
ствие прямо сейчас.

Почему одной проверки бывает мало
Намерение «проверить одно сообщение» кажется отдель-

ной задачей. Но телефон — не кнопка для одного действия, а
общий вход во множество дел. Разблокировав его, вы може-
те увидеть рабочий чат, личные сообщения, почту, новости,
банковское приложение или напоминание о задаче. Даже ес-
ли открыли устройство ради одного вопроса, другие поводы
уже рядом.

Человек проверяет сообщение, замечает непрочитанный
значок в другом приложении, вспоминает о деле или откры-
вает материал, который показался интересным. Каждый сле-
дующий шаг по отдельности может выглядеть вполне умест-
ным. Но исходная цель постепенно теряется, а переключе-



 
 
 

ния происходят почти без паузы.
Это не обязательно говорит о слабой воле. На то, что про-

изойдёт после разблокировки, влияют и устройство, и ситуа-
ция: сколько приложений открыто, какие значки видны, ждё-
те ли вы важного ответа, легко ли переключиться, где лежит
телефон. Вы открыли рабочий мессенджер, чтобы уточнить
срок, заметили личное сообщение и перешли к нему — это
не личный провал. Сработала привычная связка: конкретная
задача привела вас к экрану, экран показал другие поводы,
и один из них оказался достаточно заметным.

Есть и внутренний переход. Проверка может ненадолго
уменьшить неопределённость. Если вы тревожитесь из-за
ожидаемого ответа, отсутствие новых сообщений тоже что-
то проясняет: теперь известно, что ответа пока нет. Но об-
легчение быстро проходит, и через несколько минут возвра-
щается мысль: «А вдруг сообщение пришло?» Вы проверя-
ете снова не потому, что первая проверка ничего не дала, а
потому, что она ненадолго снизила напряжение, но не реши-
ла саму ситуацию.

Такую связку удобно записать в три шага: сигнал или
чувство, действие, немедленный эффект. Например: «Жду
подтверждения записи, тревожусь, открываю сообщения —
на минуту становится спокойнее». Если краткое облегчение
повторяется, проверка со временем становится более при-
вычным ответом на похожее состояние. Это не моральный
недостаток, а последовательность, которую можно наблю-



 
 
 

дать. Поняв её, вы сможете менять не себя целиком, а одно
звено цепочки.

Полевой дневник позывов
Понаблюдайте за собой в течение трёх-пяти дней. Не нуж-

но записывать каждое касание телефона и составлять пол-
ный отчёт о цифровой жизни. Отмечайте только те провер-
ки, которые начались почти автоматически: устройство уже
оказалось в руке, хотя ясной задачи не было, или открытие
одного приложения быстро увело вас в сторону.

Лучше сделать короткую запись после действия. Если за-
няться дневником в момент проверки, он сам станет ещё
одним поводом открыть экран. Подойдёт бумажный лист,
блокнот или заметка на устройстве, которое уже под ру-
кой. Не записывайте содержание личных сообщений, имена
и другие подробности: достаточно описать ситуацию и тип
повода.

В каждой записи отметьте ситуацию, сигнал или чувство,
действие и его эффект. Можно добавить, была ли проверка
запланированной. На запись должно уходить меньше време-
ни, чем на саму проверку.

Например:
«Остановка, жду автобус. Сигнала не было, стало скуч-

но. Открыл телефон, посмотрел сообщения, затем перешёл
к ленте. Скука уменьшилась, но через несколько минут я за-
метил, что снова тянусь к экрану».

«Перед отправкой документа не был уверен, правильно ли



 
 
 

заполнил поле. Открыл рабочий чат, чтобы уточнить вопрос,
заодно прочитал другие сообщения. На короткое время ста-
ло спокойнее, но сам вопрос остался нерешённым».

«Ждал подтверждения времени приёма. Пришло уведом-
ление. Проверил сообщение, узнал нужное время и закрыл
приложение. Действие было целевым, дополнительный про-
смотр не понадобился».

Эти примеры не делят проверки на хорошие и плохие. По-
следняя запись показывает, что телефон помог решить кон-
кретную задачу. В первой короткая пауза перешла в про-
смотр других материалов. Во второй стало спокойнее, но
причина неуверенности осталась.

Записывайте, что изменилось после проверки: стало лег-
че, ничего не изменилось, удалось найти нужное, появилось
новое беспокойство, захотелось проверить ещё раз. Отметь-
те не только первый результат, но и то, что произошло чуть
позже. Облегчение сразу после проверки и состояние через
десять минут могут различаться. Измерять их по шкале не
нужно — достаточно короткой пометки.

Не ругайте себя за пропущенные записи. Дневник — не
экзамен на внимательность. Если вспомнили вечером, запи-
шите то, что помните; если не вспомнили — оставьте этот
эпизод. Цель не в точном подсчёте, а в поиске повторяющих-
ся условий. Несколько ясных наблюдений полезнее длинно-
го списка, который захочется бросить на второй день.

Через несколько дней перечитайте записи и сгруппируй-



 
 
 

те их не по приложениям, а по ситуациям: ожидание отве-
та, переход между задачами, пауза в дороге, неуверенность
перед отправкой, замеченный значок. Название приложения
подскажет, где произошло действие, а повторяющийся повод
— когда оно становится вероятным.

При разборе формулируйте выводы конкретно. Не «я по-
стоянно отвлекаюсь», а «чаще всего проверяю телефон, ко-
гда заканчиваю задачу и ещё не начал следующую». Не «я
тревожный», а «проверяю входящие, пока жду подтвержде-
ния, и после проверки ненадолго успокаиваюсь». Такие фор-
мулировки не превращают наблюдение в оценку характера и
дают точку, с которой можно экспериментировать.

Четыре типичные ситуации
Ожидание оставляет промежуток неопределённой длины:

автобус может прийти через минуту, а может через десять.
Телефон предлагает занятие, в которое легко включиться.
Если в дневнике часто встречаются остановка, очередь или
ожидание ответа, заранее выберите простую замену. Напри-
мер, оглянитесь и найдите несколько деталей, которые обыч-
но ускользают от внимания: вывески, погоду, движение лю-
дей. Это не упражнение на идеальную осознанность и не обя-
зательный способ проводить свободное время без экрана.
Просто альтернатива на тот случай, когда рука потянулась к
телефону по привычке.

Пауза между задачами устроена иначе: вы не обязатель-
но чего-то ждёте, но следующее дело ещё не началось. По-



 
 
 

сле сложной работы хочется переключиться, и телефон де-
лает это мгновенно. Иногда такой отдых вполне осознанный.
Но если проверка затягивается, попробуйте другой переход:
встать, налить воды, пройти несколько шагов или посмот-
реть в окно. Пауза не обязана быть продуктивной. Её задача
— дать телу и вниманию сменить режим без нового потока
информации.

