


 
 
 

Артем  Демиденко
Работай меньше, живи больше:

Инструкция по новой жизни
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=71568925
SelfPub; 2025

 

Аннотация
Вам кажется, что работа поглощает вашу жизнь? Книга

«Работай меньше, живи больше: Инструкция по новой жизни» –
это ваш проводник к свободе и гармонии. Она раскрывает, почему
современный мир навязывает культ постоянной занятости, и учит
вас отказаться от ненужного стресса, освободив место для того,
что действительно важно.

Научитесь управлять своим временем, делегировать и
минимизировать лишнее, чтобы успевать главное и быть
счастливыми. Советы по переосмыслению успеха, построению
гармоничного расписания и преодолению страха перемен помогут
вам обрести баланс, где работа становится инструментом, а не
целью.

Измените свою жизнь – начните работать меньше и, наконец,
жить больше.

Обложка: Midjourney – Лицензия



 
 
 

Содержание
Введение 4
– Проблема современного общества: почему мы
работаем больше, чем нужно

7

– Цель книги: обрести баланс между работой и
личной жизнью

10

Глава 1. Переосмысление успеха 14
– Традиционные представления о труде и успехе 18
– Почему "больше работать" не равно "жить
лучше"

21

– Влияние переработок на здоровье, отношения
и счастье

25

Глава 2. Освобождение от менталитета 24/7 28
– Как определить свои приоритеты 32
– Избавление от идеи постоянной занятости 36
– Перестройка мышления: от "сегодня все" к
"делаю главное"

40

Конец ознакомительного фрагмента. 43



 
 
 

Артем Демиденко
Работай меньше, живи
больше: Инструкция

по новой жизни
 

Введение
 

В нашем быстро меняющемся мире аспектов, касающихся
работы и личной жизни, стало гораздо больше, чем когда-ли-
бо. Каждый из нас сталкивается с выбором: погрузиться в
карьерные достижения или всё же сосредоточиться на том,
что делает нашу жизнь более полноценной. Эта книга пред-
лагает уникальную точку зрения на то, как можно перезагру-
зить свой образ жизни, уменьшая количество часов, затра-
чиваемых на работу, и одновременно увеличивая качество
своей жизни.

Основой этого подхода является осознание важности
осмысленного распределения времени. Часто кажется, что
чем больше мы работаем, тем больше достигаем. Однако на
самом деле такой подход может привести к выгоранию и по-
тере интереса к тому, что мы делаем. Исследования показы-
вают, что продуктивность не измеряется исключительно ко-



 
 
 

личеством проведённых часов за столом, а во многом зави-
сит от того, как мы организуем своё время и используем его
на благо себе. Именно на этом и основана философия «ра-
ботай меньше, живи больше».

Одним из ключевых элементов данной концепции явля-
ется понимание личных приоритетов. Каждый человек уни-
кален, и его потребности и стремления разнообразны. Осо-
знание того, что важно именно для вас, и составление спис-
ка приоритетов помогут упорядочить мысли и действия. На-
пример, если вы понимаете, что общение с родными и дру-
зьями приносит вам больше удовольствия, чем бессмыслен-
ные деловые встречи, вы можете пересмотреть свои привыч-
ки и отдать предпочтение тому, что действительно наполня-
ет вашу жизнь смыслом.

Ещё один важный аспект – это умение делегировать зада-
чи. Многие из нас не решаются передать часть своей нагруз-
ки другим, опасаясь, что результаты окажутся недостаточно
качественными. Однако развитие команды и доверие к окру-
жающим могут значительно упростить вашу жизнь. Переда-
вая часть своих обязанностей, вы освобождаете время для
себя и улучшаете общую атмосферу в коллективе. Установи-
те доверительные отношения с коллегами, чтобы совместно
добиваться высоких результатов, оставаясь при этом в гар-
монии с собой.

Не менее важна и способность говорить «нет». Это может
оказаться настоящим искусством, особенно для тех, кто на



 
 
 

протяжении многих лет старался угодить всем и каждому.
Освободившееся время может быть использовано для само-
развития, хобби или более глубоких отношений с близкими.
Помните, каждая отказанная встреча или новый проект – это
шаг навстречу к той жизни, о которой вы мечтаете.

