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Рабочий день закончился, а вы всё ещё прокручиваете переписку, мысленно
отвечаете на замечания и не можете отпустить задачи? Переключение —
не команда немедленно расслабиться, а возможность заметить, что нужно
именно сейчас: снизить напряжение, дать место усталости или пересмотреть
нагрузку.Книга предлагает простые способы вернуть внимание в настоящий
момент: заметить телесные сигналы, записать незавершённые дела и
следующий шаг, попробовать дыхание без усилия, сенсорное ориентирование
или подходящее движение. Вы научитесь отделять факт от предположения,
обозначать границу рабочего дня и просить о нужной поддержке. Гибкий
сценарий поможет восстановиться в обычный и особенно тяжёлый день,
а наблюдение за нагрузкой — понять, что стоит изменить и когда нужна
профессиональная помощь.Для тех, кто хочет завершать день с опорой на
себя — без сложных ритуалов и требования всегда быть собранным.Книга
создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Марк Тьюрин
Стресс: инструкция по переключению:

Простые техники восстановления
после напряженного дня

 
Когда рабочий день не заканчивается

 
Экран ноутбука погас. Рабочий день формально закончился, но внимание всё ещё воз-

вращается к письмам, в голове складывается ответ на замечание, а челюсть остаётся сжатой.
Тело уже на кухне, мысли всё ещё в переписке. Это не доказательство слабости и не знак того,
что человек «не умеет отдыхать». Так проявляется парадокс закрытого ноутбука: внешнее тре-
бование исчезло, а внутренняя мобилизация продолжается.

В этой книге стресс — общее понятие для контекста значимых требований и реакции
человека на них. Напряжение — повышенное возбуждение и готовность к действию. Уста-
лость — снижение доступных сил. Перегрузка — чрезмерный или повторяющийся объём тре-
бований, который не удаётся уравновесить восстановлением. Эти понятия связаны, но не вза-
имозаменяемы: напряжение и усталость описывают состояние, а перегрузка — соотношение
нагрузки и возможностей восстановиться.

Переключение — ближайший переход из рабочего режима. Восстановление — более
широкий процесс: иногда для него достаточно отдыха, а иногда нужно снизить требования или
изменить организацию работы.

Переключение начинается не с приказа себе расслабиться. Для начала стоит понять, что
именно происходит: повышенное напряжение, усталость или повторяющаяся перегрузка. Эти
вещи похожи и могут возникать одновременно, но требуют разных ответов. Если ошибиться
с выбором, можно весь вечер пытаться успокоиться, хотя на самом деле нужно поспать. Или
лечь пораньше, не замечая, что на следующий день снова ждёт чрезмерный объём работы.

Что происходит, когда возникает требование
Для организма требованием может стать не только физическая опасность. Это и задача

с коротким сроком, и сложный разговор, и ответственность за результат, и необходимость
быстро принимать решения, и ожидание сообщения, от которого зависит дальнейший план.
Важно не только само событие, но и то, как человек его оценивает: насколько оно значимо,
насколько поддаётся контролю и хватит ли сил с ним справиться.

Стрессор — событие или условие, требующее адаптации. Стрессовая реакция — ответ
тела и внимания на это требование. В повседневной речи словом «стресс» часто называют и то
и другое, но для восстановления полезно различать причину и реакцию. Дедлайн — стрессор;
учащённое сердцебиение, настороженность и мысли о возможных ошибках — части стрессо-
вой реакции.

Распознав значимое требование, мозг помогает организму подготовиться к действию.
Меняются внимание и мышечный тонус, может участиться пульс, дыхание становится поверх-
ностнее, а взгляд быстрее выхватывает сигналы, связанные с задачей. При этом всё, что к ней
не относится, замечать труднее. Это не поломка, а мобилизация: часть сил временно направ-
ляется на то, чтобы справиться.

Для короткого сложного эпизода такой режим бывает полезен. Он помогает собраться
перед презентацией, сосредоточиться на расчётах или среагировать на неожиданную проблему.
Но мобилизация — не то же самое, что спокойная ясность. При сильном напряжении внима-
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ние может сузиться настолько, что человек перечитывает одно письмо десять раз, не замечая
простого решения, или продолжает проверять результат, хотя уже не способен взглянуть на
него свежим взглядом.

Когда задача завершена, тело не сразу получает сигнал, что требование больше не нужно
выполнять. Разные реакции ослабевают с разной скоростью. Внимание продолжает искать
незавершённое, дыхание остаётся частым, мышцы удерживают напряжение. Мозг учитывает
не только факт «работа закончена», но и сигналы вокруг: приходят ли новые уведомления,
можно ли отложить задачу, привычно ли оставаться на связи, есть ли уверенность, что ничего
важного не пропущено.

Поэтому выключенный экран — лишь один из сигналов. Если телефон лежит рядом,
рабочие чаты открываются по привычке, а список дел прокручивается в голове, переключение
может не произойти сразу. Человек уже дома, но всё ещё находится в режиме ожидания. Это не
сознательное решение «не отдыхать», а продолжение настройки внимания на незавершённые
требования.

Одной из причин такого состояния становится неопределённость. У завершённой задачи
обычно есть понятная граница: документ отправлен, смена закончилась, встреча прошла. Но
если непонятно, что делать дальше, ум старается удерживать задачу в активном состоянии.
Он возвращается к ней не потому, что это полезно, а потому, что не получил ясного сигнала:
«Следующий шаг известен, сейчас выполнять его не нужно».

Здесь помогает не обещание себе «больше не думать о работе», а короткая запись о том,
что делать дальше. Например: «Утром проверить расчёт в третьем разделе и отправить руко-
водителю». Такая запись не решает задачу, но переносит её из повторяющегося мысленного
напоминания во внешний план. Важно обозначить не только тему, но и следующий шаг. Слово
«отчёт» оставляет неопределённость; «открыть таблицу, сверить итоговую сумму и отправить
файл» задаёт границу.

Напряжение, усталость и перегрузка
Это не три независимых диагноза. Они могут сочетаться: например, при перегрузке

появятся и настороженность, и усталость, и раздражительность. Можно устать после спокой-
ной, но продолжительной работы. Можно испытывать напряжение, не чувствуя сильной уста-
лости, — например, ожидая важного решения. Различение помогает понять, какой уровень
проблемы требует внимания.

Кратковременное напряжение обычно связано с конкретным требованием: сложным
звонком, сдачей проекта, неожиданной ошибкой. Когда задача завершена или ситуация стано-
вится управляемой, возбуждение постепенно спадает. Вопрос в том, как помочь телу выйти из
режима готовности и вернуть внимание к происходящему здесь и сейчас.

Усталость говорит прежде всего о снижении доступных сил. Долгая концентрация, физи-
ческая работа, недосып, частые переключения и эмоционально насыщенные события требуют
ресурсов. Усталость проявляется сонливостью, тяжестью в теле, замедленным мышлением,
трудностью принимать решения. Но иногда она выглядит иначе: человек ощущает себя «взвин-
ченным», хотя уже сильно вымотан. В таком состоянии дополнительная стимуляция и требо-
вание к себе быть ещё собраннее — обычно не лучший первый шаг. Полезнее снизить нагрузку
и восстановить базовые условия: поесть, выпить воды, сделать паузу, поспать.

Перегрузка связана не только с самочувствием сегодня, но и с тем, как объём требова-
ний соотносится с возможностью восстановиться. Если задач регулярно больше, чем времени,
если после работы остаются обязанности, а быть на связи приходится даже во время отдыха,
напряжение может стать частью повседневного распорядка. Один спокойный вечер немного
облегчит состояние, но не устранит причину, если ситуация повторяется.

Краткая сравнительная карта
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При напряжении стоит снижать возбуждение: выходить из режима постоянного скани-
рования, замечать обстановку, давать телу время без новых требований.

Усталость требует уменьшить текущую нагрузку: прекратить или упростить дела, поесть,
отдохнуть, по возможности лечь спать.

Перегрузка требует взглянуть на повторяющийся объём задач: что можно убрать, пере-
нести, ограничить или обсудить? Какие условия каждый день заново создают чрезмерную
нагрузку?

Точный ярлык не нужен. Достаточно спросить себя: что сейчас уместнее — успокоить
тело, перестать требовать от него новых усилий или изменить ситуацию, которая постоянно эти
усилия создаёт? Иногда понадобится всё сразу. После тяжёлого дня можно сначала поесть и
отдохнуть, а на следующий день пересмотреть расписание. Важно понимать, где заканчивается
помощь на ближайшие полчаса и начинается необходимость менять повторяющиеся условия.

