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Аннотация
«Искусство фокуса: Как перестать отвлекаться»  – это ваш

путеводитель на пути к большей концентрации и эффективности.
В современном мире, где отвлечения преследуют нас на каждом
шагу, способность сосредотачиваться становится настоящим
искусством. Эта книга предлагает глубокий анализ причин потери
фокуса, начиная с эволюционной перспективы и заканчивая
влиянием технологий.

Читая эту книгу, вы научитесь определять свои слабые места
и разрабатывать индивидуальные стратегии для их преодоления.
Вы узнаете, как организовать пространство и распорядок дня
для максимальной концентрации, использовать медитацию и
осознанные практики для тренировки ума, а также применять
современные техники управления временем.

Автор делится советами по поддержанию фокуса в
долгосрочной перспективе, включая формирование полезных
привычек и создание благоприятной социальной среды. Эта книга



 
 
 

поможет вам не только улучшить продуктивность, но и обрести
внутреннюю гармонию, сохраняя ясность в динамичном мире.
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Артем Демиденко
Искусство фокуса: Как
перестать отвлекаться

 
Введение

 
В современном мире, переполненном информацией и бес-

конечными отвлекающими факторами, искусство концен-
трации становится не просто полезным навыком, а насущной
необходимостью. Каждый день мы сталкиваемся с потоком
уведомлений, социальных сетей и прочих источников, кото-
рые требуют нашего внимания. Эти отвлечения могут при-
вести к снижению продуктивности, ухудшению качества ра-
боты и даже к психоэмоциональному истощению. Именно в
этой главе мы обсудим, что такое фокусировка, почему она
важна и каким образом мы можем научиться управлять сво-
им вниманием.

Фокус является основой успешной деятельности. В обыч-
ной жизни способность концентрироваться на задаче позво-
ляет значительно повышать качество и скорость выполнения
работы. Люди, которые умеют управлять своим вниманием,
гораздо более эффективны, будь то учёба, работа или твор-
чество. Это, в свою очередь, способствует не только повыше-



 
 
 

нию результата, но и внутреннему удовлетворению от про-
цесса. Когда человек сосредоточен, он может глубже погру-
зиться в свою деятельность, проявляя креативность и ини-
циативу, что впоследствии приводит к большему количеству
идей и решений.

Однако фокусировка не является естественным состояни-
ем для большинства из нас. Мы живем в эпоху, которая по-
ощряет многозадачность и постоянную активность. Случай-
ный просмотр смартфона во время работы, переключение
между вкладками в браузере – всё это приводит к "мозговой
ротации", которая затрудняет не только выполнение задачи,
но и понимание её сути. В результате возникает не только
физическое, но и умственное выгорание. Понимание меха-
низмов отвлечения, а также осознание ценности глубокой
концентрации помогут нам создать более продуктивное жиз-
ненное пространство.

Одним из ключевых аспектов в борьбе с отвлечениями яв-
ляется осознанность. Это понятие охватывает способность
быть в настоящем моменте, осознавая свои мысли, чувства
и действия. Практика осознанности помогает нам стать на-
блюдателями, а не участниками в водовороте внешних раз-
дражителей. Например, занимаясь медитацией, мы учимся
отпускать ненужные мысли и осознанно возвращать внима-
ние к дыханию, что является отличной тренировкой для ума.
Осознанность формирует привычку замечать, когда наше
внимание уходит в сторону, и даёт возможность мягко воз-



 
 
 

вращать его обратно на нужную волну.
Важно также отметить, что для достижения фокуса тре-

буется создание подходящей среды. Обстановка, в которой
мы работаем, имеет огромное значение. Устранение физиче-
ского беспорядка, выбор удобного времени и места для вы-
полнения задач, а также использование вспомогательных ин-
струментов, таких как таймеры или планировщики, способ-
ствуют улучшению концентрации. К примеру, метод "Поми-
дора", который предполагает 25 минут работы с последую-
щими 5 минутами отдыха, позволяет оптимизировать рабо-
чий процесс и избежать чрезмерного напряжения.

Помимо этого, полезно учитывать личные ритмы и циклы
активности. Каждый из нас имеет свои пики работоспособ-
ности и усталости. Умение прислушиваться к своему орга-
низму, понимать, когда мы находимся на пике энергии или,
наоборот, испытываем упадок сил, позволяет разумно рас-
пределять нагрузки. У человека, работоспособность которо-
го возрастает в утренние часы, есть смысл начать день с са-
мых сложных задач. В то время как вечерние часы лучше
посвятить более рутинным делам.

Итак, овладение искусством фокуса – это не только во-
прос личной эффективности, но и путь к улучшению каче-
ства жизни в целом. Когда мы учимся управлять своим вни-
манием, мы открываем себе возможности для глубокой ра-
боты, творчества и истинного саморазвития. Этот процесс
требует времени и усилий, но результат стоит затраченных



 
 
 

сил. Погрузившись в тему фокуса и изучив механизмы от-
влечения, мы сможем создать новый, более гармоничный
контекст для своего существования, наполненный значимо-
стью и ясностью. В следующих главах мы более подробно
рассмотрим техники, стратегии и подходы, которые помогут
вам развить это искусство, делая каждый день более продук-
тивным и осмысленным.



 
 
 

 
Значение фокуса в
современном мире

 
В условиях стремительного развития технологий и стрем-

ления к многозадачности умение сосредоточиться приобре-
тает особое значение. Наша способность поддерживать вни-
мание на одной задаче становится краеугольным камнем не
только эффективного выполнения задач, но и общего благо-
получия. В современном мире нахождение в потоке инфор-
мации требует от личности умения фильтровать, что дей-
ствительно важно, а что лишь создает шум и мешает сосре-
доточению.

Часто окружающие нас отвлечения бывают повсюду:
громкие уведомления телефона, бесконечные ленты ново-
стей и социальные сети, которые словно манят нас своими
яркими картинками и звуками. Эти моменты, когда внима-
ние рассеивается, не проходят бесследно. С каждым неболь-
шим отклонением ума от выполнения главной задачи мы не
только теряем драгоценное время, но и наша продуктивность
падает. Доказано, что многозадачность снижает общую эф-
фективность на 40%. Привычка переключаться с одной за-
дачи на другую делает нас менее внимательными, а часто –
и менее креативными.