Перестройка своего подхода к работе и жизни требует
смелости и решимости. Это путь, на котором потребуется
разобраться в собственных желаниях и границах. Замена
традиционных представлений о «успехе» может быть неоче-
видной, но именно в этом зачастую скрыто настоящее богат-
ство. Начинать можно с маленьких шагов: выделите время
на прогулку, займитесь физической активностью или про-
сто насладитесь чтением книги в тишине. Постепенно эти
простые моменты станут неотъемлемой частью вашей новой
жизни.

Подводя итог, можно сказать, что создание гармоничной
жизни, где работа не затмевает личные достижения и ра-
дости, возможно. Сохраняя баланс между обязанностями
и досугом, вы сможете настроить свой внутренний компас
на путь самосовершенствования и удовлетворения. В этом
увлекательном путешествии не стоит забывать, что жизнь
слишком коротка, чтобы посвящать её лишь рутинным за-
даниям. Каждый из нас заслуживает жить насыщенной и ин-
тересной жизнью, где каждый день станет новой возможно-
стью для самовыражения и радости.



 
 
 

 
– Проблема современного

общества: почему мы
работаем больше, чем нужно

 
Современное общество сталкивается с парадоксом:

несмотря на развитие технологий и автоматизацию процес-
сов, время, которое мы посвящаем работе, увеличивается.
Этот феномен можно объяснить множеством факторов, как
очевидных, так и более глубоких.

Для начала стоит отметить влияние социального окруже-
ния и конкурентной среды. С каждым годом гонка за успе-
хом становится все более безжалостной. Социальные сети,
такие как ВКонтакте или Одноклассники, формируют образ
успешного человека, который подстёгивает нас к постоян-
ной активности. Мы видим блестящие карьеры, роскошные
путешествия и идеальные жизни, и это создаёт ощущение,
что лишь работа, труд и самодисциплина в профессиональ-
ных достижениях способны привести к счастью. Утром, про-
сыпаясь, мы уже думаем о рабочих задачах, заполнении от-
чётов и встречах с клиентами, что заметно уменьшает на-
шу способность уделять внимание собственным интересам
и увлечениям.

Однако, помимо социальных факторов, существует и си-
стемный аспект. Во многих компаниях наблюдается тенден-



 
 
 

ция к увеличению рабочей нагрузки через расширение зон
ответственности и требований. Системы оценки эффектив-
ности сотрудников зачастую не соответствуют их фактиче-
ским усилиям. Вместо реальной эффективности и творче-
ского подхода формализованные показатели, такие как ко-
личество выполненных задач или время, проведённое на ра-
бочем месте, становятся главными критерами оценки. Это
приводит к тому, что работники, стремясь соответствовать,
долго находятся на своих местах, даже когда это не является
необходимым.

Не менее важным аспектом является культура постоянной
занятости. Нам говорят о том, что время – деньги, и это вы-
ражение давно укоренилось в сознании современного чело-
века. Мы считаем, что для достойной жизни нужно трудить-
ся дольше и усерднее. Процесс управления своим временем
порой превращается в настоящее искусство, где «день без
работы» кажется несостоявшимся и даже постыдным. В ре-
зультате интенсивная работа становится не только экономи-
ческим запросом, но и социальным обязательством.

Подобная ментальность часто приводит к так называемо-
му выгоранию. Несмотря на наличие технологий, позволяю-
щих работать более эффективно, мы по-прежнему обреме-
няем себя лишними задачами и проектами. Давление, уси-
ливаемое постоянным ритмом жизни, запускает порочный
круг: чем больше мы работаем, тем меньше можем позво-
лить себе расслабиться, что, в свою очередь, приводит к сни-



 
 
 

жению продуктивности и потере мотивации.
Отключение от рабочего процесса становится настоящей

проблемой как в личной, так и в профессиональной жизни.
Испытывая вину за то, что мы не находимся в офисе или не
завершаем очередную задачу, мы теряем связь с собственны-
ми интересами и желаниями. Это классическая ловушка, из
которой сложно выбраться. При этом важно понимать, что
продуктивность и креативность напрямую зависят от каче-
ства отдыха и восстановления, а не только от времени, про-
ведённого за работой.

Наконец, следует упомянуть и об индивидуальных осо-
бенностях каждого человека. Все мы различны, и стандарт-
ный подход к работе не всегда подходит каждому. Некото-
рые с легкостью управляют своим временем, умея устанав-
ливать границы, другие же испытывают трудности и готовы
посвятить себя работе. Не стоит забывать и о необходимо-
сти личной саморефлексии: понимание своих потребностей
и формирование психоэмоционального здоровья – залог ка-
чественной жизни.