Похожесть ощущений часто мешает выбрать правильный ответ. Трудности с концентра-
цией бывают и при напряжении, и при усталости. Раздражительность может появиться после
недосыпа, из-за постоянных срочных запросов или переживаний о конкретном результате.
Сердцебиение, беспокойство и желание что-то делать не означают, что человеку обязательно
нужно «выплеснуть энергию»: иногда помогает движение, а иногда лучше сначала уменьшить
количество стимулов и отдохнуть.

Рабочие примеры
Специалист заканчивает отчёт к установленному сроку. Файл отправлен, ноутбук закрыт,

но в голове уже идёт проверка: не пропущена ли цифра, как воспримут выводы, не придёт
ли уточнение. Конкретная задача завершена, но ожидание оценки остаётся. Если снова и
снова прокручивать сделанное, внимание будет занято проверкой, хотя улучшить отправлен-
ный файл уже невозможно.

Практичный первый шаг — записать, что можно будет сделать, если придёт замечание,
и когда проверять почту в следующий раз. Затем убрать рабочее устройство из поля зрения и
переключиться на простое, понятное телу занятие: пройтись, приготовить еду, принять душ.
Не нужно запрещать себе думать о результате. Достаточно перестать поддерживать проверку
действиями, которые не дают новой информации. Если письмо придёт, на него можно будет
ответить тогда.

Иная ситуация — руководитель после целого дня встреч закрывает компьютер и пони-
мает, что даже выбрать ужин трудно. На каждой встрече нужно было слушать, удерживать кон-
текст, принимать решения и замечать реакцию других. К вечеру дело может быть не только в
напряжении, но и в усталости от долгой концентрации и постоянных переключений. Попытка
«правильно расслабиться» — выбрать сложное занятие, пройти длинную практику или соста-
вить план саморазвития — рискует стать ещё одной задачей.

В этом случае лучше упростить остаток дня, а не оценивать, достаточно ли хорошо полу-
чается отдыхать. Еда без долгой готовки, короткая прогулка без цели, тишина или ранний
сон могут оказаться уместнее нового способа продуктивно провести вечер. Если тело всё ещё
насторожено, спокойное движение или несколько минут мягкого дыхания помогут перейти к
отдыху. Но и это не должно превращаться в экзамен на расслабление.

Третий пример — сотрудник, чья работа состоит из непрерывных обращений клиентов.
Каждое обращение заканчивается, но следующее приходит почти сразу. Внешне день склады-
вается из завершённых эпизодов, однако между ними почти нет времени, чтобы переключить
внимание, записать незавершённое и передохнуть. Если так происходит часто, вечернее напря-
жение может быть связано не с одним особенно тяжёлым случаем, а с самим ритмом работы.

Вечерняя практика может помочь справиться с остаточным возбуждением, но не заме-
нит анализа условий. Стоит посмотреть, где в графике есть настоящие паузы, сколько времени
уходит на переключения, какие задачи регулярно остаются после смены и как передаются неза-
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вершённые обращения. Если на расписание можно повлиять, лучше обсуждать не абстрактное
«мне тяжело», а конкретную нагрузку: например, сколько времени приходится работать без
перерыва и как это сказывается на качестве работы и завершении дел.

Наконец, у человека, работающего дома, конец рабочего дня может совпасть с началом
бытовых обязанностей. Но спокойно восстановиться не получается: нужно готовить, отвечать
на вопросы близких, помогать им, заниматься повседневными делами. Здесь напряжение, уста-
лость и перегрузка могут переплетаться. Совет «просто выделите вечер для себя» бесполезен,
если вечер уже расписан обязательствами.

Вместо того чтобы требовать от себя идеального отдыха, лучше поискать небольшие,
но реальные изменения: отказаться от одного дела, разделить обязанности, заранее опреде-
лить время без рабочих сообщений или договориться о передаче части задач, если это воз-
можно. Даже небольшая граница важна, если она соблюдается регулярно. Она не отменит всю
нагрузку, но создаст отрезок дня, когда организму не нужно одновременно быть готовым и к
работе, и к домашним просьбам.

Почему отдых не всегда сразу приносит облегчение
Многие ждут, что отдых мгновенно изменит состояние: сел — успокоился, лёг — заснул,

закрыл задачи — перестал о них думать. Но восстановление не всегда происходит так быстро.
Если организм долго был мобилизован, ему потребуется время, чтобы снизить готовность к
действию. Иногда только в тишине становится заметна усталость, которую прежде перекры-
вала необходимость собраться. Это может показаться ухудшением, хотя просто исчезло отвле-
кающее требование.

Кроме того, отдых бывает разным. Просмотр коротких роликов или чтение рабочих сооб-
щений в кровати могут создавать ощущение паузы, но по-прежнему удерживать внимание в
режиме ожидания и постоянных переключений. Это не значит, что любой экран вреден или
существует единственно правильный способ проводить свободное время. Важнее спросить
себя: добавляет ли выбранное занятие новые сигналы, решения и поводы для сравнения —
или помогает уменьшить их количество?

Иногда выбранный отдых не совпадает с тем, что сейчас нужно. При усталости интен-
сивная тренировка или насыщенная программа встреч могут увеличить нагрузку. При силь-
ном возбуждении неподвижное лежание порой оставляет слишком много места для повторя-
ющихся мыслей; некоторым людям сначала легче пройтись или заняться простым бытовым
делом. А если перегрузка повторяется, один выходной даст передышку, но не решит проблему,
когда в понедельник начнётся тот же объём работы.

Если каждую минуту проверять, достаточно ли удалось расслабиться, отдых превраща-
ется в наблюдение за собой и оценку результата. Мысль «уже должно было пройти» добавляет
ещё одно требование. Лучше выбрать спокойное занятие на ближайшие десять минут и не
ждать, что оно полностью изменит самочувствие.

Признаком восстановления может быть не внезапная безмятежность, а небольшая пере-
мена: дыхание стало свободнее, плечи опустились, уже не хочется каждые несколько минут
смотреть на телефон, получилось уделить внимание еде или разговору. Это не значит, что вся
нагрузка исчезла. Но такие сдвиги показывают: сейчас организм получает условия, отличные
от непрерывной мобилизации.

Если нагрузка длится долго, человек может перестать замечать её как отдельное собы-
тие. Напряжённые плечи становятся привычными, работа после ужина — частью распорядка.
Порог «нормального» постепенно смещается: чтобы признать день чрезмерно тяжёлым, нужно
уже совсем явное истощение. Поэтому стоит обращать внимание не только на вечернее само-
чувствие, но и на повторяемость: сколько дней подряд приходится восстанавливаться на ходу,
как меняются сон и концентрация, остаётся ли время, когда от человека ничего не требуется.
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Это наблюдение не нужно превращать в диагноз. Оно помогает увидеть закономерность.
Если состояние долго не улучшается, мешает повседневной жизни, заметно нарушает сон или
сопровождается новыми физическими симптомами, разумно обратиться к врачу: у усталости и
напряжения бывают разные причины, и книга не заменяет медицинскую оценку. А для выбора
ближайшего шага достаточно спросить себя: что сейчас требует ответа — повышенное воз-
буждение, нехватка сил или повторяющаяся нагрузка?

Заблуждения, которые добавляют вины
Распространённое заблуждение: сильный человек должен уметь мгновенно переклю-

чаться. Сила воли помогает завершить задачу, но не работает как выключатель телесной реак-
ции. Более того, приказ «не думай» часто удерживает тему в фокусе: чтобы проверить, удалось
ли перестать думать, приходится снова вспомнить эту мысль. Вместо борьбы с ней стоит завер-
шить незакрытые действия, обозначить время возвращения к ним и убрать внешние сигналы,
поддерживающие рабочее внимание.

Не менее вредна мысль, что хороший отдых нужно заслужить выполненной работой. При
такой логике отдых откладывают, пока не исчезнут все задачи. Но у большинства рабочих про-
цессов нет окончательного нуля: один проект сменяет другой, письма продолжают приходить,
бытовые дела не заканчиваются. Восстановление нужно не за идеальную продуктивность, а
потому, что нагрузка расходует силы. Паузы — часть устойчивого рабочего ритма, а не награда
за безошибочность.

Иногда бесполезным кажется любой приём, который не помог сразу. Однако один и тот
же способ по-разному действует в разные дни, а результат зависит от обстоятельств. Несколько
медленных выдохов не устранят конфликт на работе, недосып или бесконечные срочные
задачи. Прогулка не вернёт автоматически силы после нескольких ночей плохого сна. Такой
приём может стать полезным небольшим шагом, даже если не решает всю проблему.