Тревога может подталкивать к повторной проверке почты,
чата или результатов поиска. Прежде чем открыть приложе-
ние, запишите тревожащую мысль одной строкой: «Жду от-
вет по записи», «Не уверен, дошёл ли документ», «Нужно
решить, что делать дальше». Затем подумайте, что действи-
тельно поможет: проверить нужный канал, позвонить, уточ-
нить срок или назначить время следующей проверки. Если
действовать нужно сейчас, займитесь этим. Если новой ин-
формации пока не появится, повторное открытие экрана мо-
жет лишь ненадолго вернуть ощущение контроля.

Скуку не обязательно тут же чем-то заполнять. Иногда
это просто отсутствие новых впечатлений, и несколько ми-
нут без событий не опасны. Но если именно скука запускает
привычку открывать телефон, выберите занятие, которое не
превратится в длинную цепочку: пройдите до конца коридо-
ра и обратно, сделайте несколько простых движений, прочи-
тайте страницу бумажной книги, рассмотрите маршрут. Ес-
ли ждать долго, можно заранее решить, что сейчас хочется
посмотреть фильм, послушать музыку или полистать мате-



 
 
 

риалы. Дело не в том, какие занятия правильные, а в том,
было ли решение принято или действие началось само.

Не всякую проверку нужно заменять. Иногда телефон
действительно необходим: чтобы найти адрес, подтвердить
встречу, получить рабочую информацию или связаться с
близким. Замена нужна не устройству вообще, а автомати-
ческому действию, которое не совпадает с вашим намерени-
ем. Если вы достали телефон, чтобы посмотреть расписание,
нашли нужные сведения и остановились, задача выполнена.
Если после этого незаметно переключились на другие прило-
жения, можно понаблюдать, что открыло следующую дверь.

От наблюдения к небольшому эксперименту
Выберите один повторяющийся повод, не пытайтесь из-

менить всё сразу. Если дневник показал, что телефон чаще
всего появляется в коротких паузах, начните с них. Когда
рука потянется к экрану, назовите про себя происходящее:
«ожидание», «переход» или «тревога». Не превращайте это
в ритуал — просто верните себе секунду на выбор, прежде
чем открыть приложение.

Затем попробуйте выбранную замену. Не обещайте себе
не трогать телефон весь день: проверьте, подходит ли альтер-
натива именно для этого случая. Если несколько шагов по-
могают пережить короткую паузу, оставьте их. Если ожида-
ние затянулось и хочется чем-то заняться, выберите другой
вариант. А если тревога требует реального действия, не под-
меняйте его дыханием или отвлечением — решите вопрос



 
 
 

по существу.
После эксперимента обратите внимание на результат.

Стало ли легче? Удалось ли вернуться к делу? Потянулись ли
вы сразу к телефону? Замена может прервать автоматизм, но
не обязана сделать паузу приятной. Бывает, что скука оста-
ётся, зато проверка не перерастает в долгий просмотр. А ес-
ли альтернативное действие не подходит, замените его, а не
превращайте в новое требование к себе.

Подбирайте замену под ситуацию. Во время ожидания
можно оглядеться вокруг, после задачи — пройтись несколь-
ко шагов, тревожную мысль — записать и назначить время
следующей проверки. При долгом ожидании или скуке вы-
ручит заранее выбранное занятие. Не ищите самый полез-
ный вариант — ищите тот, который проще всего выполнить
именно здесь и сейчас.

Если телефон всё-таки оказался в руке, наблюдение не
пропало. Заметьте, что было перед этим, закройте приложе-
ние, если задача уже решена, или продолжайте пользоваться
устройством, если цель ещё не достигнута. Безошибочность
здесь не нужна. Даже одно замеченное повторение — «я про-
веряю сообщения всякий раз, когда не знаю, чем занять две
минуты» — добавит ясности. А ясность меняет ситуацию:
привычное действие перестаёт казаться загадкой, которую
можно объяснить только недостатком силы воли.

Когда поводом становится уведомление, механизм полу-
чает ещё один внешний толчок. Телефон не просто запол-



 
 
 

няет паузу — он приносит задачу в момент, который вы не
выбирали. В следующей главе мы разберём, как сигнал пре-
вращается в незапланированную работу и как решать, когда
на него отвечать.



 
 
 

 
Уведомление как

незапланированная работа
 

Телефон лежит экраном вниз, работа идёт, и вдруг ко-
роткая вибрация заставляет посмотреть, кто написал. Экран
гаснет через секунду, но внимание уже переключилось на
новую задачу. Вибрация сообщает, что произошло какое-то
событие, но не объясняет, нужно ли реагировать сейчас.

Сигнал не содержит срока
Уведомление выглядит как короткое сообщение о факте:

пришло письмо, появилась новость, изменился статус заказа.
Но, чтобы понять, что делать, нужно определить источник,
прочитать содержание и оценить, требуется ли действие. Да-
же если отвечать не нужно, приходится выбирать: открыть,
отложить или проигнорировать. Так возникает незапланиро-
ванная работа — возможно, небольшая, но навязанная теку-
щему занятию.

Уведомление не приказывает переключиться. Оно при-
влекает внимание звуком, вибрацией, всплывающей карточ-
кой или числом на значке приложения. Система не знает,
чем занят человек и какова цена прерывания именно сейчас.
Она сообщает о событии по заданному правилу, а решать,
реагировать ли немедленно, приходится получателю.

Сигнал легко принять за требование. Красный кружок



 
 
 

будто обещает незавершённое дело, слово «срочно» навязы-
вает чужую оценку срока, а короткий звук может восприни-
маться как вызов, даже если за ним скрывается очередная
подборка новостей. Полезно отделять сам факт получения
сообщения от обязанности ответить на него: сигнал ещё не
определяет срок реакции.

Срочность отправителя и срочность получателя
Срочность отправителя — это срок, важный тому, кто

инициировал сообщение. Срочность получателя определя-
ется последствиями задержки для того, кому оно пришло.
Иногда эти сроки совпадают, но нередко расходятся.

Отправителю может быть удобно получить ответ сейчас:
пока он помнит о вопросе, пока открыт документ, пока он
не ушёл с рабочего места. Но удобство отправителя само по
себе не означает, что ответ нужен немедленно. И наоборот:
будничное на вид сообщение может требовать быстрой ре-
акции, если связано с безопасностью, сроком оплаты или за-
дачей, из-за которой остановились другие люди.

Метка «срочно» не доказывает, что сообщение срочное
для получателя. Она может обозначать реальный срок, при-
вычку автора выделять свои сообщения или особенность ра-
бочего процесса. Проверять нужно не интонацию, а послед-
ствия задержки.

Например, уведомление о переносе встречи, назначенной
на следующий день, может подождать до запланированной
проверки. Если встреча начнётся через десять минут, то же



 
 
 

сообщение может потребовать быстрой реакции. Источник
и содержание не изменились, но изменились срок и цена за-
держки.

Бывает и наоборот: сообщение звучит тревожно, но не
содержит конкретного действия или срока. Если его можно
прочитать через час без потери результата, оно не становится
срочным только потому, что пришло во время работы. «Ну-
жен ответ сегодня» и «нужен ответ в ближайшую минуту» —
разные требования. Когда срок неясен, его можно уточнить,
а не угадывать по числу повторных уведомлений.