В свете этих факторов мы можем задаться вопросом: как
изменить свою жизнь, освободившись от оков этой навяз-
чивой культуры труда? Ответ кроется в осознанном плане и
практике переосмысления своих приоритетов. Следующим
шагом будет углубление в стратегии, позволяющие сбалан-
сировать работу и личную жизнь.



 
 
 

 
– Цель книги: обрести баланс

между работой и личной жизнью
 

В поисках гармонии между работой и личной жизнью сто-
ит обратиться к фундаментальной цели, ради которой мы
стремимся к успеху. Эта цель – обрести баланс. Баланс, ко-
торый позволяет не только выполнять рабочие задачи, но и
находить время для самореализации, общения с близкими
и простых радостей жизни. Обретение этого состояния тре-
бует осознанного подхода и понимания того, что работа не
должна поглощать наше существование.

Первым шагом к достижению баланса является осознание
собственных приоритетов. Это не просто набор целей, а си-
стема ценностей, которые определяют, что для вас важно.
Нам всем знакома ситуация, когда предстоящая работа затя-
гивает нас в водоворот обязанностей, и в итоге времени на
личную жизнь практически не остается. Здесь важно заду-
маться: что действительно имеет значение для вас? Вспом-
ните моменты, когда вы были по-настоящему счастливы. Ча-
сто это были не достижения на профессиональном фронте,
а общение с близкими, путешествия или простые прогулки
на свежем воздухе. Понимание этой истины позволяет пере-
настроить собственную систему приоритетов, что является
необходимым условием для достижения баланса.



 
 
 

Следующим шагом является внедрение практик, помога-
ющих управлять временем. В современном мире, наполнен-
ном безбрежными возможностями и постоянными отвлече-
ниями, таких практик становится особенно важно. Мето-
ды управления временем, например, позволяют планировать
время таким образом, чтобы разграничить рабочие и лич-
ные сферы. Одной из популярных технологий является ме-
тод «Помидора», при котором работа разбивается на корот-
кие интервалы, чередующиеся с краткими перерывами. Это
позволяет сохранить концентрацию и предотвращает выго-
рание. Используя такие техники, вы можете не только повы-
сить свою продуктивность, но также освободить время для
личной жизни.

Однако одна из самых очевидных истин заключается в
том, что создание времени для себя – это не только во-
прос управления делами, но и умения отказывать. Важно на-
учиться ставить границы между работой и личной жизнью.
Это может быть непросто, особенно если вы работаете в ко-
манде, где существуют явные или подразумеваемые ожида-
ния постоянной доступности. Но, как показывает практика,
отказ от работы внеурочно вовсе не означает, что вы менее
преданны своему делу. Напротив, это сигнал, что вы цените
как свою работу, так и свое личное время. Умение говорить
«нет» – важный навык, который помогает сохранить баланс
и благополучие.

Важно также учесть, что создание баланса требует осо-



 
 
 

знанности. В нашем быстром ритме жизни, когда каждый
спешит, как будто находитесь в бесконечной гонке, легко по-
терять из виду свои желания и потребности. Периодические
размышления и самоанализ помогут вам понять, насколько
вы удовлетворены своим текущим состоянием. Это может
быть регулярная практика ведения дневника или даже про-
сто минутная пауза, чтобы задать себе вопрос: «Что я чув-
ствую сейчас?». Уделите внимание собственным эмоциям и
мыслям, и вы сможете выявить области своей жизни, требу-
ющие корректировки.

На пути к обретению баланса помогут и различные формы
активного отдыха. В современном мире мы часто увлекаем-
ся гаджетами, забывая о том, как важно иногда отключать-
ся от цифровых устройств. Простая прогулка на улице или
занятие хобби способны принести в вашу жизнь радость и
удовольствие. Уделите время физической активности – она
как нельзя лучше помогает снять стресс и повысить уровень
счастья. Спорт делает не только тело крепким, но и разум
ясным, что в свою очередь способствует лучшей концентра-
ции на работе.

Не стоит забывать и о социальных связях. Хорошие от-
ношения с окружающими способны значительно повысить
нашу удовлетворенность жизнью. Поддерживайте контакт с
друзьями и близкими, проводите время в их компании, об-
суждая не только работу, но и увлечения, мечты и планы.
Эти беседы наполняют нашу жизнь смыслом и помогают от-



 
 
 

влечься от рабочих забот. Настоящие дружеские связи спо-
собны стать источником поддержки и вдохновения, что осо-
бенно важно в моменты, когда возникает ощущение пере-
утомления.