Многие ждут, что выходные полностью компенсируют рабочую неделю. Суббота и вос-
кресенье могут помочь восстановиться, но не всегда перекрывают чрезмерную нагрузку, если
она повторяется, а сон и личное время регулярно сокращаются. Если после обычной рабочей
недели приходится «отлёживаться», стоит посмотреть не только на качество выходных, но и
на устройство будней. Возможно, вопрос не в том, как лучше отдыхать в воскресенье, а в том,
почему восстановление оставлено только на этот день.

Наконец, стрессовую реакцию нередко считают вредной и стараются немедленно устра-
нить. Но напряжение само по себе не говорит о повреждении или неудаче. Оно может быть
обычным кратковременным ответом на важную задачу и постепенно ослабнуть после её завер-
шения. Цель не в том, чтобы никогда не волноваться, а в том, чтобы не оставаться в режиме
мобилизации без необходимости и замечать, когда пора менять условия.

Что сделать сегодня вечером
Не обязательно точно определять своё состояние. Достаточно пройти несколько простых

шагов, не превращая их в новые требования.
Сначала опишите ближайшее наблюдение без оценки: «мысли возвращаются к письму»,

«трудно удерживать внимание», «между задачами не было паузы». Такое описание полезнее
ярлыка «я опять не справляюсь»: оно подсказывает, что можно изменить.

Затем проверьте, осталось ли дело, которое действительно нужно выполнить сейчас. Если
есть срочная и ограниченная задача, решите её или назначьте ей срок. Если сегодня к ней воз-
вращаться не нужно, запишите следующий шаг и время, когда вы к нему вернётесь. Достаточно
убрать неопределённость вокруг ближайшей задачи.

После этого выберите действие исходя из самой заметной потребности. Если тело насто-
рожено, а силы ещё есть, попробуйте снизить возбуждение: сменить обстановку, отключить
рабочие уведомления, спокойно пройтись, почувствовать опору стоп и обратить внимание на
дыхание. Если трудно думать и двигаться, уменьшите требования: отложите необязательные
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дела, поешьте, сделайте паузу, подготовьтесь ко сну. Если каждый вечер похож на предыду-
щий, отметьте источник повторяющейся нагрузки и подумайте, какое условие можно обсудить
или изменить.

Это не строгая лестница, на которой нужно безошибочно угадать причину. Если выбран-
ное действие не помогает, не обвиняйте себя и не старайтесь выполнять его усерднее. Верни-
тесь к вопросу: телу всё ещё нужно успокоиться, сил не хватает на дополнительные дела или
проблема в повторяющейся нагрузке? Иногда самый бережный шаг — попросить о помощи,
перенести задачу или признать, что сегодня сил меньше, чем хотелось бы.
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Карта напряженного дня

 
Вечером рабочий день часто вспоминается как одно длинное «всё было тяжело». Сове-

щания, сообщения, ожидание ответа и попытки закончить начатое сливаются в общий ком.
Уже трудно назвать момент, после которого стало тяжелее. Но напряжение не всегда исчезает
вместе с рабочим днём. Чтобы понять, какое восстановление подойдёт, полезно сначала разо-
браться, что происходило и где нагрузка начала нарастать.

Для этого не нужно следить за собой каждую минуту. Достаточно несколько раз оста-
новить мысленный просмотр дня и отметить важные моменты. Мы не ищем виноватого и не
оцениваем собственную выдержку — просто восстанавливаем последовательность: что случи-
лось, что происходило при переходе к следующему делу, когда нагрузка начала расти и что
помогло или усилило её.

День с явным конфликтом
У сотрудника с плотным графиком встреч день расписан почти без промежутков. Утром

он обсуждает сроки проекта, затем представляет промежуточный результат, а после короткого
перерыва подключается к разговору о распределении обязанностей. На последнем совещании
возникает открытое несогласие: коллега ставит под сомнение предложенный план, а руково-
дитель просит принять решение до конца дня.

Вечером такой день легко пересказать одной фразой: «Меня выбил из колеи конфликт».
Возможно, так и есть, но эта фраза не объясняет, почему напряжение не отпускало и после
разговора. Если восстановить ход событий, обнаружатся и другие звенья.

Перед встречей сотрудник уже спешил: предыдущее обсуждение затянулось, и на следу-
ющее он перешёл, не успев записать принятые решения. Во время конфликта он стал гово-
рить быстрее обычного и несколько раз повторил аргументы. Сразу после встречи нужно
было отправить краткое резюме, но было непонятно, кто должен подтвердить спорные сроки.
Сотрудник открыл почту, увидел новые сообщения, переключился на одно из них и отложил
резюме. К концу дня он вспомнил о незавершённом письме уже дома.

Главное событие видно сразу: спор на встрече. Но его влияние усилили переходы и
неопределённость. Перед конфликтом сотруднику пришлось обсуждать новое решение, не
успев завершить предыдущее. После встречи осталось неясным, кто подтвердит договорён-
ность, что считать окончательным решением и нужно ли возвращаться к спорному вопросу.
Эта неопределённость могла поддерживать напряжение дольше, чем сама встреча.

Восстанавливая день, полезно различать три вещи. Событие — то, что произошло сна-
ружи: возражение, срочный запрос, перенос срока. Реакция — ответ человека на событие: он
ускорил речь, замолчал, начал перечитывать сообщения или отложил другую задачу. Послед-
ствие — то, что осталось после: неясное решение, незавершённое письмо, ожидание ответа,
трудность переключиться на вечер.

Это разделение нужно не для самокопания, а чтобы не спутать причину с реакцией.
Фраза «я плохо справился» не подсказывает, что можно изменить. А формулировка «после
двух встреч без паузы я стал отвечать на сообщения вместо того, чтобы закончить резюме»
описывает наблюдаемую цепочку. Она не обвиняет человека и помогает найти точку, которую
можно проверить.

День без одного большого события
У специалиста, которого часто прерывают, день может выглядеть иначе. Он готовит рас-

чёт или проверяет документы, но коллеги обращаются с короткими вопросами. Приходит сооб-
щение, звонит клиент, руководитель просит оценить новую задачу, а потом нужно найти файл,
открытый утром. Ни один эпизод не кажется драматичным. И всё же вечером возникает зна-
комое ощущение: «День прошёл, а ничего не сделано».
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Если восстановить последовательность, за этим впечатлением обнаружится череда смен
задач. Специалист начал сложную работу, отвлёкся на запрос, вернулся и потратил время,
чтобы понять, на чём остановился. Пока он уточнял один вопрос, поступил другой. На часть
обращений ответить сразу было нельзя: нужно было дождаться цифр от коллеги или решения
руководителя. В ожидании специалист несколько раз проверял сообщения, хотя новых сведе-
ний не появлялось. К концу дня основная задача осталась незавершённой, а в переписке нако-
пились короткие ответы.

Такой день труднее описать: в нём нет одного яркого события, которое можно было бы
назвать причиной усталости. Нагрузка складывается из множества мелких требований — пом-
нить о незаконченных делах, менять направление работы, держать в голове обещания и ждать
нужной информации. Пауза между задачами может выглядеть свободным временем, но если
человек проверяет сообщения и пытается угадать, что случится дальше, это не обязательно
отдых. Иногда он просто продолжает ждать, оставаясь в рабочем режиме.

Смена задачи требует усилий, даже если каждое отдельное прерывание занимает немного
времени. Нужно заметить новый запрос, понять, связан ли он с текущей работой, решить, отве-
чать ли сейчас, а затем восстановить прежнюю мысль. Если прерывания повторяются, чело-
век устаёт не столько от сложности каждого дела, сколько от постоянной смены направления.
Поэтому вечером ощущение «я весь день был занят» может соседствовать с мыслью, что важ-
ная работа так и не сдвинулась.

Сопоставление этих двух дней показывает, почему общего вывода «мне нужно меньше
нервничать» недостаточно. В первом случае сильнее всего нагружать может напряжённый
разговор, за которым не последовало ясного решения. Во втором — частые смены задач и
открытые запросы, которые приходится держать в памяти. К вечеру усталость может быть
одинаковой, но повторяющиеся условия нагрузки различаются. Значит, и полезная точка для
изменений будет своей.

Четыре отметки на одной странице
Одностраничная карта дня — не полный отчёт о рабочем времени. Это короткая запись

нескольких эпизодов, которая помогает увидеть последовательность. В ней четыре отметки.
Событие: что произошло снаружи.
Переход: что происходило между задачами или после события.
Первая подсказка: что изменилось, когда нагрузка начала расти.
Что помогло или добавило нагрузки: что облегчило ситуацию или усложнило её.
Заполнять карту можно короткими фразами, без объяснений и выводов. Например: «На

встрече оспорили срок»; «сразу подключился к следующей, решение не записал»; «после
встречи было трудно вернуться к резюме»; «помогло: коллега подытожил договорённость;
добавило: непонятно, кто подтвердит срок». Такая запись сохраняет больше полезной инфор-
мации, чем длинное «день был ужасный».