Матрица последствий задержки
Сортируя входящие, сравнивайте не сами уведомления, а

последствия разных сроков ответа. Возьмите несколько по-
вторяющихся сигналов и мысленно проверьте три варианта:
отреагировать сразу, через час или в ближайшее заранее вы-
бранное окно проверки. Важно не то, насколько неприятно
оставить сообщение непрочитанным, а то, что реально изме-
нится.

Угроза безопасности или срочная проблема со здоровьем.
Немедленная реакция позволяет начать необходимые дей-
ствия; ожидание может увеличить риск, поэтому до плано-
вого окна обычно ждать нельзя.

Рабочий сбой, остановивший других. Быстрая реакция
помогает команде продолжить работу. Час задержки может
привести к простою или срыву ближайшего срока. Дождать-
ся окна проверки можно, если есть обходной путь.



 
 
 

Личное сообщение без указанного срока. Быстрый ответ
может поддержать удобный для отправителя ритм, но час
ожидания обычно ничего существенного не меняет. Как пра-
вило, сообщение можно оставить до планового окна, если
нет другой договорённости.

Новость или рекомендация. Если открыть её сразу, ин-
формация станет доступна раньше; если подождать, обычно
изменится лишь время прочтения. В большинстве случаев
достаточно окна проверки.

Покупка, доставка или статус заказа. Проверить уведом-
ление сразу имеет смысл, если от этого зависит текущее дей-
ствие. В остальных случаях оно обычно может подождать.

Подозрительное списание. Быстрая проверка помогает
оценить ситуацию; ожидание может увеличить неопределён-
ность и риск. Если есть признаки чужой операции, не стоит
откладывать проверку до следующего окна.

Это не универсальный список категорий с неизменными
сроками. Уведомление о доставке важно, если без него че-
ловек не может выйти из дома, и необязательно, если заказ
можно получить позже. Сообщение в рабочем чате может
быть критичным для дежурного специалиста и обычным во-
просом для коллеги, который не отвечает за текущий инци-
дент.

Формулируйте последствия простыми словами. Не «будет
неудобно», а «курьер не сможет передать заказ»; не «коллеги
ждут», а «без этого решения остановится отправка отчёта».



 
 
 

Если конкретное последствие задержки не находится, осно-
ваний считать сигнал срочным пока нет.

После такой проверки разделите сигналы на три личные
категории.

Срочные требуют реакции сразу или в заранее оговорён-
ный короткий срок. Задержка может повлиять на безопас-
ность, привести к срыву важного срока или остановить рабо-
ту, которую нельзя продолжить другим способом. Таких сиг-
налов обычно немного. Если их слишком много, стоит про-
верить не только настройки уведомлений, но и сам процесс:
возможно, срочный канал используют для обычных вопро-
сов.

Ожидаемые важны, но не требуют постоянной готовно-
сти. Их можно обработать в течение рабочего блока или в
определённое время дня. Сюда относятся обычные сообще-
ния, письма и вопросы по задачам, у которых нет немедлен-
ного срока.

Необязательные сообщают о том, что можно узнать позд-
нее или не узнавать вовсе: новостные подборки, рекоменда-
ции, предложения, реакции на публикации и напоминания о
действиях, не связанных с текущим планом. Их содержание
может быть полезным, но такое уведомление не обязывает
прерывать занятие.

Проверяя категории, представьте, что вы не реагируете
сразу. Если работа продолжится, близкий человек сможет
воспользоваться другим каналом, а новость останется до-



 
 
 

ступна в приложении, значит, сигнал не требует немедлен-
ного внимания. Если последствия задержки серьёзны, важно
убедиться, что канал надёжен и сигнал действительно будет
замечен.

Что скрывает поток
Помимо срока ответа, полезно учитывать тип сигнала. На

экране рядом оказываются личное сообщение, рекламное
предложение, напоминание о доставке, новость и реакция на
публикацию. Интерфейс складывает их в общий поток, хотя
за каждым стоят своя задача и свой срок. Для начала разде-
лите входящие хотя бы на три группы: личные сообщения,
информационные сигналы и сервисные оповещения.

Личные сообщения поступают от конкретных людей или
групп. Здесь важны не только содержание, но и договорён-
ность о доступности. В семье один канал может быть пред-
назначен для обычных новостей, а звонок — для ситуации,
когда ответ нужен сейчас. В рабочей команде срочные ин-
циденты могут обсуждаться отдельно, а текущие вопросы —
накапливаться до окна проверки. Это избавляет получателя
от необходимости каждый раз гадать, будет ли молчание вос-
принято как нарушение ожиданий.

Договорённости должны быть реалистичными для обеих
сторон. Если специалисту действительно нужно быстро реа-
гировать в определённые часы, это следует обозначить как
часть его роли и рабочего процесса, а не оставлять негласное
ожидание, что он всегда заметит всплывающий сигнал. Ес-



 
 
 

ли срочный ответ не обязателен, полезно прямо установить
обычный срок реакции. Чёткое ожидание надёжнее непре-
рывного наблюдения за чатом.

Информационные сигналы поступают из новостных лент,
тематических каналов и других источников обновлений. Их
задача — сообщить о содержании, а не получить ответ. Вре-
мя доставки обычно выбирает источник, а не читатель. Но
чаще всего новость можно открыть позднее, когда для этого
будет подходящее время.

Сервисные оповещения сообщают о действии, статусе или
изменении в услуге: платеже, доставке, записи, входе в лич-
ный кабинет. Эта категория неоднородна. Уведомление о по-
дозрительной операции может требовать быстрой проверки,
а рекламная рассылка того же сервиса — нет. Напоминание
о записи на сегодня может оказаться полезным; сообщение
о завершённой доставке, если оно не влияет на дальнейшие
планы, спокойно подождёт.

Поэтому сортировать сигналы нужно не только по на-
званию приложения. Одно приложение может отправлять
уведомления разных типов, и отключение всех оповеще-
ний иногда убирает вместе с шумом действительно полезные
предупреждения. Проверьте, можно ли в настройках теле-
фона или приложения управлять отдельными категориями:
личными сообщениями, рекомендациями, рекламой, изме-
нениями статуса, безопасностью. Названия и возможности
различаются, поэтому ориентируйтесь на фактические на-



 
 
 

стройки.
Разбор повторяющихся сигналов
Повторение делает сигнал привычным, но не обязатель-

но полезным. Звук может приходить регулярно лишь пото-
му, что так настроен сервис: каждое обновление, реакция
или подборка вызывает отдельное оповещение. Иногда од-
но событие появляется сразу в нескольких местах — напри-
мер, как сообщение в приложении, письмо и уведомление на
экране. Тогда поток кажется срочнее, чем само событие.

Проведите небольшой разбор входящих за обычную неде-
лю. Не нужно записывать каждое касание экрана. Достаточ-
но отметить повторяющиеся источники и несколько раз про-
верить, требовалось ли действие, что происходило при за-
держке и не дублировалось ли событие в другом канале.