В этом контексте мы можем обратиться к примерам из



 
 
 

жизни. Представим себе программиста, работающего над
сложным проектом. Каждый раз, когда он отвлекается на
уведомление от мессенджера, ему требуется время, чтобы
«войти в курс дела» обратно и восстановить прежний уро-
вень концентрации. Это похоже на того атлета, который пе-
ред стартом невольно делает шаг назад, прежде чем прыг-
нуть вперед. Даже несколько секунд отвлечения могут ока-
зать значительное влияние на конечный результат работы,
что в итоге приводит к замедлению процесса разработки и
потере качества.

Важность фокуса проявляется не только на индивидуаль-
ном уровне, но и в коллективной работе. Команды, способ-
ные сохранять концентрацию на цели, чаще всего дости-
гают гораздо больших успехов. Эффективная коммуника-
ция внутри команды подразумевает четкое понимание за-
дач, необходимость выделения времени для сосредоточен-
ной работы и минимизации внешних влияний. А это, в свою
очередь, создает пространство для творчества и инноваций.
Так, некоторые компании внедряют практики «блокирова-
ния времени», когда сотрудники работают в режиме пол-
ной концентрации, без отвлекающих факторов. Эти методи-
ки становятся нормой для многих современных офисов.

Говоря о фокусе, нельзя обойти вниманием и нашу пси-
хоэмоциональную сферу. Постоянные отвлечения и необ-
ходимость быть всегда на связи часто ведут к эмоциональ-
ному выгоранию и чувству беспокойства. Люди, не умею-



 
 
 

щие управлять своим вниманием, испытывают постоянный
стресс, что в конечном итоге может привести к ухудшению
здоровья. Умение сосредоточиться создает ощущение кон-
троля и спокойствия, позволяя не только достигать постав-
ленных целей, но и сохранять душевное равновесие.

Таким образом, значимость фокуса в современном мире
невозможно переоценить: он влияет как на качество работы,
так и на общее состояние человека. От нас зависит, будем ли
мы хозяевами своего внимания или позволим внешним фак-
торам управлять нами. Осознание этой тенденции – первый
шаг на пути к мастерству концентрации. В следующей гла-
ве мы подробно разберем практические методы развития и
тренировки фокуса, что поможет не только оптимизировать
наше время, но и обогатить внутренний мир.



 
 
 

 
Проблема отвлечений и ее

последствия для продуктивности
 

В нашем стремительном мире, где информационный по-
ток неуклонно растет, проблема отвлечений становится в
центре внимания. Каждый из нас хотя бы раз задавался во-
просом: почему так трудно сосредоточиться на одной зада-
че? Отвлечения, как неумолимо повисающие тучи, заслоня-
ют наше ясное мышление, заставляя тратить драгоценное
время на мелочи. Это проявляется не только в рабочих про-
цессах, но и в повседневной жизни, где любое сообщение,
любое уведомление может нарушить ход мысли. Отсутствие
фокуса, следовательно, становится основным барьером на
пути к продуктивности.

Одним из первых и самых значительных последствий по-
стоянных отвлечений является потеря временной эффектив-
ности. Исследования показывают, что каждая прерванная за-
дача требует в среднем на 20-30% больше времени для за-
вершения, чем если бы она выполнялась без отвлечений. Это
похоже на путешествие по извилистой дороге, где каждое
препятствие требует дополнительных усилий. В конечном
итоге мы тратим время не только на выполнение задач, но и
на возвращение к ним, что значительно снижает общую про-
изводительность. Это, в свою очередь, может вызвать чув-



 
 
 

ство тревоги и стресса, когда мы осознаем, что не успеваем
завершить все намеченные дела.

Следующий аспект, который мы не можем игнориро-
вать, – это вредное влияние отвлечений на качество работы.
Когда наш ум рассеян, он не способен глубоко погружать-
ся в задачи, требующие сосредоточенности и креативности.
Сравните, как выглядит процесс написания статьи: если мы
можем позволить себе сосредоточиться, каждая идея пре-
вращается в яркий образ, а каждая мысль логично выстраи-
вается в структуру. Если же нас отвлекает звуковое уведом-
ление или мелькание нового сообщения в мессенджере, по-
ток мыслей прерывается, и нам приходится заново собирать
мозаическую картину, теряя витки креативности и глубину
рассмотрения темы. Это явление можно сопоставить с иг-
рой на музыкальном инструменте – каждая нота неспособна
должным образом звучать, если музыкант был прерван.

Кроме того, постоянные отвлечения могут приводить к
ухудшению эмоционального состояния. Работая в условиях
постоянного прессинга извне, мы испытываем не только фи-
зическую усталость, но и ментальное истощение. Резкая сме-
на задач и необходимость быстро переключаться между ни-
ми создаёт не только стресс, но и чувство фрустрации. Мы
начинаем чувствовать себя разрозненно, словно наши мысли
разбросаны по разным уголкам. Это может привести к про-
пуску важных деталей, ошибкам в работе и снижению обще-
го качества жизни. И в конечном итоге, вместо того чтобы



 
 
 

превращать вызовы в возможности, мы сталкиваемся с пре-
пятствиями, которые лишь усугубляют наше чувство недо-
статка.

К счастью, в нашем распоряжении имеются разнообраз-
ные стратегии, позволяющие минимизировать влияние от-
влечений. Например, использование техники «Помидора»,
при которой рабочие сессии чередуются с короткими пере-
рывами, может помочь нам оставаться сосредоточенными.
Это словно дыхательные упражнения для ума, позволяющие
ему восстановить свои силы. Другой подход заключается в
создании максимально комфортной рабочей среды, свобод-
ной от лишних раздражителей. Например, если учет звонков
и сообщений играет для вас критическую роль, возможно,
стоит выделить определенный временной интервал для об-
щения, оставляя все остальные минуты для концентрации на
важнейших задачах.

Таким образом, рассматривая проблему отвлечений и их
последствия для продуктивности, мы понимаем, что имен-
но от нашего умения контролировать внимание зависит не
только качество работы, но также наше эмоциональное со-
стояние и жизненные достижения. Важно помнить, что огра-
ничивая влияние отвлечений, мы открываем двери для ис-
тинного творчества и продуктивности. И каждый шаг на
этом пути, каждое усилие в пользу фокуса будет вознаграж-
дено.