Если это помогает восстановить порядок, укажите время, но точность до минуты не
нужна. Записывать всё подряд тоже незачем. Достаточно трёх-пяти эпизодов, после которых
нагрузка заметно выросла или долго не снижалась. Если день прошёл спокойно, можно ограни-
читься одной-двумя строками. Это не значит, что вы плохо наблюдали за собой: просто таким
был день.

Событие — внешний факт, а не оценка. Фраза «клиент опять всё испортил» смеши-
вает произошедшее с раздражением. Точнее будет: «Клиент прислал новую версию требова-
ний после согласования». И вместо «мне снова навалили срочную работу» можно записать:
«В 15:00 руководитель попросил подготовить ещё один расчёт к утру». Чем конкретнее фор-
мулировка, тем легче понять, что повторяется: поздно меняются требования, задач слишком
много, срок слишком короткий или не с кем уточнить приоритет.
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Переход — участок, который часто выпадает из памяти, хотя именно в нём нагрузка
может задержаться. Это несколько минут между видеовстречами, время после звонка, попытка
вернуться к документу, ожидание ответа или завершение одной задачи перед началом другой.
Спросите себя: удалось ли закончить одно дело или вы продолжали обдумывать его? Было
ли понятно, что делать дальше, или приходилось выбирать между несколькими вариантами?
Нужно ли было немедленно отвечать на новое сообщение?

Первая подсказка — короткая отметка о том, что изменилось в этот момент: например,
стало труднее удерживать нить задачи или появилось заметное телесное ощущение. Не нужно
подробно разбирать его или искать у себя все возможные признаки. Достаточно записать то,
что вы действительно заметили. Распознаванию и интерпретации сигналов тела посвящена сле-
дующая глава.

Последняя отметка объединяет две стороны: что помогло и что добавило нагрузки. Здесь
не нужно оценивать, были ли вы достаточно сильным или собранным. Можно записать внеш-
ний фактор — коллега прислал недостающие данные, встречу перенесли, договорённость
зафиксировали. Можно отметить собственное действие — вы сделали паузу, записали следу-
ющий шаг, закрыли лишнюю вкладку или попросили назвать срок ответа. Нагрузку могли уси-
лить срочное сообщение, неясный приоритет, переход без паузы или незавершённая задача,
которую пришлось держать в памяти.

Не превращайте эту отметку в список достижений и ошибок. Она нужна, чтобы увидеть,
что меняло ход эпизода. Если в нескольких ситуациях повторится «помогло: стало ясно, кто
отвечает за следующий шаг», это полезная зацепка. А если после каждого неясного запроса вы
начинаете часто проверять сообщения, это наблюдение, а не повод себя ругать.

Как восстановить день, не проживая его снова
Карта должна помогать поставить точку в рабочем разборе, а не продлевать его. Поэтому

лучше выделить на неё несколько минут после работы, пока вечер ещё не заполнился дру-
гими делами. Не нужно ждать тишины или особого настроения. Достаточно записать ключе-
вые слова на листе, в заметках или в ежедневнике, которым вы уже пользуетесь.

Начните не с утра по минутам, а с опорных точек. Вспомните самое напряжённое собы-
тие, первый момент, когда стало трудно сосредоточиться, и эпизод, о котором вы продолжали
думать после завершения задачи. Затем восстановите, что происходило непосредственно до
и после каждого из них. Так часто удаётся заметить переходы и ожидание ответа, которые не
воспринимались как отдельные события.

Если день сохранился в памяти только как общее впечатление, не заставляйте себя вос-
станавливать детали. Запишите одну строку: «После трёх встреч подряд стало труднее сосредо-
точиться». На следующей неделе данных может оказаться больше. Карта не проверяет память
на точность: она становится полезной, когда несколько наблюдений показывают повторяющи-
еся условия.

Карта помогает отличить самое заметное событие от того, что повторяется. В день кон-
фликта на первый план выходит спор. Но если нагрузка росла ещё после встреч без переры-
вов и сохранялась из-за неясных решений, спор мог стать кульминацией, а не единственным
источником напряжения. В прерывистом рабочем дне ни одно сообщение не кажется значи-
мым, зато последовательность «запрос — смена задачи — проверка ответа — потеря нити»
может объяснить усталость лучше, чем один сложный звонок.

Одна точка для проверки
Когда на карте появляются повторения, легко захотеть изменить всё сразу: сократить

число встреч, перестать отвлекаться, быстрее отвечать на сообщения, строже планировать день
и не думать о работе вечером. Но такой список сам по себе становится ещё одной задачей.
Для начала выберите одну повторяющуюся точку нагрузки, на которую хотя бы отчасти можно
повлиять.
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Ищите её в конкретном месте последовательности: «после встречи, на которой прини-
мали решение»; «когда незапланированный запрос прерывает работу»; «пока жду подтвержде-
ния срока»; «в последнюю рабочую паузу перед уходом». Не выбирайте слишком широкий
вывод вроде «мне нужно меньше уставать»: его не проверить одним небольшим изменением.

Если нагрузка чаще росла после плотных встреч, проверьте, помогает ли короткий про-
межуток между разговорами. Не обязательно менять расписание. Иногда достаточно пяти
минут, чтобы записать, что решено, и определить следующий шаг. Если паузу поставить нельзя,
завершайте встречу короткой заметкой: «решено», «осталось открытым», «кто уточняет».
Цель не в том, чтобы превратить каждый разговор в идеальный процесс, а в том, чтобы про-
верить, уменьшает ли ясное завершение число незакрытых вопросов.

Если нагрузку создают прерывания, выберите одно из них. Например, можно собирать
короткие несрочные вопросы и отвечать на них в заранее выбранное время, если рабочие обя-
занности это позволяют. Или перед сменой задачи оставлять в документе пометку: «Остано-
вился на проверке третьего пункта; дальше сверить итоговую сумму». Тогда не придётся заново
искать нить работы. Если запрос срочный, не игнорируйте его: зафиксируйте, на чём остано-
вились, обработайте запрос и вернитесь к следующему шагу.

Если сильнее всего нагружает неопределённость, попробуйте уточнить срок ответа и
ответственного. Вместо того чтобы каждые несколько минут проверять сообщения, спросите:
«Когда ожидается решение и к кому обратиться, если его не будет?» Иногда выяснить это
невозможно. Тогда можно назначить время следующей проверки и до него вернуться к другой
задаче — если так вы не рискуете пропустить действительно срочное сообщение. Неопреде-
лённость может не исчезнуть, но будет меньше влиять на весь рабочий промежуток.

Относитесь к выбранному изменению как к пробе, а не к обещанию новой жизни. На
следующей неделе несколько раз вернитесь к той же точке и проверьте три вещи: повторилась
ли ситуация, удалось ли выполнить небольшое действие и что изменилось после него. Напря-
жение может стать слабее или возникать так же, но проходить быстрее. А может выясниться,
что шаг не подходит или изменить условие невозможно. Любой из этих результатов помогает
точнее понять ситуацию.

Предположим, вы решили проверить переход после совещания и в течение недели запи-
сывали решение, открытые вопросы и ответственного за следующий шаг. Если вечером вы
по-прежнему думаете о встрече, но уже не пытаетесь вспомнить, кому что поручили, значит,
часть нагрузки уменьшилась. Если ничего не изменилось, это не значит, что вы «неправильно
восстанавливались». Возможно, дело не в фиксации итогов, а в конфликте, графике или недо-
статке полномочий. Следующая карта поможет выбрать другую точку.

Не всякую повторяющуюся нагрузку можно снять личной практикой. Если сотруднику
одновременно поручают несовместимые задачи, сроки регулярно меняют без обсуждения, а
возможности сделать перерыв нет, проблема не обязательно в недостатке стойкости. Повторя-
ющаяся перегрузка требует не только вечернего восстановления, но и изменений в нагрузке
или организации работы. Карта нужна не для того, чтобы превратить организационные трудно-
сти в личную вину, а чтобы подготовить предметный разговор. Например: «За неделю трижды
срочные запросы прерывали работу над отчётом, но срок основной задачи не менялся. Нужно
согласовать, что становится приоритетом». Это конкретнее, чем «я больше не справляюсь», и
не требует доказывать, что нагрузка была достаточно тяжёлой.