Такой разбор помогает отличить источник события от ис-
точника уведомления. Например, человек оставляет ком-
ментарий, а платформа дополнительно сообщает о реакциях
на него. Или сервис присылает статус заказа, а затем отдель-
ное напоминание открыть страницу с тем же статусом. Пер-
вое событие может быть важным, второе — лишь способом
вернуть пользователя к экрану.

После проверки выберите действие для каждого повто-
ряющегося источника: оставить уведомление как есть, из-
менить его категорию, отключить только лишний тип, пере-
вести сигнал в беззвучный режим или проверять приложе-
ние по расписанию. Отключать всё подряд не нужно. Задача



 
 
 

— сохранить предупреждения, задержка с которыми дорого
обойдётся, и убрать сигналы, не подкреплённые реальными
последствиями.

Оценивайте не только полезность сигнала, но и его надёж-
ность. Если уведомление о важном событии приходит нере-
гулярно или легко теряется среди десятков других, его на-
личие в настройках ещё не гарантирует, что вы его замети-
те. Для критичной ситуации нужен подходящий и заранее
согласованный канал. Уведомление в телефоне может быть
удобной подсказкой, но не всегда должно оставаться един-
ственным способом узнать о том, что нельзя пропустить.

Особенно полезно проверить сигналы, после которых ру-
ка сама тянется к телефону: экран загорается, пользователь
читает одну строку и возвращается к прежнему делу. Если
уведомление не требовало действия, телефон сделал замет-
ной работу, которой можно было не выполнять.

Цена одного взгляда
Короткая проверка — это не только время перед экраном.

Человек отвлекается от текущей задачи, распознаёт новый
контекст и решает, нужно ли на него отвечать. После этого
приходится вспоминать, на чём он остановился и какой шаг
собирался сделать. При простой задаче это почти незаметно,
а вернуться к нити сложного документа, расчёта или текста
бывает труднее.

Это не значит, что любое уведомление неизбежно портит
весь рабочий блок. Цена переключения зависит от содержа-



 
 
 

ния занятия, частоты сигналов, состояния человека и того,
требует ли сообщение решения. Иногда взгляд на экран про-
ходит без последствий. Но серия коротких проверок меняет
ритм: вместо одного длинного отрезка сосредоточенной ра-
боты появляются фрагменты, между которыми приходится
заново собирать контекст.

Есть и другой расход: сообщение, которое увидели, но не
обработали, может продолжать занимать внимание. Человек
снова и снова вспоминает, что там было, кому нужно отве-
тить и не упущен ли срок. Иногда лучше сразу выполнить
короткое действие; иногда полезнее не открывать сообщение
до окна проверки. Выбор зависит от задачи и последствий.
Случайно прочитать сообщение и отложить решение неред-
ко хуже, чем вовсе не открывать его до назначенного време-
ни.

Поэтому беззвучный режим сам по себе не всегда реша-
ет проблему. Если экран регулярно загорается или на значке
растёт число, у внимания всё равно появляется повод пере-
ключиться. И наоборот, заметный сигнал может быть оправ-
дан, если сообщает о редком событии с высокой ценой за-
держки. Вопрос не в том, должен ли телефон всегда молчать,
а в том, какие именно события заслуживают права прервать
текущую задачу.

Плановые проверки без потери важного
Плановая проверка — это заранее выбранный момент, ко-

гда человек сам открывает входящие каналы и разбирает на-



 
 
 

копившееся. Она заменяет постоянную готовность предска-
зуемым ритмом. Проверять сообщения можно раз в день,
несколько раз в течение рабочего времени или чаще — в за-
висимости от роли, обязательств и цены задержки. Универ-
сального расписания нет: важно, чтобы оно соответствовало
реальной работе и договорённостям с людьми.

Для начала выберите несколько окон, в которые удобно
вписать разбор сообщений. Например, в начале рабочего
блока, после обеда и перед завершением дня. Если работа
предполагает частые согласования, окна можно расположить
ближе друг к другу. Если большинство входящих — ново-
сти и необязательные обновления, их можно просматривать
раз в удобное время. Расписание должно отвечать на вопрос
«когда я сам вернусь к этому каналу», а не обещать, что лю-
бую просьбу обработают одинаково быстро.

Внутри окна ориентируйтесь на последствия, а не на по-
рядок поступления. Сначала проверяйте сообщения с кон-
кретным сроком или действием, затем разбирайте ожидае-
мые, а информационные и необязательные оставляйте на по-
том или пропускайте. Иначе свежий сигнал получает пре-
имущество только потому, что появился выше в списке, а не
потому, что он важнее.

Для близких и коллег определите исключения. Если близ-
ким нужен быстрый способ сообщить о действительно сроч-
ной ситуации, заранее выберите его и объясните: напри-
мер, обычные сообщения читаются в ближайшее окно, а для



 
 
 

немедленной реакции нужно позвонить. В рабочей среде та-
ким способом может стать отдельный канал для инцидентов
или дежурная роль. Конкретный вариант зависит от обсто-
ятельств; важно, чтобы срочный путь был понятен и отпра-
вителю, и получателю, а обычный поток не притворялся ава-
рийным.

Не позволяйте исключениям постепенно стать правилом.
Если любое сообщение получает пометку «срочно», сигнал
теряет смысл. Полезно заранее договориться, что считается
срочным: риск, остановка процесса, близкий срок, для кото-
рого нет обходного решения. Всё остальное остаётся в обыч-
ном канале, даже если отправителю хотелось бы получить
ответ быстрее.

Если устройство позволяет, оставьте заметные оповеще-
ния только для нужных людей и типов событий, а остальные
переведите в беззвучный режим или отключите. Проверьте
результат в течение нескольких дней: не пропускаете ли вы
важное и действительно ли стало меньше случайных прове-
рок. Если тревоги стало больше, возможно, неясен способ
срочной связи или не согласованы сроки ответа. Обычно по-
лезнее уточнить договорённости, чем снова включать весь
поток.

Когда плановая проверка становится привычной, исчезает
необходимость выяснять, что случилось, при каждом звуке
или вспышке. Человек знает, когда вернётся к обычным со-
общениям, а отправители понимают, каким способом при-



 
 
 

влечь его внимание в исключительной ситуации. Это не пол-
ное отключение от людей и сервисов, а более точное распре-
деление доступности.



 
 
 

 
Цена переключения, которую

не видно в календаре
 

Мы уже отделили экранное время от намерения, а появ-
ление уведомления — от срочности сообщения. Теперь за-
дадим третий вопрос: что происходит с задачей, когда мы к
ней возвращаемся? Во вторник календарь может выглядеть
вполне разумно: работа над отчётом, встреча, письмо, расчё-
ты, планирование. Но он показывает названия дел, а не швы
между ними.

Представим рабочий день аналитика. С девяти до поло-
вины одиннадцатого запланированы сверка данных и подго-
товка выводов. Затем встреча, после неё — текст отчёта и
ответы на вопросы коллег. В календаре нет пустых клеток,
но и явных перегрузок тоже: каждый отрезок занят полез-
ным делом. День кажется собранным.