 
 
 

 
Цели книги и как извлечь

максимальную пользу из чтения
 

Понимание целей этой книги является важным шагом на
пути к овладению искусством концентрации. Мы стремим-
ся не только осветить проблемы, связанные с отвлечениями
в наш век высоких технологий, но и предоставить читате-
лям практические инструменты для улучшения своей фоку-
сировки. В каждой главе мы будем развивать темы, которые
помогут вам глубже понять, что мешает вашей концентра-
ции, а также выработать стратегии, которые позволят спра-
виться с этими препятствиями.

Одной из основных целей книги является помочь вам осо-
знать, что отвлечение – это не просто милые мелочи, пре-
следующие нас в повседневной жизни, а серьезные факто-
ры, способные значительно снизить качество нашей работы
и общее чувство удовлетворенности. Мы будем исследовать,
как отвлечения становятся ненавязчивыми спутниками на-
шей повседневности, как они проникают в наше сознание
и как легко мы поддаемся соблазну отклониться от задачи.
Важно понять механизмы, которые стоят за этими процесса-
ми, и именно это позволит вам выработать стратегию защи-
ты от них.

Чтобы добиться максимальной эффективности от чтения



 
 
 

этой книги, необходимо не просто пролистывать страни-
цы, но активно участвовать в процессе. Это означает, что
вам следует применять принципы, о которых вы читаете, на
практике. В каждой главе вам будут предложены упражне-
ния, которые помогут закрепить полученные знания и навы-
ки. Например, вы сможете провести самоанализ своего ра-
бочего дня, отметив моменты, когда ваше внимание усколь-
зало. Это позволит вам получить ценную информацию о ва-
ших привычках и предпочтениях, а также выявить проблем-
ные области, требующие внимания.

Кроме практических упражнений, важно также учиты-
вать контекст и активное взаимодействие с текстом. Поду-
майте о том, какие ситуации в вашей жизни могут относить-
ся к обсуждаемым темам. Возможно, у вас есть определен-
ные обстоятельства, которые стали источником отвлечений.
Постарайтесь пережить свой личный опыт и впечатления –
это сделает чтение еще более осмысленным и обогатит ваше
понимание материала.

В этой книге мы будем акцентировать внимание на созда-
нии комфортной среды для работы и обучения. Не только на
уровне отдельных задач, но и в контексте общего простран-
ства, в котором вы проводите время. Организация вашей ра-
бочей зоны – это процесс не менее важный, чем выбор задач.
Постарайтесь создать место, способствующее концентрации,
в котором минимально количество отвлекающих факторов.
Это может быть как относительно тихая комната, так и уют-



 
 
 

ный уголок в парке – главное, чтобы в этой обстановке вам
было комфортно и вы могли сосредоточиться на том, что
действительно важно.

Наконец, следует подчеркнуть, что освоение искусства
фокуса – это не одномоментное достижение, а процесс, тре-
бующий времени и терпения. Каждый из нас имеет свои ин-
дивидуальные особенности, и подход к концентрации дол-
жен быть также адаптирован под наши нужды. В этой книге
мы попытаемся учесть эту многогранность, предлагая разно-
образные методики и стратегии, от строгих до более гибких,
чтобы каждый нашел подход именно для себя.

При всей сложности этого пути важно помнить, что каж-
дый маленький шаг ведет к большим изменениям. Концен-
трация – это не только активное удержание внимания на за-
даче, но и умение управлять своим состоянием, отзывать-
ся на внутренние сигналы, отличая продуктивность от чув-
ства усталости. Чтение этой книги может стать для вас пер-
вым шагом к обретению контроля над своим временем и
пространством, позволяя вам обрести гармонию в условиях
внешней суеты.

Так что, вооружив себя терпением и открытостью к новым
знаниям, мы отправляемся в это увлекательное путешествие
по миру фокуса и концентрации. Каждый раздел будет слу-
жить важным этапом на вашем пути, открывая перед вами
новые горизонты понимания и саморазвития.



 
 
 

 
Глава 1: Понимание
причин отвлечений

 
В понимании причин отвлечений кроются не только ин-

дивидуальные особенности человека, но и влияние окружа-
ющей среды, в которой он функционирует. Все мы нахо-
димся под постоянным давлением внешних факторов, таких
как современные технологии, социальные взаимодействия и
культурные ожидания. Эти элементы могут оказывать как
положительное, так и отрицательное воздействие на наше
внимание и способность сосредотачиваться.

Первой и, возможно, самой очевидной причиной отвле-
чений является преждевременная стимуляция. Мы живем в
эпоху, когда информация доступна в любой момент, и наш
мозг часто не успевает адаптироваться к этому насыщенно-
му потоку. Увидев уведомления на экране смартфона или
услышав знакомый звук, предвещающий новое сообщение,
мы инстинктивно отвлекаемся. Этот процесс превращает-
ся в непрерывную цепочку переключений внимания, что не
только затрудняет сосредоточение, но и разрушает способ-
ность к глубокому анализу и критическому мышлению. Ис-
следования показывают, что для восстановления фокуса по-
сле отвлечения необходимы дополнительные временные ре-
сурсы вплоть до 30 минут, что создает значительные пробе-



 
 
 

лы в нашей продуктивности.
Не менее важно обратить внимание на социальные взаи-

модействия. В рамках обычного рабочего дня нас окружают
коллеги, звуки офисной жизни, а также постоянные обсуж-
дения и неформальные контакты. Все это создает атмосферу
общительности, радости, но одновременно может служить
фактором, отвлекающим от выполнения текущих задач. Мы
реже остаемся одни с мониторами и задачами, и чем больше
людей и взаимодействий нас окружает, тем выше риск дез-
организации работы. Исследования показывают, что имен-
но среда, наполненная взаимодействиями, приводит к по-
всеместному распространению многозадачности, что в свою
очередь уменьшает качество выполняемой работы и нашу
удовлетворенность результатами.

Не стоит забывать и про внутренние причины отвлечений,
такие как эмоциональное состояние и психология человека.
Стрессы, беспокойства, а также давление со стороны ожи-
даний могут незаметно выбивать нас из колеи. Мы начина-
ем искать способы избавиться от дискомфорта, и, как пра-
вило, отвлекаемся на более приятные для нас занятия, будь
то просмотр видео, чтение ленты социальных сетей или раз-
говоры с друзьями. Можно провести параллель между такой
внутренней борьбой и попытками человека избежать неже-
лательных ощущений через уход в зону комфорта. Психо-
логи часто подчеркивают, что такой подход может стать по-
рочным кругом, где нарастающее чувство нереализованно-



 
 
 

сти только увеличивает количество отвлечений и, в конеч-
ном счете, усугубляет саму проблему.

