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Аннотация
КЛЮЧ УСПЕХА ЗАВИСИТ ТОЛЬКО ОТ ВАС ! КАЖДЫЙ

ИЗ НАС УЖЕ УСПЕШНЫЙ, но не готов в этом признаться!



 
 
 

Тигран Амбарцумян
Путь к своему успеху: от

цели до результата. Часть 2
Путь к своему успеху: от цели до результата

Часть 2
Глава 1. Время и фокус: как не распыляться

Когда задач много, а времени мало, кажется, что надо про-
сто «работать быстрее». Но секрет не в скорости, а в фокусе:
делать меньше, но то, что реально двигает к цели.

Почему «успевать всё» — это ловушка
Если ты пытаешься закрыть все дела сразу, мозг тратит

кучу энергии на переключения. Каждое переключение меж-
ду задачами стоит 10–15 минут на «раскачку». В итоге ты
много «делаешь», но мало двигаешься вперёд.

Фокус — это умение сказать «нет» неважным вещам, что-
бы сказать «да» важным.

Инструменты для управления временем
Матрица Эйзенхауэра. Делит дела на 4 категории:



 
 
 

Важные и срочные — делать прямо сейчас (дедлайн про-
екта, срочный вопрос клиента).

Важные, но не срочные — планировать (обучение, стра-
тегия, здоровье).

Неважные, но срочные — делегировать или автоматизи-
ровать (мелкие рутины, напоминания, пересылка писем).

Неважные и несрочные — удалять (бесконечный скрол-
линг, «просто глянуть новости»).

Твоя главная зона роста — квадрат «важное, но не сроч-
ное». Именно там живут рост, навыки, долгосрочные проек-
ты. Если они не в календаре — их не будет в жизни.

Правило 80/20 (принцип Парето). 20% действий дают
80% результата. Найди эти 20%: какие 2–3 задачи приносят
максимум пользы? На них и держи фокус.

Техника Помодоро. 25 минут работы + 5 минут перерыва.
После 4 циклов — длинный перерыв 15–30 минут. Это не
про «много работать», а про «не терять фокус».

Как снизить порог входа и победить прокрастинацию
Прокрастинация — это не лень, а сопротивление диском-

форту. Чтобы начать, нужно сделать первый шаг максималь-
но простым:

«Не написать отчёт», а «открыть файл и написать заголо-



 
 
 

вок».
«Не выучить английский», а «прочитать 3 предложения и

выписать 2 слова».
Чем проще старт, тем выше шанс начать.

Упражнение: один день с фокусом
Выпиши все задачи на день (личные и рабочие).
Разнеси их по матрице Эйзенхауэра.
Выбери 1–2 задачи из квадрата «важные, не срочные».

Это главные задачи дня.
Запланируй их в календаре с конкретным временем и по-

ставь таймер Помодоро.
Для каждой задачи напиши первый микрошаг на 2 мину-

ты.
В конце дня отметь: что получилось, где отвлёкся, что

убрать из списка завтра.
Мини-пример
Максим хотел «навести порядок в делах» и каждый день

начинал с «разберу почту». Почта никогда не заканчивалась,
он уставал и чувствовал, что ничего не сделал. Мы пересмот-
рели список: главная цель — запустить лендинг. Тогда «раз-
бор почты» ушёл в «неважное/срочное» и стал задачей на
10 минут в конце дня. А утром он 2 цикла Помодоро делал
прототип страницы. Через неделю лендинг был готов.

Глава 2. Обучение и навыки: как учиться, чтобы при-



 
 
 

менять

Знания без применения — это багаж, который тянет вниз.
Успех приходит, когда ты не просто узнаёшь новое, а сразу
встраиваешь это в практику.

Модель «Делай → Учись → Улучшай»
Вместо «сначала выучу всё, потом сделаю» пробуй так:

Делай. Возьми маленький проект или задачу, где можно
применить навык.

Учись. В процессе ищи ответы на конкретные вопросы:
«Как это сделать быстрее?», «Где я ошибаюсь?»

Улучшай. После цикла сделай 1–2 улучшения и повтори.
Такой подход даёт быстрый прогресс и убирает страх «я

ещё не готов».

Где брать знания и как не утонуть в информации
Книги и статьи — для фундамента. Выбирай 1 книгу в

месяц и делай конспект из 10 ключевых идей.
Курсы — для структурированного обучения. Смотри,

есть ли практика и обратная связь.
Наставники и коллеги — для быстрых ответов и проверки

решений.
Проекты и задачи — для реального опыта. Даже малень-

кий проект лучше, чем 10 теорий.



 
 
 

Пример: как освоить новый навык за месяц
Цель: научиться делать простые презентации, чтобы уве-

ренно показывать идеи клиентам.