Если восстановить не только задачи, но и переходы между
ними, картина меняется. Во время сверки обнаруживается
расхождение в цифрах. Пока аналитик проверяет источник,
приходит сообщение с вопросом о сроке готовности. Ответ
занимает пару минут. После этого нужно снова найти нуж-
ный лист, вспомнить, какой период сравнивался, и прове-
рить, на каком шаге остановился расчёт. Работа продолжа-
ется, но не с прежней точки: часть усилий уходит на восста-



 
 
 

новление контекста.
Затем взгляд на секунду падает на список новых писем.

Ничего срочного там нет, но одно письмо напоминает о дру-
гом открытом вопросе. Мысль о нём сопровождает возвра-
щение к таблице. Вскоре приближается встреча, и начинать
новый сложный этап расчёта уже невыгодно: его всё равно
придётся прервать. Отведённое на анализ время закончи-
лось, а важный вывод так и не готов.

Календарь по-прежнему показывает девяносто минут ра-
боты. Но он не сообщает, сколько раз за это время меня-
лась задача, какие вопросы оставались открытыми и сколько
раз приходилось заново искать точку продолжения. Именно
здесь обнаруживается не видимая в расписании цена пере-
ключения.

Встреча тоже не обязательно становится чёткой границей.
После неё можно вернуться к отчёту, но вопрос о сроках, от-
вет на сообщение и незавершённый расчёт не исчезают лишь
потому, что началась встреча. Одни мысли быстро ослабева-
ют. Другие всплывают, когда приходит похожее уведомление
или нужно объяснить вывод в тексте.

Это не значит, что любое сообщение портит работу или
что после прерывания человек непременно теряет концен-
трацию на полчаса. Последствия зависят от задачи, момента
остановки, сложности материала и того, насколько хорошо
сохранена точка продолжения. Но возвращение к работе —
отдельная работа. Открыть документ и снова включиться в



 
 
 

его логику — не одно и то же.
Момент возвращения и рабочее возвращение
Здесь переключение — это переход внимания с одной

задачи на другую, вызванный внешним сигналом или соб-
ственным решением проверить экран. Возвращение — не
момент, когда человек снова открывает прежнее приложе-
ние, а восстановление рабочего контекста: понимание того,
что уже сделано, какое решение принято и какой шаг будет
следующим.

Для простой задачи этот путь почти незаметен. Если чело-
век складывал стандартные значения в таблице и остановил-
ся после законченной строки, продолжить можно с неболь-
шим усилием. Но если он сравнивал данные по нескольким
условиям, держал в уме допущение и ещё не проверил ис-
ключение, одного взгляда на таблицу может не хватить. При-
дётся заново восстановить ход рассуждений.

Незаконченная мысль часто остаётся активной после пе-
реключения. Это можно назвать остаточным вниманием:
часть умственного усилия продолжает удерживаться преж-
ней задачей, хотя человек уже занят другой. Например, по-
сле ответа коллеге аналитик может мысленно подбирать
формулировку или проверять, правильно ли указал срок.
Новое письмо уже открыто, но прежняя задача ещё не стала
прошлым.

Это не означает, что человек непрерывно и одинаково
сильно думает обо всём сразу. Скорее, незавершённый во-



 
 
 

прос время от времени перехватывает внимание, мешает вы-
брать следующий шаг или затрудняет переход к новой зада-
че. Чем сложнее остановиться на полуслове, тем полезнее
оставить ясную отметку: «Сравнены периоды А и Б; про-
верить исключения по источнику; затем пересчитать итог».
Такая заметка не заменяет размышление, зато избавляет от
необходимости собирать его заново по косвенным призна-
кам.

Переключение не всегда ошибка. Можно намеренно за-
кончить один этап и перейти к другому, а можно отложить
трудную работу ради действительно срочного вопроса. Важ-
но отличать такие случаи от быстрых проверок, которые не
приносят важной информации, но обрывают ход задачи. Ка-
лендарная занятость этой разницы не покажет. Её видно, ес-
ли проследить, что происходило между делами.

Карта переходов
Чтобы заметить скрытые разрывы, не нужно неделю вести

поминутный дневник. Начните с одного обычного рабочего
дня — не самого удачного и не самого тяжёлого. Вспомните
основные задачи и добавьте переходы: что именно прервало
работу, на чём вы остановились и насколько легко было про-
должить.

Удобно делать короткие пометки прямо в течение дня.
Если это невозможно, вечером восстановите последователь-
ность по календарю, отправленным сообщениям и открывав-
шимся документам. Не переписывайте рабочую переписку



 
 
 

и не включайте в заметки чувствительные данные. Для ана-
лиза достаточно обозначить тип сигнала: сообщение о сро-
ке, проверка почты, звонок, вопрос коллеги, поиск инфор-
мации.

Например, сверку данных для отчёта прервало сообщение
с вопросом о сроке. Осталась незавершённая мысль: прове-
рена ли таблица исключений и какой период уже сравнен?
На поиск нужного места и повторную проверку ушло около
пяти минут; усилие было заметным.

Чтение требований к документу прервалось из-за само-
стоятельной проверки почты. При возвращении пришлось
заново перечитать страницу и восстановить связь между
пунктами: какое условие меняет порядок действий?

Подготовку вывода прервал вопрос коллеги. Осталось по-
нять, как связать найденное расхождение с итоговой форму-
лировкой. Документ открылся сразу, но ход мысли пришлось
собирать заново.

Это примеры, а не нормы времени для всех. Важнее не
точность до минуты, а повторяющийся рисунок. Если воз-
вращение заняло около четырёх минут, а не шесть, смысл
наблюдения не изменится. И наоборот, бывает, что человек
мгновенно открывает документ, но ещё некоторое время не
может уверенно продолжить. Записывайте отдельно види-
мое время и усилие: «файл открыл сразу, точку остановки
искал», «прочитал заметку и продолжил», «пересчитал с на-
чала».



 
 
 

Добавьте к карте ещё один вопрос: задача была завершена
до отвлечения или оборвалась посреди важного шага? После
законченного расчёта продолжить обычно проще, чем после
остановки на полпути. Если при возвращении приходится
повторять уже сделанное, значит, надёжной отметки о состо-
янии задачи не было.

По итогам одного дня не нужно объявлять вредными
все уведомления. Посмотрите, какие причины повторяют-
ся. Возможно, самые дорогие разрывы возникают не из-за
входящих сигналов, а из-за привычки открывать почту меж-
ду этапами работы. Или выяснится, что короткие вопросы
коллег не мешают рутинным делам, но регулярно обрывают
письмо и расчёты. Карта нужна не для подсчёта собственной
несобранности, а чтобы понять, какую работу стоит защи-
щать.

Плотный календарь и пропущенные промежутки
Обычный календарь похож на список пунктов назначе-

ния. Он показывает совещание, подготовку документа и от-
веты на вопросы, но редко отображает дорогу между ними.
В расписании можно поставить подряд две встречи, затем
час на отчёт и ещё полчаса на планирование. В реальном дне
нужно подготовиться к встрече, переключиться после неё,
найти актуальную версию документа — и вернуться к мыс-
ли, оставшейся незавершённой.