Ещё одной значительно проявляющейся причиной явля-
ется техногенная зависимость. Смартфоны и другие устрой-
ства стали неотъемлемой частью нашей жизни, и, несмотря
на их очевидные преимущества в плане доступа к инфор-
мации и коммуникациям, они также способствуют сниже-
нию концентрации. Научные исследования показывают, что
их использование на выполнение задач, требующих фоку-
са, способствует возникновению краткосрочной зависимо-
сти. Это приводит к тому, что люди тратят значительное вре-
мя, переключаясь между задачами, что расслабляет наши
нейронные связи и делает их менее эффективными.

Не стоит упускать из виду и интеллектуальные требова-
ния, которые современный мир накладывает на нас. Фено-
мен перенасыщенности информации ставит под угрозу нашу
способность к фильтрации существенного содержания. Мы
ежедневно сталкиваемся с изобилием материалов с разным
уровнем важности: от новостей до рекламы. Каждый день
оказывается под давлением выбора: что действительно име-
ет значение? Этот постоянный процесс фильтрации требует
умственного напряжения и становится еще одной причиной,
провоцирующей отвлечения.

Наконец, внутренние ожидания и самооценка также мо-
гут затруднять процесс концентрации. Стремление к идеа-
лу, нереалистичные планы и страх не соответствовать ожи-



 
 
 

даниям окружающих приводят к тому, что мы нередко теря-
ем контроль над отвлекающими факторами. Этот внутрен-
ний конфликт может стать непреодолимым барьером для до-
стижения фокуса. Осознание того, что наше психическое со-
стояние напрямую влияет на способность сосредотачивать-
ся, открывает новые горизонты для исследований и личной
трансформации.

Все эти составляющие – внешние и внутренние факто-
ры – создают сложное переплетение причин, затрудняющих
фокусировку в нашем повседневном существовании. Пони-
мание этих аспектов позволит не только узнать, что стоит
за нашим отвлечением, но и даст возможность выработать
обоснованные стратегии для борьбы с ним. Без этого анали-
за невозможно надеяться на эффективные решения пробле-
мы отвлечений – лишь осознав источники своих трудностей,
мы сможем шагнуть к мастерству сосредоточенности.



 
 
 

 
Эволюционная перспектива

и мозговые механизмы
 

В исследовании проблемы отвлечений немаловажную
роль играют эволюционные аспекты. Природа создала наш
мозг в условиях постоянной необходимости адаптации к
окружающей среде, где большие и малые угрозы могли воз-
никнуть в любой момент. Примером этого служит механизм
внимания, который изначально развивался с целью повыше-
ния шансов на выживание. Наши предки, находясь в дикой
природе, должны были быстро реагировать на изменения,
будь то появление хищника или возможность заполучить пи-
щу. Таким образом, способность быстро переключаться с од-
ной задачи на другую оказалась не просто полезной – она
стала вопросом жизни и смерти.

Данная эволюционная основа создала в мозге сети, выра-
батывающие то, что мы называем «разделением внимания».
Эти сети, в свою очередь, отвечают за нашу возможность
поддерживать фокус на одной задаче или быстро переходить
к другой. Тем не менее, в современном мире, полном отвле-
кающих факторов, эта же способность, когда-то обеспечи-
вавшая выживание, становится источником постоянных раз-
рывов и стрессов. Природа не спроектировала наш мозг для
борьбы с неумолимыми потоками информации и постоян-



 
 
 

ными уведомлениями, которые прорываются в наше созна-
ние, вызывая чувство несоответствия и фрустрации.

Понимание механизма внимания, задействованного в на-
шем мозге, также помогает разобраться в том, почему мы
так склонны к отвлечениям. Исследования показывают, что
между различными участками мозга протекают сложные
взаимодействия. Например, префронтальная кора отвеча-
ет за управление функциями высшего порядка, такими как
планирование и контроль действий, в то время как лимбиче-
ская система отвечает за эмоциональные реакции и инстинк-
тивное поведение. Имея дело с отвлечениями, такими как
уведомления на смартфоне или записи в социальных сетях,
мы активируем лимбическую систему, что вызывает мгно-
венные эмоциональные реакции – интерес, радость, любо-
пытство. В результате префронтальная кора, которая должна
быть ответственна за наш фокус и концентрацию, оказыва-
ется заблокированной, где-то вдали от истинного контекста
задачи.

На организационном уровне возбуждение, вызванное от-
влечениями, также может приводить к тому, что мы не осо-
знаем того, насколько сильно на нас влияют внешние факто-
ры. Усиление стресса и тревоги, вызванное постоянными пе-
реключениями внимания, может привести к ухудшению об-
щего состояния здоровья и самочувствия. Для нашего моз-
га такое неосознанное переключение может быть сравнимо с
постоянным переходом между различными программами на



 
 
 

компьютере, когда каждая из них требует ресурсов, а систе-
ма перегружена. Когда наш мозг борется с множеством за-
дач, качество нашей работы страдает, и эта работа начинает
требовать больше времени, чем если бы мы просто сосредо-
точились на одной.

Для более глубокого понимания этого вопроса стоит об-
ратить внимание на исследования, в которых ученые выяс-
нили, что длительное или частое переключение внимания
может приводить к потере определенных нейронных связей.
Это со временем создает своего рода «порочный круг», где
постоянные отвлечения порождают новые проблемы с кон-
центрацией. Люди, которые часто сталкиваются с внешни-
ми отвлечениями, могут начать чувствовать себя усталыми
и перегруженными, даже если они не выполнили значитель-
ного объема работы. Таким образом, становится очевидным,
что механизм фокуса – это не просто вопрос воли, но и про-
блема, укоренившаяся в специфической работе нашего моз-
га.

Критически важно понимать, каким образом воспитание
и культура формируют наши привычки. Выборы в повсе-
дневной жизни, такие как то, как мы общаемся и как по-
требляем информацию, формируют нейронные пути, дик-
туя, каким образом наш мозг будет реагировать на внима-
ние и отвлечение. Окружающие нас технологии и культур-
ные особенности влияют на формирование нашей способно-
сти к концентрации, и порой это влияние оказывается не са-



 
 
 

мым позитивным. Нам стоит задуматься о том, как мы мо-
жем переосмыслить свою связь с технологиями и окружени-
ем, чтобы создать более благоприятные условия для концен-
трации.