Что не стоит превращать в вывод
Карта описывает несколько эпизодов, а не характер человека. Один трудный разговор не

доказывает, что вы не выносите конфликтов. Один день с рассеянным вниманием не означает,
что вы утратили способность сосредоточиваться. Запись показывает, что происходило в опре-
делённых условиях, и помогает проверить, повторяется ли эта связь.
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Не обязательно заполнять все четыре отметки. Иногда событие понятно, но первая под-
сказка не запомнилась. Иногда видно, что помогло, но трудно определить, с чего всё началось.
Оставьте пробел. Попытка непременно найти объяснение может заставить вас додумать то,
чего вы не наблюдали. Для практической работы достаточно того, что удалось заметить.

Ещё одна ловушка — превратить карту в продолжение рабочей смены. Если запись раз-
растается, а мысли снова уходят к задачам, сократите её до нескольких строк и остановитесь.
Не нужно расследовать эпизод до конца: достаточно получить одну рабочую гипотезу, а затем
перейти к восстановлению. Если сегодня нет сил что-либо записывать, оставьте ключевую
фразу и вернитесь к ней завтра. Карта не должна требовать энергии, которой уже не осталось.

Не измеряйте успех тем, исчезло ли напряжение сразу. Некоторые события быстро изме-
нить нельзя, и напряжение может сохраняться после окончания работы. Польза карты в дру-
гом: общее впечатление постепенно складывается в последовательность — событие, переход,
первая подсказка, последствия. Когда эта цепочка становится видимой, появляется выбор, где
попробовать вмешаться: до события, между задачами, во время ожидания или после разговора.

Карта помогает увидеть ход дня и повторяющиеся точки роста нагрузки. Телесные сиг-
налы можно отметить как подсказки, не разбирая их подробно. Следующая глава посвящена
тому, как распознавать и интерпретировать такие сигналы.
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Тело подает сигнал раньше слов

 
После напряженного совещания экран гаснет, а плечи так и остаются поднятыми. Пальцы

все еще сжимают мышь, дыхание почти незаметно, и только на кухне выясняется, что весь
час хотелось пить. Тело не всегда сообщает о перегрузке ярко. Чаще оно понемногу меняет
настройки — раньше, чем возникает ясная мысль: «Я напряжен».

Рабочий день складывается из событий, переходов и ожиданий. У тела тоже есть своя
карта дня. Она помогает заметить не только, где возникла нагрузка, но и как именно вы на нее
реагируете. Эта карта нужна не для постоянного контроля за собой. Ее задача проще: уловить
знакомый ранний сигнал и использовать его как повод немного изменить темп, позу или сле-
дующий шаг.

Не ждать пика
На пике напряжение распознать легче: болит голова, заканчивается терпение, любое

новое сообщение кажется лишним. Но к этому моменту обычно уже накопилась цепочка менее
заметных перемен. Плечи понемногу поднимались, дыхание несколько раз замирало, внима-
ние сужалось до одной задачи. А сознание все это время могло быть занято сроками, встречей
или поиском ошибки.

Такое запаздывание не говорит о невнимательности к себе. Во время работы внимание
направлено на внешнюю задачу, а телесные сигналы постепенно уходят на фон и становятся
привычными. К тому же у одного ощущения может быть несколько причин. Зажатая челюсть
бывает связана с напряжением, но сама по себе ничего не доказывает. Дыхание может уча-
ститься из-за спешки, движения, духоты или состояния здоровья. Один признак — еще не
объяснение.

Для самонаблюдения полезнее замечать не просто необычное ощущение, а повторяюще-
еся изменение относительно собственного обычного состояния. Важно не то, как «должно»
ощущаться тело, а то, что меняется именно у вас. Один человек первым замечает, что стис-
кивает зубы; другой — что начинает быстро листать документы; третий — что перестает дви-
гаться, хотя обычно часто меняет позу.

Сигнал становится понятнее, если связать его с контекстом. Не «у меня всегда стресс,
когда болит шея», а «после долгих разговоров без перерыва я замечаю, что поднимаю плечи».
Это наблюдение, а не диагноз и не доказательство причинно-следственной связи. Но оно уже
подсказывает, когда можно попробовать что-то изменить.

Полезно задать себе три вопроса: что я замечаю; что происходило непосредственно перед
этим; какой шаг сейчас сделает ситуацию чуть мягче? Ответ не обязан быть исчерпывающим.
Иногда достаточно понять, что дыхание задержалось во время чтения срочного сообщения, и
на секунду убрать руки с клавиатуры.

Атлас телесных сигналов
Дыхание
Во время сосредоточенной работы дыхание может стать коротким, едва заметным или

прерывистым. Иногда человек задерживает его на несколько секунд, пока набирает ответ, про-
веряет цифры или ждет решения. В другой ситуации первым сигналом становится частый вздох
или ощущение, что не удается вдохнуть «как следует». Само по себе ни одно из этих наблю-
дений не объясняет, почему изменилось дыхание.

Вспомните, что происходило за мгновение до того, как вы его заметили. Возможно, вы
читали сообщение, на которое трудно ответить, старались успеть к сроку или одновременно
следили за несколькими каналами связи. Если такое повторяется, обратите внимание и на
обстоятельства: тесная поза, долгая неподвижность, горячее помещение, физическое усилие.
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Необязательно сразу применять специальную дыхательную технику. Можно на несколько
секунд перестать печатать, поставить обе ступни на пол и позволить выдоху случиться без
усилия. Не нужно набирать воздух как можно глубже или считать вдохи, если от этого дышать
становится менее комфортно. Некоторым людям внимание к дыханию само по себе неприятно.
Тогда лучше сосредоточиться на опоре под ногами, спинке стула или предметах вокруг.

Мышцы
Мышечное напряжение часто обнаруживается в челюсти, плечах, лбу, кистях и верхней

части спины. Оно может быть не сильным, а просто постоянным: зубы соприкасаются, плечи
едва приподняты, пальцы слишком крепко держат телефон или мышь. Пока работа продолжа-
ется, такой тонус легко принять за обычный фон.

Попробуйте вспомнить, чем занимались за минуту до того, как заметили напряжение.
Долго читали с экрана, участвовали в звонке, ждали ответа, одновременно слушали и запи-
сывали? Это уже зацепка. Заодно проверьте, удобно ли расположены руки, не приходится ли
тянуться к клавиатуре и не удерживает ли тело одну позу слишком долго.

Сделайте небольшое движение: ослабьте хват, разомкните зубы, опустите плечи
настолько, насколько это получается без усилия, измените положение рук. Если давно не вста-
вали, пройдитесь до окна или налейте воды. Цель не в том, чтобы заставить мышцы полностью
расслабиться, а в том, чтобы перестать добавлять напряжение там, где оно не помогает делу.

Неподвижность
Не всякая перегрузка сопровождается суетой. Иногда тело словно замирает: поза не

меняется, рука остается на мыши, взгляд долго задерживается в одной точке. Можно пропу-
стить воду, перерыв или момент, когда пора сменить положение. Такая неподвижность бывает
связана с глубокой концентрацией, требованиями работы, усталостью или дискомфортом —
сама по себе она не объясняет свою причину.

Вспомните, что требовало от вас оставаться неподвижным. Это могла быть срочная
задача, длинная встреча, сложный разговор или необходимость не упустить важную деталь.
Если прерваться нельзя, иногда остается небольшой выбор: пошевелить пальцами, отвести
взгляд от экрана, опереться на спинку кресла. Если пауза возможна, встаньте и пройдите
несколько шагов.

Небольшое движение полезно не как обязательная зарядка, а как проверка. После него
можно заметить: стало ли свободнее, ничего ли не изменилось, не прибавилось ли диском-
форта. Если движение усиливает боль или ухудшает самочувствие, не нужно продолжать его
ради выполнения техники.

Внимание
Изменение внимания не всегда ощущается как телесный сигнал, но часто проявляется в

поведении. Глаза перескакивают по строкам, одно и то же письмо приходится читать несколько
раз, трудно удержать последовательность шагов. Или, наоборот, внимание сужается: человек
замечает только одну задачу и перестает учитывать остальное.

Постарайтесь понять, что случилось перед тем, как вы начали перечитывать или потеряли
нить. Возможно, в задачу добавили новое условие, пришел запрос без ясного срока или начался
переход от одного дела к другому. Не стоит ругать себя за рассеянность. Лучше проверить, не
перегружено ли внимание переключениями и не требует ли задача слишком много решений
одновременно.

Начните с малого: сократите число открытых действий. Запишите следующий конкрет-
ный шаг, временно закройте лишнее окно или уточните, что нужно сделать первым. Если вни-
мание рассыпается от усталости, новые стимулы — например, громкая музыка или еще один
канал с сообщениями — могут не помочь. Иногда разумнее на время уменьшить входящий
поток.