Наконец, на пути к гармонии с собой необходимо пом-
нить, что баланс – это не статичная, а динамическая система.
Потребности и обстоятельства могут меняться, поэтому важ-
но периодически пересматривать свои приоритеты и подхо-
ды, оставаясь гибкими в своих действиях и открытыми к но-
вому опыту. Ваша жизнь – это не просто сумма выполненных
задач. Это сложное сочетание работы и личной жизни, кото-
рое требует бережного отношения и регулярного внимания.

Таким образом, цель книги – помочь вам найти свой соб-
ственный путь к гармонии между работой и личной жиз-
нью. Обретение баланса – это не просто достижение желае-
мого результата, но и процесс, который требует постоянно-
го размышления и переработки. Направляясь по этому пути,
вы сможете не только работать эффективнее, но и обогатить
свою жизнь, находя в ней больше радости, любви и удовле-
творения.



 
 
 

 
Глава 1. Переосмысление успеха

 
Общество постоянно эволюционирует, и вместе с ним ме-

няется и понимание успеха. Когда-то успех определялся ма-
териальным благополучием, карьерными достижениями и
общественным признанием. Однако с развитием техноло-
гий, культурных изменений и социальных динамик это по-
нятие стало многослойным и многообразным. Сегодня успех
– не просто сумма наград и титулов, а более комплексное
состояние, включающее в себя счастье, удовлетворение, здо-
ровье и гармонию с самим собой и окружающим миром.

Перенос акцента с материальных успехов на внутренние
переживания и эмоциональное состояние позволяет по-но-
вому взглянуть на свои жизненные приоритеты. Прежде все-
го, необходимо задать себе простой, но важный вопрос: что
для меня действительно важно? Этот вопрос может пока-
заться тривиальным, но на практике его проработка требует
индивидуального подхода и искренности. Например, можно
провести небольшой эксперимент: в течение недели записы-
вать моменты, когда вы чувствуете радость и удовлетворе-
ние, и анализировать, что их вызывает. Возможно, это вре-
мя, проведенное с семьей, прогулка на свежем воздухе, твор-
ческое увлечение или чтение интересной книги. Такие про-
стые удовольствия могут оказаться гораздо более важными,
чем достижения на работе.



 
 
 

Следующий шаг в переосмыслении успеха – принятие
осознанности в повседневной жизни. Осознанность подразу-
мевает внимательное отношение к настоящему моменту, что
может существенно изменить наше восприятие успеха. Вме-
сто того чтобы постоянно стремиться к следующей цели, сто-
ит научиться ценить текущий момент и находить в нем удо-
влетворение. Это не значит, что необходимо отказаться от
амбиций, но следует пересмотреть их природу. Вместо гон-
ки за чужими ожиданиями можно сосредоточиться на соб-
ственных желаниях и целях, которые будут соответствовать
вашим ценностям.

Например, некоторые люди начинают медитировать не
только для снятия стресса, но и для более глубокого пони-
мания своих желаний. Практика осознанности помогает по-
строить отношения с самим собой, сформулировать нужные
цели и обрести уверенность в своих действиях. В этом кон-
тексте успех становится выражением самоосознания, а не
внешнего одобрения.

Кроме того, нельзя забывать о том, что в нашем обще-
стве существует стереотип, согласно которому успех должен
быть видимым и измеримым. Мы привыкли сопоставлять
свой прогресс с успехами окружающих, что не только под-
рывает уверенность в себе, но и создает дополнительное дав-
ление. Важно осознать, что успех может принимать самые
разные формы и не всегда должен выражаться в конкретных
достижениях. Например, для некоторых людей успехом ста-



 
 
 

нет развитие навыков, удовлетворительная работа в команде
или создание дружеских отношений, которые приносят ра-
дость и поддержку. Главное – быть искренним с собой и не
бояться играть по своим правилам.

Процесс переосмысления успеха также включает в себя
отказ от порой токсичной культуры «успеха любой ценой».
Важно понимать, что жертва здоровья, времени или личных
отношений ради достижения эффективности в работе часто
приводит к выгоранию и утрате интереса к самой деятельно-
сти. Подумайте о том, сколько раз вы слышали о людях, до-
стигших высоких вершин, но при этом потерявших близких
или здоровье. Это явление наводит на мысль о том, что цен-
ность жизни не исчерпывается успехами в карьере.