Важно также отметить, что хотя в генетической предрас-
положенности нашего мозга к отвлечениям есть свои корни,
это не означает, что мы не можем изменять свои привычки.
Научные исследования показывают, что выборы, которые мы
делаем в повседневной жизни, действительно могут влиять
на то, как работает наш мозг. Путем целенаправленных уси-
лий, направленных на изменения привычек и методов рабо-
ты, можно не только улучшить концентрацию, но и суще-
ственно изменить свой подход к выполнению задач.

Только осознав механизмы и адаптационные реакции на-
шего мозга, мы можем сделать шаги к созданию более управ-
ляемого отношения к отвлечениям. Понимание того, что со-
временный мир требует совершенно других подходов к кон-
центрации, способно открыть новые горизонты в нашем вос-
приятии фокуса и его значимости в каждодневной жизни.
Это не только вызов, но и возможность вновь научиться
управлять своим вниманием – важнейшим ресурсом, предо-
ставленным нам самой природой.



 
 
 

 
Влияние технологий и

информационного шума
 

Современное общество находит себя в состоянии посто-
янного взаимодействия с технологиями, которые, в свою
очередь, кардинально изменили наш способ восприятия ин-
формации и взаимодействия с окружающим миром. Посто-
янный доступ к интернету, социальным сетям и различным
приложениям привёл к тому, что мы стали не просто потре-
бителями контента, а его пленниками. Каждый день мы стал-
киваемся с потоками данных, которые порой трудно не толь-
ко обработать, но и простая осознать. Этот информацион-
ный шум делает нас менее способными к глубокому мышле-
нию и фокусированию на важном.

Новые технологии предлагают множество возможностей,
однако именно они зачастую выступают прямым препят-
ствием для нашей концентрации. Уведомления о сообщени-
ях, новостях, обновлениях и лайках стали неотъемлемой ча-
стью нашей рутины. Психологи обращают внимание на то,
что даже короткие перерывы на проверку телефона могут
существенно уменьшить нашу продуктивность. Это проис-
ходит из-за так называемого "разорванного внимания", ко-
гда внезапное прерывание сосредоточенности на одной за-
даче требует времени не только для восстановления фоку-



 
 
 

са, но и для перенастройки мозга на новую волну задач. С
психологической точки зрения это явление можно проиллю-
стрировать с помощью концепции "когнитивного диссонан-
са", когда наличие нескольких источников информации со-
здаёт внутренний конфликт и потребность в немедленной
реакции.

Однако стоит отметить, что технологии обладают двой-
ственной природой. С одной стороны, они отвлекают и за-
трудняют концентрацию, с другой – предоставляют уникаль-
ные инструменты для её поддержания. Например, различ-
ные приложения и методики, такие как "Помидор" или "си-
стемы блокнотов", помогают структурировать время и ор-
ганизовать рабочий процесс. Использование технологий в
этом контексте может помочь бороться с ненужным шумом
и научиться управлять своим вниманием более эффектив-
но. Эффективное использование таких инструментов созда-
ёт своего рода защитный барьер против разрушительных
влияний постоянного отвлечения.

Тем не менее, даже самые продвинутые технологии не мо-
гут полностью устранить влияние информационного шума,
если мы сами не научимся к нему относиться критически.
Литература по психологии и нейробиологии утверждает, что
важным этапом на пути к повышению концентрации явля-
ется развитие навыка осознанности. Осознанность помогает
фильтровать избыток информации и сосредотачиваться на
задачах, которые действительно требуют нашего внимания.



 
 
 

Практики, такие как медитация или дыхательные упражне-
ния, позволяют нам научиться управлять умом и не подда-
ваться на каждое внешнее раздражение.

При этом стоит задуматься, как мы сами формируем окру-
жающую среду, ведь часто именно мы выбираем те источ-
ники информации, которые приводят к отвлечению. Личное
пространство, в котором мы работаем, должно способство-
вать концентрации. Иногда это значит отключить уведомле-
ния на телефоне, иногда – создать комфортную атмосферу
в рабочем пространстве. Стоит помнить, что каждое прояв-
ление внешнего мира, будь то звонок или яркое сообщение,
требует от нас энергии на восстановление внимания и пси-
хоэмоционального состояния.

Важным шагом в борьбе с влиянием технологий и инфор-
мационного шума является установка границ. Мы живём в
эпоху, когда постоянный доступ к информации значитель-
но меняет наше восприятие времени и задач. Умение ска-
зать "нет" отвлекающим факторам и организовать своё вре-
мя так, чтобы оставалось место для фокуса, становится стра-
тегически важным. Личное время для размышлений, само-
развития или просто отдыха – это не роскошь, а необхо-
димость, необходимая для поддержания продуктивности и
психоэмоционального здоровья.

В заключение стоит отметить, что технологии и инфор-
мационный шум стали неотъемлемой частью нашего суще-
ствования, но вместе с тем предоставили нам инструменты



 
 
 

для выбора. Мы можем выбирать, на чём сосредотачиваться,
как организовывать своё время и способны ли мы адаптиро-
ваться к быстро меняющимся условиям окружающего мира.
Важно не забывать о том, что качество нашего внимания за-
висит не столько от технологий, сколько от нашего собствен-
ного выбора и решения, как мы будем использовать это неве-
роятное богатство информации во благо, а не во вред.



 
 
 

 
Психологические

аспекты и привычки
 

Психология человеческого поведения является много-
слойной и сложной системой, глубоко влияющей на наши
привычки и, следовательно, на способность сосредоточить-
ся. Понимание этих аспектов становится ключевым элемен-
том на пути к овладению искусством фокуса. К тому же важ-
но отметить, что привычки формируются не только инстинк-
тивно, но и под воздействием внешних факторов, включая
социальные, культурные и технологические.