Темп движений
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Показателен и темп. Руки могут двигаться резче, сообщения — набираться быстрее, а
мелкие решения — приниматься без проверки. В другой день темп, напротив, падает: трудно
подняться, пальцы двигаются медленно, привычное действие требует больше времени. Ни
ускорение, ни замедление сами по себе не объясняют причину. На темп влияют недосып, физи-
ческое состояние, особенности задачи и множество других обстоятельств.

Вспомните, что происходило перед тем, как вы ускорились или замедлились. Ускорение
может появиться после срочного запроса или перед окончанием рабочего дня. Замедление
— после долгой концентрации, серии встреч или недостаточного отдыха. Важно заметить не
только сам темп, но и его цену: стало ли больше мелких ошибок, приходится ли что-то пере-
делывать, пропускаются ли простые шаги.

Если темп разогнался, перед отправкой остановитесь и проверьте один важный пункт:
адресата, сумму, срок или вложение. Если темп упал, не требуйте от себя прежней скорости
автоматически. Выберите одно небольшое действие, уберите параллельную задачу или про-
верьте, можно ли ненадолго прерваться.

Краткая карта наблюдений
Эта карта нужна не для того, чтобы найти у себя все перечисленные сигналы, а чтобы

выбрать один-два своих. Контекст важнее названия ощущения: он помогает понять, что можно
изменить, не объявляя любое телесное изменение следствием стресса.

Дыхание становится коротким или на мгновение задерживается. Такое может происхо-
дить, когда вы читаете срочное сообщение, печатаете ответ или ждете решения. Попробуйте
на несколько секунд остановить руки и почувствовать опору под ногами.

Стискиваете зубы или поднимаете плечи. Это может случаться, когда вы долго слушаете,
отвечаете на вопросы или сосредоточены на экране. Ослабьте хват, измените положение рук,
ненадолго смените позу.

Долго не меняете положение. Возможно, вы увлечены задачей, участвуете в длинной
встрече или откладываете перерыв. Пошевелите пальцами, отведите взгляд, а если получится
— пройдитесь.

Перечитываете строку или теряете последовательность. Такое бывает при переходе
между задачами или после нескольких запросов подряд. Запишите один следующий шаг и вре-
менно уберите лишний источник сообщений.

Начинаете двигаться и печатать быстрее. Возможно, приближается срок или появился
срочный запрос. Перед отправкой проверьте один критически важный пункт.

Действуете заметно медленнее обычного. Это может происходить после серии задач или
длительной концентрации. Упростите следующий шаг, сократите параллельную нагрузку или
отдохните.

Крепко держите телефон или мышь. Заметьте, не читаете ли вы неприятный ответ или
напряженно ждете продолжения. На секунду положите предмет, разожмите пальцы, смените
позу.

Как связать сигнал с подходящим действием
Одно и то же ощущение не всегда требует одного и того же ответа. При напряжении может

помочь уменьшить усилие: разжать руки, сменить позу, сделать короткую паузу перед ответом.
Если на первом месте усталость, интенсивное «взбадривание» не обязательно улучшит состо-
яние. Возможно, разумнее сократить число задач, поесть, если вы давно не ели, или отдохнуть.

Если одна и та же перегрузка повторяется, разовой паузы может быть недостаточно.
Стоит изменить сам повторяющийся участок: например, чередование встреч и сосредоточен-
ной работы, порядок обработки запросов или возможность сделать перерыв.

Это различие важно: слово «напряжение» легко превращается в универсальное объяс-
нение любого дискомфорта. Однажды заметив напряжение в плечах, можно попробовать сме-
нить позу. Если самочувствие регулярно ухудшается после плотной серии встреч, стоит пере-
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смотреть расписание. А необычное или стойкое ощущение лучше обсудить с медицинским
специалистом. Наблюдение помогает выбрать вопрос, но не подменяет ответ.

Рассмотрим три типичных рабочих контекста.
Во время разговора с клиентом внимание занято беседой. Человек может не замечать,

что все это время сжимает ручку или задерживает выдох перед ответом. Когда разговор закон-
чится, не оценивайте себя по шкале «насколько я стрессовал», а просто проверьте тело: как
лежат руки, свободно ли двигаются плечи, хочется ли сменить позу? Если обнаружилась при-
вычная неподвижность, пройдитесь или хотя бы встаньте на минуту, если это позволяет рабо-
чая ситуация. А если такой сигнал возникает после каждого похожего разговора, подумайте не
только о восстановлении, но и о том, где встроить короткий переход к следующей задаче.

При обработке обращений или документов ранним сигналом может стать ускорение.
Запросов много, каждое новое дело кажется срочным, движения делаются резче. Совет «рабо-
тать внимательнее» здесь мало что меняет. Практичнее на несколько секунд замедлить ту опе-
рацию, где ошибка особенно дорога: проверить получателя, дату или сумму. Если ускорение
регулярно возникает при большом потоке, причина может быть не в недостатке личной собран-
ности, а в организации работы. Пауза полезна, но параллельно стоит поискать способ сокра-
тить переключения или уточнить порядок приоритетов.

После рабочего дня все может выглядеть иначе: тело почти неподвижно, а любое допол-
нительное действие кажется тяжелым. Не нужно автоматически объяснять это «застоем», кото-
рый срочно требуется разогнать. Сначала проверьте, что преобладает: мышечное напряже-
ние, утомление или повторяющаяся перегрузка. Если сильнее усталость, восстановление может
начаться не с энергичной активности, а с отказа от лишних требований к себе. Если тело
остается зажатым, несмотря на усталость, иногда помогают спокойная смена позы и несколько
минут без новых задач. Это не тест с правильным ответом: ориентир — не название состояния,
а то, какое действие не усиливает дискомфорт.

Наблюдать, а не следить
Чтобы заметить ранний сигнал, не нужно весь день сканировать тело. Постоянно про-

верять каждое ощущение утомительно, а обычные колебания самочувствия могут начать тре-
вожить. Лучше выбрать короткие моменты, которые уже есть в расписании: перед первой
задачей, после длинной встречи, при переходе от работы к домашним делам. Достаточно
нескольких секунд.

Попробуйте действовать так: назовите один факт без объяснения — «плечи подняты»,
«я перечитываю строку», «рука крепко сжимает мышь». Затем вспомните, что происходило
перед этим. Выберите небольшое действие и чуть позже проверьте, изменилось ли что-нибудь.
Если нет, не повторяйте его, пока тело не подчинится. Можно попробовать другой шаг, пока
оставить все как есть или вернуться к наблюдению позже.

При желании несколько дней делайте короткие заметки — не обо всем подряд, а об одном
повторяющемся сигнале. Например: «после второй встречи — плечи», «перед отправкой сроч-
ного отчета — задерживаю дыхание», «после серии звонков — трудно удерживать внимание».
Если закономерность повторится, попробуйте изменить что-то одно в контексте. Если нет —
записи не обязывают искать объяснение.

Полезно отделять сигнал от толкования. «Горячо в лице» — наблюдение. «Это точно
паника» — вывод, для которого может не хватать данных. «Сердце бьется быстрее» — тоже
наблюдение. «Значит, я не справляюсь» — оценка. Чем точнее описан факт, тем меньше риск
начать спорить с собой и тем яснее следующий шаг.

Одна и та же реакция может быть связана с позой, недосыпом, физической нагрузкой,
приемом пищи, кофеином, лекарствами или состоянием здоровья. Поэтому не стоит превра-
щать однажды найденную связь в универсальное правило. Если шея часто напрягается за ком-
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пьютером, проверьте посадку и перерывы. Но новое сильное головокружение нельзя автома-
тически списывать на то, что «сегодня был тяжелый день».

Где заканчивается самонаблюдение
Атлас сигналов помогает ориентироваться в повседневной нагрузке, но не ставит диа-

гноз и не заменяет медицинскую оценку. Его задача — заметить перемену и выбрать следую-
щий шаг, а не объяснять любые симптомы стрессом. Особенно осторожно стоит относиться
к новому для вас ощущению, выраженному ухудшению или симптому, который возвращается
и мешает обычной жизни.

Обратитесь к врачу, если симптом не проходит, повторяется, усиливается или вызывает
тревогу. При внезапной сильной боли в груди, выраженной нехватке воздуха, потере сознания,
внезапной слабости или онемении не пытайтесь сначала проверить, «не от стресса ли это». В
экстренной ситуации в России можно вызвать скорую помощь по номеру 112 или 103.

Внимание к телу не должно становиться поводом отказываться от отдыха, медицинской
помощи или изменений условий работы. Если один и тот же ранний сигнал возникает каждый
день, хотя вы уже пробовали делать короткие паузы и менять отдельные действия, посмотрите
на повторяющуюся нагрузку шире. Возможно, дело не в том, что вы недостаточно хорошо рас-
слабляетесь, а в том, что рабочий ритм снова и снова не оставляет места для восстановления.