Поэтому свободные десять минут не всегда превращают-
ся в десять минут полноценной работы. За это время можно



 
 
 

проверить конкретный факт, отправить короткий ответ или
зафиксировать следующий шаг. Но если задача требует про-
читать длинный документ и сопоставить несколько условий,
начинать её перед очередной встречей — значит, скорее все-
го, добавить ещё одну оборванную мысль.

Плотный календарь может создавать ощущение, что весь
день занят, хотя завершённых результатов меньше, чем пла-
нировалось. Это не обязательно значит, что человек мало ра-
ботал. Значительная часть усилий могла уйти на запуск за-
дач, их повторное открытие и восстановление контекста. К
вечеру такие короткие действия трудно вспомнить как от-
дельные достижения. Остаётся чувство непрерывной заня-
тости, но нет ясного ощущения завершения.

Полезно разделять три вещи: запланированное время,
фактическое выполнение задачи и количество переходов
внутри отрезка. Если в календаре на анализ отведён час, это
ещё не значит, что час прошёл непрерывно. И если задача
не завершена, это не доказывает, что план был плохим: в
него могли не попасть встречи, входящие запросы или время
на возвращение к работе. Следующий план можно составить
точнее, если учитывать реальные переходы, а не только на-
звания блоков.

Незавершённая работа влияет и на память. Человек может
помнить, что уже видел нужные сведения, но не помнить, где
именно они были, к какому условию относились и какое ре-
шение с ними связано. Приходится заново искать источник.



 
 
 

Иногда это полезно, но если повторный поиск вызван поте-
рянной точкой остановки, он отнимает время, не принося
нового результата.

К концу дня остаются не только большие дела, но и мел-
кие хвосты: ответить на уточнение, перепроверить строку,
вернуться к формулировке, решить, с чего начать завтра.
Каждый по отдельности выглядит незначительным. Вместе
эти незавершённые дела затрудняют понимание того, что
уже сделано и что действительно требует продолжения. Так
возникает впечатление, что весь день прошёл в хлопотах, хо-
тя важная работа так и не получила цельного отрезка.

Четыре задачи, которые легко разорвать
Чтение держится на связях между частями. Работая с ин-

струкцией или отчётом, важно не просто заметить отдель-
ный факт, но и понять, как он связан с предыдущим усло-
вием и вопросом, ради которого открыт текст. После преры-
вания можно перечитать те же строки и всё равно не вспом-
нить, почему фрагмент показался важным. Помогает корот-
кая пометка на полях или в заметках: «Ищу исключение для
условия Б; раздел 3 противоречит разделу 5». Тогда возвра-
щение начинается с нужного вопроса, а не с первой страни-
цы.

Расчёты уязвимы, если результат зависит от промежуточ-
ных значений, допущений и единиц измерения. Остановив-
шись после ввода числа, но до проверки формулы, при воз-
вращении легко принять промежуточный результат за окон-



 
 
 

чательный. Записывайте не только цифру, но и её статус:
«формула применена, единицы проверены, исключения не
проверены». Простые однотипные операции легче перено-
сят разрывы. Сложнее задачи, в которых каждый шаг зави-
сит от нескольких предыдущих решений.

Письмо часто прерывается не на предложении, а на замыс-
ле. Автор может понимать, какой вывод должен следовать из
фактов, но ещё не найти связку между ними. После быстрого
ответа на сообщение в документе остаются те же абзацы, но
внутренняя логика уже не так очевидна. Возвращению по-
может заметка: «Следующий абзац объясняет, почему изме-
нение срока влияет на итог; сначала привести пример». Она
сохраняет не готовый текст, а направление мысли.

Планирование особенно чувствительно к новым вопро-
сам, потому что именно на этом этапе определяются приори-
теты и зависимости. Поступившая информация может обос-
нованно изменить план, поэтому ограждать планирование от
любого сигнала бессмысленно. Но если пересматривать спи-
сок задач при каждом сообщении, решения приходится при-
нимать заново: что перенести, какой срок считать обязатель-
ным и от кого зависит следующий шаг. Записывайте не толь-
ко выбранный приоритет, но и условие пересмотра: «Эту за-
дачу сдвигаю, если до обеда подтвердится срок». Тогда оче-
редное уведомление не заставит начинать планирование с
нуля.

Эти различия помогают выбрать, какую работу защищать.



 
 
 

Не всякой задаче нужна тишина. Рутинную обработку одно-
типных запросов иногда удобно объединить в отдельный от-
резок, а короткий ответ может стать полезной паузой меж-
ду этапами. В первую очередь стоит защищать задачи, где
высока цена ошибки, много незавершённых рассуждений и
трудно возвращаться к работе.

Отметка, которая экономит повторный запуск
Есть простой способ сделать прерывание менее дорогим:

оставить задаче ясную точку продолжения. Перед заплани-
рованным переходом запишите, где остановились, что уже
проверили и какое действие нужно выполнить следующим.
Если работа оборвалась внезапно и записать это было неко-
гда, сделайте пометку при первом возвращении — до того,
как откроете новые входящие сообщения.

Хорошая заметка конкретна. «Продолжить отчёт» почти
не помогает: она не подсказывает, с чего начать. «Сверены
данные за первый квартал; осталось проверить исключения
и обновить абзац о сроке» уже задаёт маршрут. Ещё полезнее
указать, где находится нужный фрагмент, если поиск файла
или вкладки сам по себе требует усилий.

Такая отметка пригодится и в конце рабочего дня. Вме-
сто того чтобы оставлять несколько открытых документов и
надеяться, что утром всё вспомнится, запишите для каждо-
го сложного дела следующий шаг и нерешённый вопрос. По-
дробный дневник продуктивности не нужен. Достаточно за-
вершить день так, чтобы к незаконченной работе можно бы-



 
 
 

ло вернуться без повторной реконструкции всего происхо-
дившего.

Как выбрать время для сосредоточенной работы
Карта переходов нужна не для построения идеального

графика, а чтобы найти место, где изменение принесёт наи-
большую пользу. Начните с одной задачи — той, в которой
прерывания чаще оставляют незавершённую мысль, застав-
ляют снова искать нужный фрагмент или повышают риск
ошибки. Не ставьте абстрактную цель «быть внимательнее».
Формулировка «проверить расчёт и записать вывод до встре-
чи» гораздо точнее.

Затем посмотрите, какие помехи можно уменьшить, не
нарушая рабочих договорённостей. Если отвлекают необя-
зательные уведомления, отключите их на выбранный отре-
зок или скройте содержимое сообщений на экране. Если ча-
ще мешает привычка проверять почту, назначьте для неё
отдельное время. Если вопрос может быть срочным, не пе-
рекрывайте все каналы без согласования: оставьте способ
для действительно важных обращений или договоритесь, кто
подменит вас на время рабочего блока.