Одним из основных механизмов, объясняющих наше по-
ведение, является так называемая система вознаграждения.
Она отвечает за формирование положительной связи меж-
ду выполнением определенного действия и получением удо-
вольствия. Каждый раз, когда мы завершаем задачу или до-
стигаем поставленной цели, наш мозг выделяет дофамин –
нейромедиатор, способствующий чувству удовлетворения.
Таким образом, задачи, которые мы можем выполнить быст-
ро и с минимумом усилий, становятся наиболее притягатель-
ными. Этот эффект очень хорошо иллюстрируется приме-
ром «снежного кома»: мы начинаем с простых, незатейли-
вых задач и постепенно накапливаем успехи, что создает ос-
нову для большей мотивации и в конечном итоге улучшает



 
 
 

нашу способность фокусироваться.
Тем не менее, излишняя привязанность к этому меха-

низму может привести к формированию вредных привычек.
Постоянный поиск мгновенных вознаграждений, характер-
ный для современных технологий, может отвлекать нас от
долгосрочных целей. Чрезмерное использование смартфо-
нов и социальных сетей создает ложное чувство занятости
– мы можем часами перелистывать ленты, считая это ра-
бочим временем, но на самом деле теряем способность со-
средоточиться на более сложных задачах. В этой связи важ-
но научиться идентифицировать и минимизировать влияние
этих «мгновенных вознаграждений» на нашу повседневную
жизнь.

Не менее значимым аспектом являются установленные
привычки, которые формируются со временем и, в конечном
счете, определяют наш подход к задачам. Если каждое утро
вы начинаете с проверки почты или социальных сетей, ваше
сознание закрепляет эту модель поведения, создавая эффект
«порочного круга». Вместо продуктивного начала дня, кото-
рое может включать планирование, медитацию или чтение,
мы погружаемся в поток отвлекающих факторов. Переход
на более здоровые привычки требует времени и самодисци-
плины, но именно такой подход сможет восстановить вашу
способность к сосредоточению. Начните с упрощения ваше-
го утреннего ритуала, заменив отвлекающие элементы на то,
что действительно способно зарядить вас энергией и сосре-



 
 
 

доточить внимание.
Психологические аспекты также включают в себя вос-

приятие стресса. Чрезмерный стресс может негативно вли-
ять на нашу когнитивную функцию, вызывая затруднения
с концентрацией и памятью. Наука о стрессе подчеркива-
ет, как этот фактор может размыть наши приоритеты и да-
же привести к прокрастинации. Стресс возникает от осозна-
ния незавершенных задач, множества обязательств и высо-
ких стандартов. В этом контексте полезно обратиться к ме-
тодам управления стрессом, таким как осознанность или ме-
дитация. Эти практики расслабляют ум, позволяя не толь-
ко освободиться от негативных мыслей, но и повысить внут-
реннюю устойчивость, что непосредственно сказывается на
нашей способности фокусироваться.

Кроме того, важным элементом является система «од-
ной задачи», или, как её называют, метод однофокусности.
В условиях многозадачности наш мозг стремится распреде-
лить внимание между несколькими задачами, что приводит
к замедлению выполнения каждой из них. Как правило, лег-
че и эффективнее сосредоточиться на одной задаче, чем пы-
таться одновременно справляться с несколькими. Это тре-
бует смелости и самодисциплины, так как часто в нас жи-
вет страх отстать или упустить что-то важное. Но побеждая
внутренние страхи, вы открываете для себя настоящую силу
фокуса, ценность которого становится ощутимой лишь то-
гда, когда вы почувствуете свою продуктивность и завершен-



 
 
 

ность задач.
На завершающем этапе стоит обратить внимание на окру-

жение. Психологическое восприятие пространства и атмо-
сферы, в которой мы работаем, играет немаловажную роль.
Исследования показывают, что определенные визуальные и
звуковые элементы могут оказывать как позитивное, так и
негативное влияние на концентрацию. Создание уютного
и организованного рабочего места, свободного от визуаль-
ных и звуковых отвлечений, позволит заблокировать лиш-
ние раздражители и сосредоточиться на реальных задачах.
Лично проведите свои эксперименты: настраивайте место
под себя, добавляйте элементы, которые приносят вам ра-
дость и спокойствие, и наблюдайте, как это влияет на вашу
продуктивность.

В итоге, понимание психологических аспектов и привы-
чек – это ключ к развитию навыков концентрации. Важным
будет не просто осознание индивидуальных и социальных
факторов, но и выработка личной стратегии борьбы с отвле-
чениями. Создавая здоровые привычки и увеличивая уро-
вень самосознания, вы сделаете шаг в сторону более осмыс-
ленного, продуктивного и устойчивого образа жизни, в ко-
тором фокус станет вашим незаменимым союзником.



 
 
 

 
Глава 2: Самодиагностика

уровня фокуса
 

Важным шагом к улучшению своей способности к фоку-
сировке является самодиагностика уровня фокуса. Размыш-
ляя о том, насколько хорошо мы можем концентрировать-
ся, важно не только оценить свои текущие навыки, но и осо-
знать свои привычки, триггеры и источники отвлечений. Та-
кой подход позволит создать индивидуальную стратегию для
личной эффективности и преодоления привычек, затрудня-
ющих сосредоточенность.

Первым этапом самодиагностики является осознание соб-
ственного состояния в момент выполнения задач. На этом
этапе стоит обратить внимание на то, какие эмоции преоб-
ладают во время работы. Часто мы можем наблюдать зна-
ки, указывающие на уровень нашего фокуса: от раздражения
и беспокойства до ощущения полной вовлеченности в про-
цесс. Попробуйте наладить внутренний диалог, задавая се-
бе вопросы: "Что меня отвлекает?", "Как я себя чувствую
прямо сейчас?" Люди, испытывающие сложности с концен-
трацией, часто воспринимают время как врага, в то время
как успешные личности могут видеть в нем союзника, предо-
ставляющего возможность для глубокого погружения.

Следующим шагом является анализ своего рабочего окру-



 
 
 

жения. Необходимо обратить внимание на физические и
цифровые пространства, в которых мы проводим время. За-
громожденный стол, постоянные уведомления от приложе-
ний, шумные помещения – все это влияет на способность со-
средоточиться. Постарайтесь оценить, насколько ваше окру-
жение способствует или, наоборот, препятствует вашей кон-
центрации. Возможно, стоит задуматься о таких изменени-
ях, как создание тихой рабочей зоны, отключение уведомле-
ний или жесткая сортировка контента, который вас окружа-
ет. Каждая измененная деталь может стать шагом к улучше-
нию вашего уровня фокуса.

Однако самодиагностика уровня фокуса включает не
только внешние условия. Важным моментом является оцен-
ка внутренних факторов: психологическое состояние, здоро-
вье и уровень стресса. Психологические аспекты, такие как
тревожность или депрессия, могут существенно снизить на-
шу способность к концентрации. Обратите внимание на свое
психоэмоциональное состояние и, возможно, обратитесь к
специалистам за помощью в случае необходимости. Забота
о психическом здоровье – это неотъемлемая часть общего
процесса достижения фокуса.