Итак, переосмысляя успех, стоит сфокусироваться на его
многообразии и учитывать различные аспекты жизни. Это
сложный и многоэтапный процесс, но он может стать на-
чалом пути к действительно полноценной и сбалансирован-
ной жизни. Постепенно вы сможете избавиться от стереоти-
пов, которые тянут вас вниз, и выявить для себя уникальное
определение успеха, отвечающее именно вашим запросам и
желаниям.

Таким образом, осознание новых ориентиров в понима-
нии успеха – это не просто шаг к уменьшению рабочего вре-
мени, но и ключ к обретению более глубокого смысла жизни.
Успех перестает восприниматься как конечная цель и стано-
вится непрерывным процессом самопознания и самореали-



 
 
 

зации, который не только обогащает нашу жизнь, но и от-
крывает двери к настоящему счастью.



 
 
 

 
– Традиционные

представления о труде и успехе
 

Труд – неотъемлемая часть человечества, и на протяже-
нии веков к нему складывались определенные представле-
ния и стереотипы. Традиционные модели успеха, в которых
труд и самореализация связывались с непомерными затрата-
ми сил и жертвами в личной жизни, продолжают существо-
вать в нашем сознании. Эти представления, заимствованные
из прошлого, долгое время определяли направление, в кото-
ром развивалась профессиональная культура. Однако в эпо-
ху изменения взглядов на жизненные ценности и приорите-
ты стоит задуматься, насколько актуальны такие подходы се-
годня.

С одной стороны, общество по-прежнему ценит трудолю-
бие и преданность делу. Классические идеалы в сознании
многих ассоциируются с непрерывной работой, долгими ча-
сами на офисных стульях и ожиданием повышения как глав-
ного индикатора личной успешности. Такие представления
формируются еще с юных лет: в школе, колледже, а затем и
в университете мы сталкиваемся с внушением, что для до-
стижения успеха необходимо много работать, откладывая на
потом личные увлечения и креативные занятия. К сожале-
нию, часто остаётся незамеченным тот факт, что производи-



 
 
 

тельность труда не всегда прямо пропорциональна затрачен-
ному времени. Качественная работа может быть выполнена
быстрее и с большим результатом, если уделять внимание
не только служебным обязанностям, но и личным потребно-
стям.

Говоря о традиционных представлениях, нельзя не упо-
мянуть влияния среды, в которой человек живёт. Социаль-
ные сети, включая российские платформы, формируют стан-
дарты успеха и нормы поведения. Сравнение себя с друзья-
ми и знакомыми, видя их достижения и карьерный рост, под-
стёгивает чувство неполноценности и порождает необходи-
мость постоянного самоутверждения через труд. Стремле-
ние к превосходству может быть полезным, однако в боль-
шинстве случаев оно перерастает в навязчивое желание от-
казаться от личного времени ради формальной карьеры,
оставляя мало места для самопознания, хобби, личных от-
ношений и развлечений.

Уже не первый год разговоры о трудоголизме становятся
актуальными в разных кругах, однако многие всё еще про-
должают верить, что труд должен быть в первую очередь тя-
жёлой и изнурительной работой. Мы наблюдаем, как люди
гордятся своей преданностью работе, подчеркивая, как они
«сдают кровь» за свое место профессиональной реализации,
чем рискуют здоровье, психическое благополучие и, в конеч-
ном итоге, жизненные радости. Это неправильно. Работать
эффективно не обязательно означает подходить к своему де-



 
 
 

лу, как к тяжелейшему испытанию. Мы должны осознать,
что основной ценностью является не просто результат, а сам
процесс и умение находить в нём смысл.

В этом контексте возникает потребность в переосмысле-
нии работы как таковой, учёте личных интересов и желаний.
Необходимо признать, что труд может приносить удоволь-
ствие и удовлетворение, а не только заработок или статус.
Смена фокуса с производства на качество, на результат, мо-
жет стать основой новой этики работы. Это значит, что вме-
сто того чтобы измерять успех количеством отработанных
часов, мы учимся ценить время, которое проводим с близки-
ми, занимаемся любимым делом, погружаемся в искусство.
Каждый такой момент наполняет жизнь смыслом и создает
пространство для гармоничного существования.