План на 4 недели:

Неделя 1. Сделать 3 мини-презентации по 3–5 слайдов
(любые темы). Цель — освоить интерфейс и базовые прави-
ла.

Неделя 2. Добавить графики и диаграммы, потрениро-
ваться в подаче (записать себя на видео и посмотреть).

Неделя 3. Получить обратную связь от 1–2 человек и вне-
сти правки.

Неделя 4. Сделать одну «идеальную» презентацию под ре-
альный запрос и показать её.

К концу месяца навык уже рабочий, а не «в теории».

Упражнение: план навыка на месяц
Выбери 1 навык, который помогает твоей главной цели.

Напиши:

Какую проблему он решает (например, «поможет быстрее
объяснять идеи»).

3 практических шага на каждую неделю (конкретно: «сде-
лать 3 презентации», «разобрать 2 чужих примера», «полу-
чить обратную связь»).



 
 
 

Критерии успеха: что ты сможешь сделать в конце месяца
(например, «сделать и показать 1 презентацию без паники»).

Глава 3.

Ошибки и неудачи: как превратить их в данные

Неудачи пугают, когда мы воспринимаем их как приговор.
Но если относиться к ним как к данным, каждая ошибка ста-
новится шагом вперёд.

Формула анализа ошибки
Запиши по пунктам:

Что хотел получить? (Цель и ожидаемый результат.)
Что сделал? (Действия и решения.)
Что получилось? (Фактический результат.)
Где расхождение? (В чём разница между планом и реаль-

ностью.)
Что изменить? (1–3 конкретных действия на следующий

раз.)
Так ты убираешь эмоции и оставляешь факты, на которых

можно строить улучшения.

Психология роста: почему одни учатся на ошибках, а дру-
гие сдаются



 
 
 

Люди с установкой на рост верят, что способности можно
развивать. Они воспринимают трудности как возможность,
а не как угрозу. Люди с фиксированной установкой счита-
ют, что «талант либо есть, либо нет», и при первой неудаче
опускают руки. Хорошая новость: установку на рост можно
тренировать.

Простой приём: вместо «у меня не получилось» говори
«пока не получилось, зато я узнал…».

Примеры известных «провалов», которые стали точками
роста

Многие успешные предприниматели запускали по 5–10
проектов, прежде чем один «выстрелил».

Известные авторы годами получали отказы от изда-
тельств, но продолжали писать.

Спортсмены, которые проигрывали крупные соревнова-
ния, меняли подход и становились чемпионами.

Во всех этих историях ключевым было не отсутствие оши-
бок, а умение делать выводы и продолжать.

Упражнение: разбор одной неудачи
Вспомни недавнюю ситуацию, где что-то пошло не так.

Пройди по формуле анализа ошибки. В конце выпиши 3 вы-
вода, которые ты можешь применить в ближайших задачах.
Один из выводов преврати в конкретный шаг на ближайшие



 
 
 

7 дней.

Мини-пример
Алина хотела запустить рассылку для клиентов, но пись-

мо не отправилось из‑за ошибки в настройках. Сначала она
расстроилась, но потом провела разбор: цель — настроить
рассылку; сделала — загрузила контакты и нажала «отпра-
вить»; получилось — ошибка; расхождение — не проверила
настройки и не протестировала на 3 контактах; что изменить
— добавить чек-лист проверки и тест на 3 контакта перед
отправкой. На следующей неделе она запустила рассылку без
ошибок и добавила этот чек-лист в рабочий процесс.

ГлавГлава 4. Время и фокус: как не распыляться
Когда задач много, а времени мало, кажется, что надо про-

сто «работать быстрее». Но секрет не в скорости, а в фокусе:
делать меньше, но то, что реально двигает к цели.

Почему «успевать всё» — это ловушка
Если ты пытаешься закрыть все дела сразу, мозг тратит

кучу энергии на переключения. Каждое переключение меж-
ду задачами стоит 10–15 минут на «раскачку». В итоге ты
много «делаешь», но мало двигаешься вперёд.

Фокус — это умение сказать «нет» неважным вещам, что-
бы сказать «да» важным.

Инструменты для управления временем
Матрица Эйзенхауэра.  Делит дела на 4 категории:
Важные и срочные — делать прямо сейчас (дедлайн



 
 
 

проекта, срочный вопрос клиента).
Важные, но не срочные — планировать (обучение,

стратегия, здоровье).
Неважные, но срочные — делегировать или автомати-

зировать (мелкие рутины, напоминания, пересылка писем).
Неважные и несрочные — удалять (бесконечный

скроллинг, «просто глянуть новости»).
Твоя главная зона роста — квадрат «важное, но не сроч-

ное». Именно там живут рост, навыки, долгосрочные проек-
ты. Если они не в календаре — их не будет в жизни.