Одним из инструментов, который может помочь в самоди-
агностиках уровня фокуса, является ведение дневника. За-
пись своих мыслей, чувств и действий позволяет осознать, в
какие моменты вы теряете концентрацию, а когда, наоборот,
погружаетесь в работу. Привычка фиксировать свои успехи



 
 
 

и неудачи помогает не только осознать свои паттерны пове-
дения, но и стать более внимательным к процессам, проис-
ходящим внутри вас. При этом важно не фокусироваться на
негативе, а принимать каждый новый день как возможность
для роста и улучшения.

Кроме того, важно учитывать индивидуальные особенно-
сти каждого из нас. То, что работает для одного человека,
может быть совершенно неэффективным для другого. Поз-
вольте себе экспериментировать с разными техниками и под-
ходами, выявляя их эффективность. Поиск "своего" мето-
да, в который входят, возможно, методы медитации, физи-
ческой активности или управления временем, может прине-
сти значительные результаты в улучшении уровня фокуса.

Наконец, результатом самодиагностики должен стать вы-
работанный вами персонализированный план. Этот план
не будет универсальным во всем, но будет учитывать ва-
ши сильные и слабые стороны, а также ваши предпочтения.
Представьте себе свою «дорожную карту»  – она позволит
вам четко следовать намеченному пути, преодолевая возни-
кающие на нем препятствия. Определите, какие привычки
хотите развить, какие триггеры устранить и как будете отсле-
живать свой прогресс.

Самодиагностика – это не конечная цель, а начало пути к
более глубокому пониманию себя и своих возможностей. В
результате этой работы вы сможете создать более безопасное
и продуктивное пространство для концентрации. Помните,



 
 
 

что путь к искусству фокуса – это процесс, требующий вре-
мени, терпения и упорства, и именно самосознание станет
вашим первым шагом на этом пути.



 
 
 

 
Определение и оценка
факторов отвлечения

 
Когда речь заходит о фокусировке, важно понимать,

что отвлечения могут принимать множество форм. Это не
только внешний шум, происходящий из непосредственного
окружения, но и внутренние факторы, такие как мысли и пе-
реживания, которые отвлекают от выполнения задач. Для то-
го чтобы научиться эффективно управлять своим внимани-
ем, необходимо сначала чётко определить и оценить факто-
ры отвлечения, действующие на нас в разных ситуациях.

Первым шагом на пути к пониманию отвлечений являет-
ся осознание их разнообразия. Отвлечения можно условно
разделить на две категории: внутренние и внешние. Внеш-
ние отвлечения обуславливаются окружающей средой – шу-
мом, зрительными раздражителями, а также взаимодействи-
ем с другими людьми. Например, работа в открытом офи-
се, где коллеги постоянно вступают в беседы или используют
громкую технику, может значительно осложнить сосредото-
чение на задаче. Проанализировав внешние факторы, мож-
но более осознанно подойти к выбору рабочего простран-
ства: возможно, для продуктивной работы стоит использо-
вать изолированные кабинеты или специальные наушники.

С другой стороны, внутренние отвлечения относятся к



 
 
 

процессам, происходящим внутри нашего разума. Это могут
быть навязчивые мысли, переживания о будущем или воспо-
минания о неудачах, которые могут поглотить внимание и не
позволить сосредоточиться на текущих задачах. Например,
если вас беспокоит предстоящая важная встреча, вы може-
те обнаружить, что вместо концентрации на работе ваш ра-
зум непрерывно возвращается к этому переживанию. Осо-
знание и принятие таких мыслей – первый шаг к восстанов-
лению фокуса. Методика «здесь и сейчас», когда вы фикси-
руете свои мысли на деталях окружающего мира или задаче,
может помочь вернуть внимание в нужное русло.

Для более точной оценки факторов отвлечения поможет
самонаблюдение. Записывая свое поведение в течение дня,
например, в блокноте или с помощью приложения для веде-
ния времени, вы сможете определить ситуации, в которых
концентрация теряется наиболее остро. Возможно, вы заме-
тите, что чаще всего отвлекаетесь в определённое время су-
ток или в моменты, когда выполняете задачи, требующие
значительных интеллектуальных усилий. Запись ваших на-
блюдений поможет понять, что больше всего влияет на ваш
уровень фокуса.

Однако ограничиваться лишь осознанием типов и источ-
ников отвлечений недостаточно. Важно также проанализи-
ровать их влияние на вашу продуктивность и общее само-
чувствие. Адекватная оценка факторов отвлечения предпо-
лагает исследование не только того, насколько сильно каж-



 
 
 

дое из них воздействует на вашу работу, но и более глубокое
понимание их психологического влияния. Например, посто-
янные отвлекающие факторы могут вызывать стресс, что в
свою очередь приведёт к повышенной утомляемости и сни-
жению качества выполнения задач. Важно учитывать, как
часто отвлечение приводит к накапливанию стресса и каким
образом это влияет на ваше эмоциональное состояние.

Одним из методов оценки этого влияния может стать ве-
дение «Дневника фокуса». В нём можно отмечать не толь-
ко факторы, отвлекающие вас, но и то, как именно они по-
влияли на ваше состояние после завершения задач. Вместе с
описанием ситуации полезно указать и уровень стресса, про-
дуктивности и удовлетворения от выполненной работы. Та-
кой подход позволит вам наглядно увидеть, какие факторы
являются наиболее деструктивными и как их можно мини-
мизировать.

Следующим важным шагом в определении и оценке фак-
торов отвлечения является установка личных границ. Это
может охватывать как физическое пространство, так и вре-
менные рамки работы. Например, если вы знаете, что наибо-
лее продуктивны в утренние часы, стоит запланировать бо-
лее сложные задачи именно на это время, когда вероятность
вмешательства со стороны минимальна. Также стоит выде-
лить период, в который запрещено проверять электронную
почту или социальные сети; это даст возможность сосредо-
точиться на важнейших делах. Таким образом, определяя



 
 
 

собственные границы, вы закладываете фундамент для бо-
лее продуктивной рабочей среды.