Итак, подводя итог этому размышлению о традиционных
взглядах на труд и успех, стоит сказать, что сегодняшняя
действительность требует от нас изменения подходов: давай-
те попробуем развивать трудовые отношения, приносящие
радость, а не только материальный доход. В этом кроется не
только личное счастье, но и вклад в общество, которое смо-
жет мыслить и действовать по-новому, где продуктивность
и качество жизни идут рука об руку. Пора взять ответствен-
ность за своё счастье и снова интегрировать труд в контекст
полноценного, насыщенного и радостного существования!



 
 
 

 
– Почему "больше работать"

не равно "жить лучше"
 

В современном мире, насыщенном информацией и воз-
можностями, динамика жизни создает иллюзию, что для до-
стижения успеха необходимо трудиться без усталости. Точ-
ка зрения, утверждающая, что "чем больше мы работаем,
тем качественнее будет наша жизнь", пронизана логикой, ко-
торая требует внимательного переосмысления. Чтобы осо-
знать, почему это заблуждение, важно разобраться в том, как
работа влияет на наше состояние, психологический комфорт
и внутреннее развитие.

Одним из ключевых аспектов, заслуживающих внимания,
является природа работы и её эволюция. В недалеком про-
шлом труд ассоциировался с конкретными физическими
действиями и усилиями, которые приводили к осязаемым
результатам. На этом фоне рост технологий и автоматиза-
ция процессов изменили саму суть труда. Сегодня в офисах
важна не только трудоемкость, но и креативность, способ-
ность адаптироваться. Сложившиеся представления о вре-
мени, проведенном в работе, необходимо переписать – не
количество часов, а качество выполняемого задания опреде-
ляет успешность.

Напомним, что эффективность работы можно сравнить с



 
 
 

производительностью мотора автомобиля. Для достижения
максимальной мощности не нужно наращивать число оборо-
тов в холостом режиме. Напротив, оптимальное использова-
ние ресурсов – это способ достичь запланированных резуль-
татов с минимальными затратами. Например, во многих раз-
вивающихся компаниях внедряются гибкие графики работы
и расширяются возможности удаленного труда. Это позволя-
ет работникам не только организовать своё время, но и нала-
дить внутренний баланс между трудовой и личной сферами.

Следует упомянуть тот факт, что частая занятость создает
иллюзию важности и нужности в глазах окружающих. Соци-
альные сети, такие как ВКонтакте, активно формируют об-
разы людей, неустанно работающих и добивающихся высо-
ких результатов. Сообщества и группы, внушающие правила
успеха, порой неправильно интерпретируют успех, выстав-
ляя на пьедестал жертвы, которые не могут найти время на
отдых или общение с друзьями и семьёй. Подобные стерео-
типы порождают лидеров, живущих в постоянном стрессе,
убежденных, что без труда не вытащишь и рыбку из пруда.

Кроме того, работая сверх меры, мы подвергаем риску
здоровье, не ограничивая свое время. Повышенный уро-
вень стресса, истощение внутренних ресурсов и хрониче-
ская усталость становятся нормой для многих. Многие ис-
следователи утверждают, что отсутствие достаточного отды-
ха не только снижает продуктивность, но и провоцирует по-
явление различных заболеваний. К примеру, исследования



 
 
 

показывают, что работающие более 60 часов в неделю под-
вергаются значительно большему риску возникновения сер-
дечно-сосудистых заболеваний. Таким образом, акцент на
количестве часов приводит не к улучшению качества жизни,
а наоборот – к ухудшению здоровья.

Важно также учитывать эмоциональную составляющую
трудовой нагрузки. Эмоциональное выгорание, на которое
жалуются сотрудники многих компаний, стало неотъем-
лемой частью рабочего процесса. Люди, отдавшие себя в
неумолимой гонке за успехом, часто теряют способность ра-
доваться простым вещам. Вместо того чтобы насыщать свою
жизнь, они истощают её, накапливая энергетические долги.
Каждая неделя, заполненная работой без отдыха, становится
лишь временем для отчета и поводов для стресса.

Однако современный мир предлагает различные альтер-
нативы традиционным подходам. Огромное число практик,
направленных на гармонизацию жизни, начинает привлекать
к себе внимание. Это медитативные практики, управление
временем, методы глубокого дыхания и даже простые про-
гулки на свежем воздухе, которые помогают не только вос-
становить силы, но и переосмыслить приоритеты. Так, уве-
личивая качество времени, проведенного вне работы, мы
можем не просто улучшить свою продуктивность, но и обре-
сти душевный спокойствие.