Для начала хватит одного-двух реалистичных отрезков.
Например, можно выделить сорок минут на чтение докумен-
та до первой встречи и ещё один блок после обеда — на про-
верку расчётов. Это не универсальная продолжительность и
не гарантия, что за такой промежуток любая задача завер-
шится. Важно дать одной работе достаточно пространства



 
 
 

для продвижения и заранее решить, какие сигналы могут его
прервать.

Если работа требует постоянно отвечать клиентам, паци-
ентам или коллегам, полностью отключать сообщения может
быть нельзя. Тогда полезнее защищать короткие промежут-
ки между дежурствами или договориться о распределении
входящих запросов. Если и это невозможно, хотя бы отме-
чайте точку остановки при каждом переходе. Защищённая
работа не обязательно означает полное отсутствие прерыва-
ний.

Перед началом отрезка определите его границы. Что
должно быть сделано к концу? Какие сообщения можно от-
ложить? По какому каналу придёт действительно срочный
запрос и когда вы снова проверите входящие? Ответы умень-
шат неопределённость, из-за которой рука снова тянется к
телефону. Если захочется проверить экран, можно коротко
записать, что именно вы хотите узнать, и вернуться к этому
в заранее выбранный момент — если только промедление не
приведёт к реальным последствиям.

После рабочего блока оцените не только объём выполнен-
ного, но и то, как прошло возвращение к задаче. Удалось
ли довести её до законченного шага? Какие помехи всё-таки
возникли? Помогла ли заметка о точке продолжения? Если
блок прервался из-за действительно срочной работы, это не
провал эксперимента: карта лишь показала, что для такой
роли нужны другие границы. А если время ушло на привыч-



 
 
 

ные проверки без важного результата, можно изменить до-
ступность сигналов или перенести проверку на более подхо-
дящий момент.

Цель не в том, чтобы превратить день в непрерывную по-
лосу сосредоточенности. Рабочий день включает общение,
срочные запросы, отдых и смену видов деятельности. Важно
не убрать все переходы, а заметить, какие из них ломают ход
самой важной работы, и сократить их число или цену. Ино-
гда достаточно одного защищённого окна, чтобы сложный
документ перестал складываться из разрозненных заходов.
А иногда больше поможет договорённость с коллегами или
дежурная схема, чем личное усилие не смотреть на экран.

Когда подходящие отрезки выбраны, становится заметно:
сосредоточенность зависит не только от решения «не отвле-
каться». На неё влияют и то, что попадает в поле зрения, и
расстояние до телефона, и то, какие действия окружающая
среда делает самыми простыми. В следующей главе мы пе-
рейдём от расписания к пространству и разберём, как устро-
ить его так, чтобы отложить экран было легче, чем потянуть-
ся к нему.



 
 
 

 
Пространство, которое

помогает отложить экран
 

Глава 5. Пространство, которое помогает отложить
экран

В предыдущих главах мы учились замечать, зачем и когда
берём телефон. Теперь посмотрим на обстановку: располо-
жение устройства и других предметов может сделать провер-
ку более или менее автоматической. Даже без уведомлений
телефон на виду легко становится первым, к чему тянется
рука в паузе.

Пространство не отменяет привычку и не принимает ре-
шение за человека, но прокладывает маршрут к действию.
Если телефон лежит перед глазами, проверить его можно,
не вставая. Если рядом нет бумаги, мысль о покупке или де-
ле приходится сразу заносить в цифровой список. Повторя-
ющиеся удобные маршруты постепенно становятся привыч-
ными. Перестановка меняет их без запретов и борьбы с со-
бой.

Карта точек контакта
Пройдитесь не по всей квартире, а по местам, где телефон

регулярно оказывается на виду или в руке. Составьте корот-
кую карту точек контакта: запишите, где лежит устройство,
зачем оно там нужно и чем можно заменить его функцию,



 
 
 

если она не связана непосредственно с телефоном.
Например: «Рабочий стол — звонки и вход в рабочие сер-

висы — оставить на столе, но убрать из поля зрения; замет-
ки вести в блокноте». Или: «Прикроватная тумба — будиль-
ник и вечернее чтение — использовать уже имеющиеся ча-
сы и положить рядом книгу». Не нужно отмечать все ме-
ста. Достаточно заметить несколько точек, где рука тянется
к устройству почти без решения.

Вместо вопроса «где телефон лежать не должен?» спроси-
те себя: «какую задачу он здесь выполняет?» Один и тот же
предмет служит средством связи, будильником, рабочим ин-
струментом, блокнотом и развлечением. Если просто убрать
его, не позаботившись об этих функциях, он, скорее всего,
вернётся на прежнее место. Но часть задач можно передать
другим вещам, а телефон оставить там, где он действительно
нужен.

Видимость — отдельный фактор. Телефон может молчать
и лежать экраном вниз, но всё равно оставаться в поле зре-
ния. Это не значит, что каждый взгляд на него закончится
проверкой. Но в паузе — пока открывается файл или закипа-
ет чайник — он может первым прийти на ум. Убрать устрой-
ство из прямой линии взгляда — не значит запретить себе
пользоваться им. Это способ сделать проверку чуть менее
автоматической.

Рабочая поверхность: телефон на линии взгляда
Рабочий стол часто объединяет работу за компьютером,



 
 
 

связь и короткий отдых. Рядом лежат документы, кружка,
телефон и список дел; экран виден, даже когда текущая за-
дача с ним не связана. Граница между «мне нужен телефон»
и «он просто здесь» становится менее заметной.

Начните с одного рабочего отрезка, например получаса.
Отмечайте, сколько раз вы взяли телефон с ясной целью: от-
ветить на нужный звонок, подтвердить действие, найти ра-
бочую информацию. Отдельно замечайте касания без кон-
кретного намерения. Точный журнал за весь день не нужен.
Достаточно увидеть, возникает ли желание проверить теле-
фон в паузах между задачами или в момент, когда работа
требует усилий.

Выберите место с учётом своих потребностей. Если нужно
принимать звонки, телефон в другой комнате будет неудо-
бен. Поставьте его на край стола или на полку, где услышите
сигнал, но не будете постоянно видеть экран. Если устрой-
ство нужно для конкретной операции, оставьте его под ру-
кой на это время, а затем возвращайте на постоянное место.
Подойдёт свободный угол стола или полка — специальная
подставка не обязательна.

Если телефон продолжает привлекать внимание, даже
оставаясь неподалёку, положите его экраном вниз или за
предмет, который и так стоит на столе. Если работа зависит
от уведомлений, не прячьте устройство: лучше определить,
какие сигналы требуют немедленного внимания, а какие мо-
гут подождать. Это уже вопрос не только расположения те-



 
 
 

лефона, но и настроек уведомлений.
Телефон часто оказывается на столе потому, что заменя-

ет блокнот. Появилась мысль — открыть заметки, внести за-
дачу, а заодно увидеть сообщения или ленту. Для коротких
записей подойдут блокнот или лист бумаги. Если мысль тре-
бует цифрового действия, запишите её кратко и вернитесь к
ней позже: например, «после обеда проверить срок отправки
документов». В назначенное время внесите запись в нужный
сервис, если для неё действительно нужно напоминание.