Кроме того, важно помнить о том, что от вашего бизнеса
зависит не только производительность, но также и психоэмо-
циональное благополучие. Незначительные отвлечения мо-
гут стать источником большего стресса, если не предпринять
усилий для их контроля. Иногда простое осознание того, что
вы можете управлять окружающими раздражителями, уже
само по себе способствует улучшению концентрации. Ровно
как и понимание своих пределов – знание «планки», за ко-
торую вы не должны позволять отвлечениям заходить.

Таким образом, анализ факторов отвлечения – это много-
ступенчатый процесс, который включает в себя описание их
видов, осознание внутреннего состояния, ведение наблюде-
ний и установку личных границ. Каждое из этих действий яв-
ляется важной частью на пути к овладению искусством фо-
куса. Познакомившись с собственными «врагами» концен-
трации, мы сможем не только улучшить продуктивность, но
и обрести гармонию и уверенность в себе на фоне бесконеч-
ного потока отвлечений современного мира.



 
 
 

 
Тесты и упражнения для
выявления слабых мест

 
Важным шагом на пути к улучшению фокуса и концен-

трации является не только осознание факторов отвлечения,
но и выявление собственных слабых мест. Для этого суще-
ствует множество тестов и упражнений, которые помогают
глубже понять, что именно мешает сосредоточиться. При-
менение самодиагностики становится основой для разработ-
ки персонализированной стратегии в борьбе с отвлечения-
ми. Эти методы не только увеличивают осознанность, но и
открывают новые горизонты для личностного роста и повы-
шения эффективности.

Первым этапом самодиагностики является выполнение
тестов на определение уровня фокуса. Такие тесты могут
включать в себя оценку времени, затрачиваемого на опреде-
ленные задачи, и анализ причин, по которым внимание рас-
сеяно. Например, вы можете попробовать следующее упраж-
нение: в  течение недели фиксируйте, сколько времени вы
тратите на выполнение конкретных задач, а также записы-
вайте все отвлекающие факторы, которые возникали в про-
цессе. После завершения этой практики вы сможете вы-
явить, какие именно ситуации или события провоцировали
ваши отвлечения. Уделяя внимание своим привычкам, вы



 
 
 

создадите основу для быстрого анализа и исправления ситу-
ации.

Другим полезным инструментом является метод наблюде-
ния за собственными мыслями. Порой внутренние разгово-
ры и критикующие установки могут стать главными врагами
концентрации. Для этого попробуйте вновь записывать свои
мысли во время работы. Создайте таблицу, где будете фик-
сировать моменты, когда ваше внимание невольно переска-
кивает на другие темы. Этот метод поможет вам увидеть за-
кономерности в отвлечениях и определить, в какие моменты
возникают наиболее серьезные трудности с фокусировкой.
Понимание внутреннего диалога позволяет не только опре-
делить проблемы, но и начать их решать.

Следующий шаг – использование практических упражне-
ний, направленных на развитие фокуса. Одно из самых из-
вестных – техника «Помидора». Этот метод заключается в
том, что вы работаете в интенсивном темпе в течение 25 ми-
нут, а затем делаете короткий перерыв на 5 минут. После
четырех таких подходов делается более длинный перерыв –
около 15-30 минут. Важно отслеживать, насколько эффек-
тивно вы можете работать в установленные временные рам-
ки, а также фиксировать, сколько отвлечений у вас возник-
ло в процессе. Эта структура помогает не только удерживать
внимание, но и делает работу более управляемой и предска-
зуемой.

Помимо этих методов, стоит обратить внимание и на сте-



 
 
 

пень окружения, в котором вы работаете. Попробуйте про-
вести небольшой эксперимент, изменяя свои рабочие усло-
вия: поработайте в условиях тишины и спокойствия, а затем
– в шумной обстановке. Сделайте записи о том, как меняется
ваше восприятие времени и уровень концентрации в разных
ситуациях. Подобные перемены могут значительно разнооб-
разить вашу рутину и помочь выявить оптимальные условия
для продуктивной работы. Исключая отвлекающие факторы
и создавая комфортное рабочее пространство, вы достигае-
те большей эффективности.

Наконец, важно обратить внимание на личные эмоции и
состояние. Стресс и эмоциональная перегрузка могут зна-
чительно снизить нашу способность к концентрации. Регу-
лярное выполнение успокаивающих практик, таких как ме-
дитация или йога, может стать важным аспектом не только
в борьбе с отвлечениями, но и в повышении общего уров-
ня жизненной энергии. Выделяя время на внутреннюю гар-
монию, вы формируете фундамент для крепкой сосредото-
ченности. Постоянная практика таких упражнений позволя-
ет вам развивать устойчивость к отвлечениям на длительный
срок.

Таким образом, путь к выявлению собственных слабых
мест в фокусировке состоит из системного подхода, вклю-
чающего тесты, упражнения и наблюдения. Объединяя эти
методы, вы сможете составить точную картину своих привы-
чек и факторов, мешающих сосредоточению. Такой процесс



 
 
 

самодиагностики не только способствует углубленному по-
ниманию своих способностей, но и позволяет создать инди-
видуальную стратегию, направленную на развитие навыков
концентрации. В результате получение этих знаний станет
первым шагом к овладению искусством фокуса, что в свою
очередь откроет новые возможности для повышения вашей
личной эффективности и продуктивности.



 
 
 

 
Создание

индивидуального портрета
 

Создание индивидуального портрета – важный шаг на пу-
ти к улучшению фокуса и концентрации в современном ми-
ре, наполненном бесконечными отвлечениями. Индивиду-
альный портрет – это не просто набор характеристик и при-
вычек, а глубокое понимание себя, своих потребностей и
триггеров, которые могут мешать сосредоточенности. Этот
процесс требует времени и усилий, но именно он позво-
лит выявить уникальные особенности вашего мышления,
помочь в определении причин отвлечений и создать персо-
нализированную стратегию достижения фокуса.

Чтобы приступить к созданию своего индивидуального
портрета, важно начать с анализа своих привычек. Что вы
делаете в моменты, когда вам необходимо сосредоточить-
ся? Каковы ваши рутинные действия перед началом рабо-
ты? Может быть, вы предпочитаете пить кофе, проверять
электронную почту или составлять список задач. Понимание
этих мелочей – первый шаг к осознанию эффективных при-
вычек и тех, которые являются потенциальными отвлечени-
ями. Зафиксируйте свои действия и эмоции на протяжении
нескольких дней, обращая внимание как на положительные,
так и на отрицательные аспекты своей продуктивности.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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