Правило 80/20 (принцип Парето). 20% действий дают
80% результата. Найди эти 20%: какие 2–3 задачи приносят
максимум пользы? На них и держи фокус.

Техника Помодоро.  25 минут работы + 5 минут пере-
рыва. После 4 циклов — длинный перерыв 15–30 минут. Это
не про «много работать», а про «не терять фокус».

Как снизить порог входа и победить прокрастинацию
Прокрастинация — это не лень, а сопротивление диском-

форту. Чтобы начать, нужно сделать первый шаг максималь-
но простым:

● «Не написать отчёт», а «открыть файл и написать заго-
ловок».

● «Не выучить английский», а «прочитать 3 предложения
и выписать 2 слова».

Чем проще старт, тем выше шанс начать.
Упражнение: один день с фокусом



 
 
 

Выпиши все задачи на день (личные и рабочие).
Разнеси их по матрице Эйзенхауэра.
Выбери 1–2 задачи из квадрата «важные, не срочные».

Это главные задачи дня.
Запланируй их в календаре с конкретным временем и по-

ставь таймер Помодоро.
Для каждой задачи напиши первый микрошаг на 2 мину-

ты.
В конце дня отметь: что получилось, где отвлёкся, что

убрать из списка завтра.
Мини-пример
Максим хотел «навести порядок в делах» и каждый день

начинал с «разберу почту». Почта никогда не заканчивалась,
он уставал и чувствовал, что ничего не сделал. Мы пересмот-
рели список: главная цель — запустить лендинг. Тогда «раз-
бор почты» ушёл в «неважное/срочное» и стал задачей на
10 минут в конце дня. А утром он 2 цикла Помодоро делал
прототип страницы. Через неделю лендинг был готов.

Глава 5. Обучение и навыки: как учиться, чтобы приме-
нять

Знания без применения — это багаж, который тянет вниз.
Успех приходит, когда ты не просто узнаёшь новое, а сразу
встраиваешь это в практику.

Модель «Делай → Учись → Улучшай»
Вместо «сначала выучу всё, потом сделаю» пробуй так:
Делай. Возьми маленький проект или задачу, где можно



 
 
 

применить навык.
Учись. В процессе ищи ответы на конкретные вопросы:

«Как это сделать быстрее?», «Где я ошибаюсь?»
Улучшай. После цикла сделай 1–2 улучшения и повтори.
Такой подход даёт быстрый прогресс и убирает страх «я

ещё не готов».
Где брать знания и как не утонуть в информации
●
Книги и статьи
— для фундамента. Выбирай 1 книгу в месяц и делай кон-

спект из 10 ключевых идей.
●
Курсы
— для структурированного обучения. Смотри, есть ли

практика и обратная связь.
●
Наставники и коллеги
— для быстрых ответов и проверки решений.
●
Проекты и задачи
— для реального опыта. Даже маленький проект лучше,

чем 10 теорий.
Пример: как освоить новый навык за месяц
Цель: научиться делать простые презентации, чтобы уве-

ренно показывать идеи клиентам.
План на 4 недели:



 
 
 

●
Неделя 1.
Сделать 3 мини-презентации по 3–5 слайдов (любые те-

мы). Цель — освоить интерфейс и базовые правила.
●
Неделя 2.
Добавить графики и диаграммы, потренироваться в пода-

че (записать себя на видео и посмотреть).
●
Неделя 3.
Получить обратную связь от 1–2 человек и внести правки.
●
Неделя 4.
Сделать одну «идеальную» презентацию под реальный за-

прос и показать её.
К концу месяца навык уже рабочий, а не «в теории».
Упражнение: план навыка на месяц
Выбери 1 навык, который помогает твоей главной цели.

Напиши:
● Какую проблему он решает (например, «поможет быст-

рее объяснять идеи»).
● 3 практических шага на каждую неделю (конкретно:

«сделать 3 презентации», «разобрать 2 чужих примера»,
«получить обратную связь»).

● Критерии успеха: что ты сможешь сделать в конце ме-
сяца (например, «сделать и показать 1 презентацию без па-



 
 
 

ники»).
Глава 6. Ошибки и неудачи: как превратить их в данные
Неудачи пугают, когда мы воспринимаем их как приговор.

Но если относиться к ним как к данным, каждая ошибка ста-
новится шагом вперёд.

Формула анализа ошибки
Запиши по пунктам:
Что хотел получить? (Цель и ожидаемый результат.)
Что сделал? (Действия и решения.)
Что получилось? (Фактический результат.)
Где расхождение? (В чём разница между планом и ре-

альностью.)
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