Тело не выдает готовый отчет о причинах усталости. Оно подает сигналы: дыхание изме-
нилось, рука сжала мышь, взгляд зацепился за одну строку. Связав такой сигнал с конкрет-
ным моментом дня, можно выбрать, что делать дальше: ослабить усилие, снизить требования
к себе или изменить повторяющийся участок работы. А иногда после завершения дел тело уже
отдыхает, но внимание все еще возвращается к незакрытым вопросам. Тогда следующий шаг
— разобраться, почему некоторые дела остаются в голове и как завершить их мысленно, а не
только выключить рабочий экран.
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Дела, которые продолжаются в голове

 
После того как вы заметили, как прошел день и что происходило в теле, может остаться

еще один слой — незавершенные дела. Вы ставите чайник и вдруг вспоминаете о неотправлен-
ном письме, цифре, которую обещали проверить, или вопросе с совещания. День закончился,
но эти задачи продолжают занимать внимание.

В такой ситуации легко решить, что отдых начнется, только когда все дела будут дове-
дены до конца и на все вопросы найдутся ответы. Но рабочий список редко бывает конечным.
Одни задачи сменяются другими, часть решений зависит от коллег и клиентов, часть сведений
появится лишь завтра. Поэтому важно не завершить все дела, а перестать хранить их только
в голове.

Почему незавершенное возвращается
Незаконченные дела особенно часто возвращаются в мысли, если у них нет ясного следу-

ющего шага. «Подготовить отчет» — слишком расплывчатая задача. Непонятно, с чего начать,
каких данных не хватает и когда к ней вернуться. Внимание снова поднимает ее на поверх-
ность, словно проверяя, не упущено ли что-то важное.

Другой источник повторов — ожидание. Ответит ли коллега, одобрит ли руководитель
документ, подтвердит ли клиент срок? Пока результата нет, ум перебирает возможные вари-
анты. Но повторение не приносит новых сведений и не приближает решение. Оно лишь создает
ощущение, будто вопрос все еще находится в работе.

Пока дела остаются только в памяти, внимание тратится и на то, чтобы удерживать их, и
на текущие занятия. Запись снимает часть этой нагрузки — если сделана в надежном и понят-
ном месте. Случайный листок, который легко потерять, может лишь усилить беспокойство.
Сложная система не нужна: достаточно одного привычного хранилища — рабочего ежеднев-
ника, списка задач или блокнота, который всегда под рукой и подходит для рабочих записей.

Список — это черновик
Выгрузка не требует немедленно составить идеальный план. Для начала достаточно пере-

нести на бумагу или в привычную систему то, что возвращается в голову: дела, вопросы, обе-
щания, ожидаемые ответы. Поставьте таймер на пять минут и записывайте короткими фра-
зами, пока не сортируя записи и не пытаясь все решить. Сейчас важна полнота черновика, а
не красота формулировок.

Запись «договор» почти не помогает: в ней столько же неопределенности, сколько в
мысленной заметке. Лучше написать: «Проверить, приложена ли новая версия договора» или
«Уточнить у ответственного, кто согласует раздел о сроках». Формулировка не обязана быть
длинной. Главное — записать конкретное действие или вопрос, а не только тему в целом.

Иногда в список попадают обрывки: «пятничный разговор», «цифра по расходам»,
«срочно ответить», «почему опять не успели». Не нужно сразу превращать каждую запись в
подробный план. Сначала дайте ей рабочее название, затем определите, есть ли здесь невы-
полненное действие. Если да — сформулируйте его. Если нет — отметьте, когда и при каких
условиях вопрос снова станет актуальным.

Не обязательно переписывать в личный блокнот сведения о клиентах, сотрудниках или
документах. Если правила работы требуют хранить такие данные в защищенной системе, поль-
зуйтесь ею. В личных записях достаточно нейтрального напоминания: «Проверить комплект
документов по текущему проекту». Так вы сохраните ориентир, не создавая лишнюю копию
чувствительной информации.

Затем отредактируйте список. Не ищите единственно правильную классификацию:
достаточно понять, что сделать следующим шагом, чему назначить время, а что пока не тре-
бует действий.
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Сделать следующим шагом. Запишите ближайшее действие, которое можно будет начать
в рабочее время: например, открыть таблицу и проверить итоговую строку или написать ответ-
ственному и уточнить срок ответа.

Назначить на определенное время. Укажите день и, если возможно, время или событие:
«В четверг в 10:00 сверить замечания к отчету»; «После получения сметы сравнить два вари-
анта».

Сейчас не требует действия. Сюда относятся ожидания и вопросы, для которых пока нет
полезного шага. Например: ждать данные до среды и, если они не придут, отправить напоми-
нание.

Ближайший шаг не означает, что все нужно выполнить сегодня вечером. Он показывает,
с чего вы начнете, когда вернетесь к задаче. Не «доделать презентацию», а «открыть послед-
нюю версию и заменить данные на слайде о сроках». Конкретный шаг помогает начать, но не
обязывает завершить весь проект за один подход.

Записи «посмотреть позже» недостаточно: мозгу все равно приходится решать, когда
наступит это «позже». Укажите день, время или событие, которое подскажет, когда вернуться
к делу. Так оно не будет постоянно требовать внимания.

«Сейчас не требует действия» не значит «не имеет значения». Это значит, что пока не
появятся нужные сведения или не наступит обозначенный срок, делать нечего. Условие вроде
«Если ответа не будет до среды — написать» помогает не возвращаться к вопросу раньше
времени.

Как найти следующий шаг
Для каждой записи задайте себе три вопроса: зависит ли от меня какое-нибудь действие?

Какой самый маленький наблюдаемый шаг продвинет дело? Когда уместно к нему вернуться?
Ответ «подумать о проекте» слишком расплывчат. А вот «открыть смету и выписать две пози-
ции, по которым не хватает подтверждения» уже описывает конкретную работу.

Крупная формулировка часто скрывает не недостаток дисциплины, а недостаток ясно-
сти. «Разобраться с поставкой» может означать проверить дату, найти номер заказа, запросить
подтверждение или сообщить о задержке. Пока задача не уточнена, при каждом ее появлении
приходится заново решать, что она вообще означает. Иногда точный глагол помогает больше,
чем попытка сосредоточиться сильнее.

Если следующий шаг — «узнать», уточните у кого и что именно. Если «подготовить»
— выберите, с какого фрагмента начать. Если «обсудить» — определите, что нужно выяснить
или согласовать. Шаг должен быть настолько конкретным, чтобы его можно было выполнить
без нового долгого совещания с самим собой.

Допустим, руководитель проекта в конце дня вспоминает, что в отчете не подтвержден
срок одной из поставок. Вместо общей записи «отчет не готов» он фиксирует: «Запросить у
ответственного подтвержденную дату» и «В четверг проверить ответ; если его не будет, отме-
тить срок как предварительный и сообщить об ограничении». Так в списке остаются собствен-
ное действие и условие возвращения к вопросу, а не попытка контролировать чужой ответ.
Остальная часть отчета может быть готова: одна неподтвержденная дата не должна удерживать
в голове весь документ.

Мысленный повтор — не всегда задача
После записи дел может остаться мысль о разговоре или фразе, которую хочется снова

прокрутить. Не всякая такая мысль превращается в рабочую задачу. В рамках этой главы не
нужно проверять, насколько она обоснована, угадывать намерения коллег или заново разби-
рать встречу: к работе с повторяющимися мыслями мы вернемся отдельно.

Здесь достаточно понять, есть ли конкретное действие, которое можно записать, напри-
мер уточнить договоренность. Если его нет, не маскируйте повтор эпизода под рабочий пункт
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вроде «еще раз все обдумать». Это не запрет думать, а граница между фиксацией дел и ана-
лизом мыслей.

Когда задача не помещается в одну колонку
Некоторые записи включают несколько действий. Не нужно превращать три категории в

подробный план проекта: достаточно определить ближайший шаг и время, когда вы вернетесь
к остальному. «Подготовить запуск» — целая область работы. Начать можно со сбора решений,
без которых нельзя определить срок. На вечер достаточно записать, с чего войти в задачу, а
не планировать весь месяц.

Бывает, дело кажется срочным только потому, что о нем вспомнили поздно. Проверьте
настоящий срок и последствия переноса. Если документ нужно отправить сегодня, иначе утром
остановится обязательный процесс, задаче действительно придется уделить время вечером.
Тогда обозначьте границы: что необходимо сделать в первую очередь, сколько времени на это
отведено и что останется на завтра. Если настоящего срока нет, тревога сама по себе не пре-
вращает дело в неотложное.