В заключение, старательно отказываясь от стереотипа "ра-
ботай больше – живи лучше", важно помнить, что истинное



 
 
 

богатство заключается не в преумножении часов трудовой
активности, а в нахождении гармонии в жизни. Обретение
такого понимания поможет каждому из нас смело шагнуть
навстречу новым вызовам, не оставляя в стороне личные ин-
тересы. В этом контексте труд становится не бременем, а ин-
струментом для достижения более широкой цели – полно-
ценной и счастливой жизни.



 
 
 

 
– Влияние переработок на

здоровье, отношения и счастье
 

Работа – важная составляющая нашей жизни. Однако, ко-
гда мы погружаемся в мир переработок, мы рискуем поте-
рять не только физическое, но и эмоциональное здоровье,
а также отношения с близкими и, что особенно важно, лич-
ное счастье. Этот параграф посвятим пониманию того, как
неправильно расставленные приоритеты могут разрушитель-
но сказаться на всех аспектах нашего существования.

Одной из наиболее заметных жертв чрезмерной нагрузки
является наше здоровье. Постоянное отсутствие отдыха и пе-
регрузка приводят к множеству проблем. Физическая уста-
лость накапливается, а стресс становится неотъемлемой ча-
стью нашей жизни. Измученные одиночеством и нерешен-
ными задачами, многие теряют интерес как к своей профес-
сиональной деятельности, так и к жизни в целом. Научные
исследования подтверждают, что постоянные переработки
увеличивают риск развития сердечно-сосудистых заболева-
ний, депрессии и других недугов. Прежде чем фиксировать
хорошие результаты на графиках, стоит задуматься: стоит ли
здоровье жертвой достижения краткосрочных целей?

Заботиться о своем здоровье не менее важно, чем забо-
титься о карьере. Ведь когда мозаика нашего существования



 
 
 

начинает трещать по швам, с привычным ритмом работы мо-
жет быть покончено. Отрицательным фактором становится
даже не объем затраченного времени, а его качество. Если
работа превращается в рутину, лишённую смысла и вдохно-
вения, это приводит к эмоциональному выгоранию. Выгора-
ние – это не просто фраза из статей по психологии; это ре-
альная проблема, затрагивающая миллионы людей. Мысли о
краткосрочных результатах затмевают радость от процесса.
Вместо того чтобы наслаждаться работой, мы становимся её
пленниками.

Не менее значимым аспектом работы по ненормирован-
ному графику являются отношения. Они требуют времени,
внимания и заботы, как цветы в саду, нуждающиеся в поли-
ве и солнечном свете. Когда работа затмевает личную жизнь,
внимание к партнёру, друзьям или семье уходит на второй
план. Нежелание тратить время на общение, привычка по-
стоянно проверять почту вечером или чрезмерное увлече-
ние проектами – всё это может привести к саморазрушению.
В результате одиночество и непонимание могут перерасти в
конфликты, недомолвки и даже разрывы. Каждая непроде-
ланная беседа – это потенциальная трещина в отношениях.

Чтобы вернуть радость в жизнь, стоит наладить гармо-
нию с собой и окружающими. Психологические исследова-
ния показывают, что поддержание близких связей с людьми
напрямую влияет на общее счастье и эмоциональную ста-
бильность. Мы должны помнить, что работа – это лишь часть



 
 
 

нашего бытия, а не его основной смысл. Проводя время с
близкими, общаясь и делясь нашими переживаниями, мы
восполняем нехватку эмоций и положительных ощущений,
которые затрудняет долгий рабочий день.

Важный аспект, на который стоит обратить внимание, –
это внутреннее состояние. Психология счастья указывает,
что полноценная жизнь – это не всегда количество часов,
проведенных на работе, а качество тех моментов, которые
приносят нам радость и удовлетворение. Умение находить
счастье в мелочах и искажающее восприятие работы как бес-
конечной задачи – это результат научного подхода к органи-
зации своего времени. Наполняя глаза радостью, мы создаём
не только личные моменты счастья, но и восполняем внут-
ренний ресурс для дальнейших достижений.

Непрерывная работа не должна подрывать нашу радость
и целостность жизни. Придерживаясь векторов личной гар-
монии, здоровья и отношений, мы сможем построить мир, в
котором переработки не станут нормой, а работа – источни-
ком вдохновения. Путешествие к процветанию начинается
с понимания собственных ценностей, что требует осознан-
ности и личной трансформации. В следующей главе мы рас-
смотрим, как можно применить принципы осознанности и
настроиться на более сбалансированное существование.