Если телефон нужен, чтобы не потерять нить работы, пе-
ред перерывом коротко запишите, что уже сделано и с че-
го продолжить. Такая заметка поможет вернуться к задаче
без телефона и не должна превращаться в отдельную систе-
му управления делами.

Рабочее место у всех устроено по-разному. Телефон мо-
жет оставаться рядом, если нужно часто подтверждать дей-
ствия или быстро отвечать клиентам. Если устройство необ-
ходимо для доступности, навигации, медицинских напоми-
наний или срочной связи с близкими, важно слышать сигнал
и иметь возможность быстро до него дотянуться. Цель не в
том, чтобы отодвинуть телефон как можно дальше, а в том,
чтобы он оставался доступным, не превращаясь в постоян-
ное приглашение к проверке.

Посмотрите и на предметы вокруг. Выделите телефону
отдельное место сбоку, а центр стола оставьте для текущей
задачи. Так первым делом вы будете видеть документ, а не



 
 
 

устройство, которое нужно передвинуть.
Спальня: не запрет, а точное назначение
У кровати телефон может служить будильником, помо-

гать оставаться на связи с близкими, заменять книгу пе-
ред сном или обеспечивать медицинские напоминания. Уни-
версальный запрет на телефон в спальне не учитывает этих
различий. Важно понять, какие его функции действительно
нужны у кровати.

Если телефон лежит на тумбе только ради будильника,
проверьте, есть ли дома отдельные часы с сигналом. Если
есть, можно поставить их ближе к кровати, а телефон заря-
жать в другом месте комнаты или за её пределами. Покупать
новый прибор ради эксперимента не нужно. Если телефон
необходим как будильник, оставьте его на тумбе, но повер-
ните экран от кровати, если это не мешает пользоваться сиг-
налом.

Читать перед сном необязательно с экрана. Если дома
есть бумажная книга или журнал, положите их на место, где
обычно оказывается телефон. Это запасной вариант для ве-
черов, когда экран не нужен для самой задачи. Если вы слу-
шаете аудиокниги или используете телефон для чтения из-
за особенностей зрения, перемещать устройство может быть
бессмысленно. Тогда оставьте его на тумбе, но не там, где
рука без усилий открывает экран.

Подумайте и о ночных пробуждениях. Если телефон бе-
рут просто потому, что он лежит ближе всего, а после этого



 
 
 

трудно снова уснуть, попробуйте несколько ночей держать
его на комоде или полке в той же комнате. Но для тех, кто
следит за здоровьем, дежурит или отвечает за безопасность
другого человека, такая задержка может быть неприемле-
мой. В этом случае телефон должен оставаться под рукой.
Можно положить рядом блокнот, чтобы записать мысль, не
открывая экран.

Если телефон заряжается у подушки только потому, что
там есть розетка, место зарядки может незаметно стать и ме-
стом для развлечений. Перенесите зарядку на комод или к
двери, если это удобно и безопасно. Кабель не должен пере-
секать проход или мешать быстро взять устройство. Если но-
чью телефон необходим рядом по медицинским или семей-
ным причинам, это важнее любого общего правила о спаль-
не.

Общая комната и нейтральное место
В общей комнате телефон редко нужен для чего-то одно-

го. На диване с него пишут сообщения, за обеденным сто-
лом ищут рецепт, в прихожей проверяют маршрут или спи-
сок покупок. Если у устройства нет постоянного места, оно
путешествует вместе с человеком и оказывается там, где про-
ще всего начать проверку.

Выберите нейтральную точку, куда телефон будет возвра-
щаться после использования. Это может быть полка в прихо-
жей, край кухонной столешницы или коробка на общем шка-
фу. Место должно быть доступным, но не там, где вы про-



 
 
 

водите всё свободное время. Если телефон нужен для связи,
его должно быть слышно. В доме с детьми важно выбрать
место, где устройство не упадёт и не окажется среди вещей,
которые можно взять без разрешения.

Место хранения не должно мешать краткому использова-
нию. Нужен телефон как таймер — поставьте сигнал и вер-
ните его на место. Открыли рецепт — приготовьте блюдо, а
затем уберите устройство. Если смартфон часто нужен для
оплаты, заказа продуктов или связи с курьером, его вполне
разумно оставить в общей зоне. Просто выберите место, от-
куда его легко взять по делу, но не приходится постоянно
видеть с дивана или за обедом.

Обеденный стол особенно ясно показывает разницу меж-
ду доступностью и присутствием. Телефон может понадо-
биться для рецепта или срочного сообщения, но если он ле-
жит рядом всю еду, проверка становится одним из способов
заполнить паузу. Попробуйте оставлять на столе только те
устройства, которые нужны для текущей задачи. Если про-
странство общее, можно убрать собственный телефон или
предложить отдельное место для устройств, которыми никто
не пользуется, не устанавливая правил за остальных.

Для тех, кто ухаживает за ребёнком, пожилым родствен-
ником или человеком с особыми потребностями, убирать те-
лефон подальше может быть небезопасно. Устройство при-
нимает важные звонки, сигналы или просьбы о помощи. В
таком случае выделите место рядом с той частью комнаты,



 
 
 

где проводите больше всего времени, и расположите заряд-
ку так, чтобы она никому не мешала. Телефон останется до-
ступным, но его не придётся весь день держать в руке или
на коленях.

В общей комнате бывает нужно отделить работу от отды-
ха. Если отдельной комнаты нет, обозначьте границу просты-
ми действиями: сложите документы в папку, уберите рабо-
чий телефон на выбранную полку, разверните стул в другую
сторону после окончания работы. Это поможет пространству
перестать выглядеть продолжением рабочего дня.

Что телефон хранит вместо вас
Автоматическая проверка не всегда начинается с желания

развлечься. Иногда человек берёт телефон, чтобы ничего не
забыть: купить хлеб, записаться на приём, ответить на пись-
мо. Но короткая заметка в устройстве может стать поводом
открыть другие приложения.

Физическая замена подходит не для всего, но некоторые
задачи удобно перенести на бумагу. Список покупок можно
держать на кухне, дело у входа — записать рядом с ключами,
следующий шаг по рабочей задаче — оставить возле доку-
ментов. Для таких записей важно выбрать постоянное место,
иначе их придётся искать и телефон снова покажется надёж-
нее.

Запись, привязанная к месту, часто полезнее той, которую
нужно специально открывать. Если нужно вынести пакет с
вещами, листок у двери может напомнить об этом вовремя.



 
 
 

Если нужно отправить документ из рабочего кабинета, за-
пись рядом с папкой окажется на виду.

Но бумага не заменит цифровое напоминание о точном
времени. Если действие зависит от часа или срока, оставьте
для него сигнал в телефоне. Важно подобрать носитель под
задачу, а не переносить важные напоминания в неподходя-
щий формат ради сокращения экранного времени.
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