При дежурстве, сменной работе или согласованном режиме доступности правила могут
быть другими: после окончания смены человек остается ответственным за определенные сиг-
налы. Важно отличать такое дежурство от неопределенного ожидания. Что именно заставит
вернуться к задаче? Кто принимает решение? Когда заканчивается период ответственности?
Чем яснее эти границы, тем меньше соблазн проверять все подряд.

Если для следующего шага не хватает данных, укажите, каких именно и откуда они
должны поступить. Если предстоит выбор, но критерии не определены, первым шагом может
стать их составление. Так список фиксирует не только действие, но и то, что пока мешает дви-
гаться дальше.

Система, которой можно доверять
Для выгрузки нужна не идеальная программа, а привычное место, к которому вы дей-

ствительно возвращаетесь. Если рабочие задачи ведутся в корпоративной системе, не дубли-
руйте их без необходимости в нескольких личных списках. Несинхронизированные записи
быстро становятся новой причиной беспокойства: какая из них актуальна и где вносить изме-
нения?

Для офисной работы подойдет блокнот или рабочий список, доступный в течение дня.
При удаленной работе можно пользоваться той же системой, что и для рабочих задач, а завер-
шение дня обозначать коротким ритуалом — и за компьютером, и в физическом пространстве.
Отдельная «система восстановления» не нужна. Достаточно понимать, куда вносить новые
задачи и где проверять сроки.

Если есть риск потерять запись, начните следующий рабочий период с короткой про-
верки и выберите один ближайший шаг. Не нужно перечитывать весь список и заново плани-
ровать проект каждое утро. Когда записей много, проверьте только три вещи: есть ли реальный
срок до следующего рабочего периода, записан ли первый шаг по важной задаче и понятно ли,
когда вернуться к ожидаемому ответу.

Короткий ритуал завершения
Завершить рабочий день — не значит пообещать себе больше ни о чем не думать. Это

короткая последовательность действий, которая помогает перейти к следующему занятию. Она
может занять всего три минуты.

Выгрузите остаток из головы, уточните ближайший шаг и назначьте время возвращения к
отложенным делам. Затем выберите, с чего начнете следующий рабочий отрезок: расписывать
весь завтрашний день не нужно. Закройте список или уберите блокнот, выключите рабочее
устройство и обозначьте переход простым действием: уберите бумаги со стола, выключите свет
в рабочей комнате, переоденьтесь или выйдите на короткую прогулку. В офисе границей часто
становится дорога домой. При удаленной работе ее приходится создавать намеренно. Закрыть
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рабочие программы и убрать документы — не способ мгновенно снять напряжение, а ясный
сигнал, что рабочий отрезок завершился.

Мысль о деле может вернуться вечером — это не значит, что прием не сработал. Можно
ответить себе коротко: «Записано. Вернусь к этому в указанное время». Цель не в том, чтобы
совсем перестать думать о работе, а в том, чтобы не планировать заново то, для чего уже опре-
делен следующий шаг.

Если рабочие записи не помогают, а повторяющаяся перегрузка сохраняется, важно
посмотреть не только на вечерние привычки, но и на объем требований, сроки и организацию
работы. Отдых и отдельные техники не всегда компенсируют чрезмерную или постоянно воз-
обновляющуюся нагрузку. Если усталость, напряжение или трудности со сном сохраняются и
мешают повседневной жизни, обсудите ситуацию с врачом или психологом.
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Дыхание без усилия

 
Ноутбук закрыт, у незавершённых дел появился следующий шаг, а тело всё ещё живёт

в темпе рабочего дня. В такой момент легко решить, что нужно срочно успокоиться, и начать
командовать дыханием: вдохнуть глубже, выдохнуть медленнее, повторить как следует. Ино-
гда это только усиливает тревогу: к напряжению добавляется контроль. Дыхательная практика
начинается не с исправления дыхания, а с разрешения заметить его таким, какое оно есть.

Когда мысль о незавершённом деле уже записана и отложена до конкретного времени,
внимание можно ненадолго вернуть к телу. Ранний сигнал напряжения не требует немед-
ленно ставить себе диагноз или добиваться идеального состояния. Он может стать поводом для
небольшого эксперимента: проверить, помогает ли спокойное наблюдение за дыханием или
сейчас лучше выбрать другой способ переключиться.

Почему дыхание не нужно исправлять сразу
При напряжении дыхание может становиться чаще и мельче. Иногда человек ненадолго

задерживает его — например, читая важное сообщение или ожидая ответа. Кто-то чаще взды-
хает, а у кого-то дыхание почти не меняется. Реакции различаются: дыхание зависит от дви-
жения, положения тела, самочувствия и ситуации, а не только от переживаний.

Поэтому нет одного рисунка дыхания, по которому можно точно определить, что проис-
ходит. И нет задачи любой ценой сделать вдохи редкими или глубокими. Тело дышит автома-
тически, подстраиваясь под потребности организма. Когда мы начинаем следить за каждым
вдохом, автоматический процесс превращается в задачу с правилами и оценками: достаточно
ли глубоко, правильно ли, почему не стало спокойнее.

Такой контроль способен усилить настороженность. Человек прислушивается к телу,
замечает непривычные ощущения, старается вдохнуть ещё полнее — и в итоге следит за дыха-
нием больше, чем отдыхает. Слишком глубокое или частое дыхание у некоторых людей вызы-
вает неприятные ощущения, в том числе головокружение. Это не повод пугаться каждого изме-
нения, но хороший аргумент не форсировать вдохи.

Здесь нет нормативного результата. Не нужно дышать определённое число раз в минуту,
наполнять лёгкие до предела или добиваться мгновенного спокойствия. Достаточно проверить,
можно ли ненадолго перестать подгонять тело и оставить дыханию его естественный ритм.

Первая ступень. Заметить, не меняя
Выберите устойчивое положение, в котором не нужно удерживать равновесие или выпол-

нять точные действия. Можно сесть, опереться на спинку стула или остаться стоять, если так
удобнее. Закрывать глаза необязательно. Многим спокойнее оставить их открытыми и смот-
реть на обычный предмет перед собой.

Теперь отметьте, что дыхание уже происходит. Не пытайтесь найти единственно правиль-
ное место для наблюдения. Можно заметить движение грудной клетки, лёгкое перемещение
живота, воздух у носа или просто факт вдоха и выдоха. Если ничего определённого не ощуща-
ется, это тоже нормально: не нужно прислушиваться сильнее.

Несколько дыхательных циклов оставьте ритм в покое. Не углубляйте вдох и не растяги-
вайте выдох. Не исправляйте паузу, если она возникает сама. Достаточно мысленно отмечать:
вдох, выдох. Если эти слова начинают звучать как команда, от них тоже можно отказаться и
просто замечать, что дыхание продолжается.

Эта ступень не требует, чтобы вы что-то почувствовали. Дыхание может казаться неров-
ным, коротким или почти незаметным. Внимание может то возвращаться к нему, то переклю-
чаться на звуки, дела и мысли. Это обычное блуждание внимания, а не ошибка. Заметили, что
отвлеклись, — мягко вернитесь к тому, что происходит сейчас, если вам этого хочется. Или
завершите практику.
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Начните с нескольких циклов, а не с обещания «посидеть так десять минут». Короткую
пробу легче воспринимать как эксперимент, а не как обязательство. После неё спросите себя
не «успокоился ли я?», а «могу ли я продолжать наблюдать без напряжения?». Если да, можно
остаться на этой ступени или перейти к следующей. Если нет, ничего не нужно преодолевать.

Например, после напряжённого совещания специалист может заметить, что почти замер
на месте, а мысли всё ещё возвращаются к сказанной фразе и возможным последствиям. Ему
необязательно в этот момент выполнять специальную дыхательную гимнастику. Достаточно на
несколько секунд почувствовать опору спины и заметить естественный выдох. Если внимание
к дыханию раздражает или снова затягивает в разбор совещания, можно переключиться на
предметы вокруг и закончить пробу.

Вторая ступень. Позволить выдоху смягчиться
Если простое наблюдение остаётся комфортным, можно добавить небольшое изменение:

позволить выдоху стать чуть мягче и, возможно, немного длиннее вдоха. Не вытягивать его до
предела, не выталкивать весь воздух и не стремиться к заданному счёту. Скорее, просто убрать
спешку там, где она уже не нужна.

Сначала ничего специально не меняйте. На очередном выдохе не торопитесь начинать
следующий вдох. Не задерживайте дыхание намеренно: не нужно устраивать паузу после
выдоха, достаточно не подгонять естественный переход. Если выдох сам заканчивается быстро,
оставьте его таким. Если он становится немного длиннее, не пытайтесь любой ценой сохранить
это изменение.
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