 
 
 

 
Глава 2. Освобождение

от менталитета 24/7
 

Современный мир, казалось бы, предоставил нам безгра-
ничные возможности для самовыражения и профессиональ-
ного роста. Однако в этом обилии шансов скрывается и
немало ловушек, одна из которых – менталитет постоянной
готовности к работе, 24 часа в сутки, 7 дней в неделю. Этот
феномен пронизывает все сферы жизни, заставляя нас за-
бывать о важности отдыха и восстановления. Важно понять,
как этот менталитет формировался и каким образом можно
избавиться от него, чтобы жить более полноценной и насы-
щенной жизнью.

На первом этапе анализа этого менталитета необходимо
рассмотреть его корни. Когда-то работа действительно тре-
бовала круглосуточной отдачи. Связь с коллегами осуществ-
лялась только через телефонные звонки или личные встре-
чи, что делало рабочий график жестким и негибким. Разви-
тие технологий внесло свою лепту: электронная почта, мес-
сенджеры и социальные сети стирают границы между ра-
бочим и личным временем. Многие из нас почувствовали
необходимость постоянно оставаться "на связи", что форми-
ровало иллюзию, будто мы должны быть доступны каждо-
му в любой момент. Эта доступность создает своеобразное



 
 
 

"рабство": мы как будто находимся в постоянной гонке под
давлением неотложных задач, что, безусловно, сказывается
на нашем психоэмоциональном состоянии.

На следующем этапе стоит упомянуть психологические
последствия менталитета 24/7. Жизнь в таком ритме неми-
нуемо приводит к выгоранию и потере мотивации. Мы начи-
наем работать не для достижения цели, а ради самих рабочих
часов. В результате работа становится источником стрес-
са, а не инструментом саморазвития и самоидентификации.
Психологи утверждают, что постоянное погружение в рабо-
чие дела лишает нас возможности осознанного отдыха, что
обостряет множество заболеваний, связанных с нервной си-
стемой. Даже просто посидеть в тишине или прогуляться на
свежем воздухе становится роскошью, недоступной для нас.

Чтобы освободиться от этого менталитета, важно устано-
вить ясные границы между работой и личной жизнью. Это
может показаться сложной задачей, особенно на первом эта-
пе, но со временем станет привычкой. Начнем с простого:
выделите определенные часы, когда вы доступны для рабо-
чих задач, и забудьте о работе вне этого времени. Записной
листок или приложение, напоминающее о начале и заверше-
нии рабочего дня, поможет лучше структурировать рабочий
процесс и не забывать о перерывах на отдых. Это не только
восстановит вашу продуктивность, но и создаст простран-
ство для личных увлечений и общения с семьей.

Не стоит недооценивать и значимость самоанализа. Каж-



 
 
 

дый из нас должен задать себе вопрос: "Что для меня зна-
чит успех?" Создание личной шкалы успеха должно стать
приоритетом в нашем стремлении к балансу. Многие пола-
гают, что успех определяется количеством выполненных за-
дач. Однако если мы осознаем, что истинный успех – это не
только трудовая эффективность, но и состояние внутренне-
го покоя и счастья, нам будет легче отказаться от ментали-
тета 24/7.

На этом пути стоит обращать внимание и на окружающих.
Сформируйте свое окружение, которое поддерживает ваши
новые установки. Разговоры с единомышленниками могут
стать катализатором изменений. Примеры из жизни, когда
другие люди освободились от привычки работать в невыно-
симом ритме и обрели счастье, вдохновляют и подстегива-
ют к действиям. Не бойтесь делиться своими переживания-
ми, ведь внимательный взгляд со стороны способен выявить
многие истинные барьеры.

Каждый шаг – это осознанный выбор. Освобождение от
менталитета 24/7 требует времени, усилий и, что важно, си-
лы воли. Однако важно помнить, что на этом пути мы не
одни. Множество людей идут параллельными курсами, стре-
мясь к гармонии в своей жизни. И каждый самый маленький
шаг к этому состоянию становится шагом к улучшению ка-
чества как своей жизни, так и жизни окружающих. Меняй-
те свои привычки, стараясь меньше работать, но при этом
помните, что работа – лишь инструмент, способствующий



 
 
 

проявлению ваших истинных желаний и мечтаний. В конеч-
ном итоге это ведет к одной простой истине: работать мень-
ше и жить больше – значит идти к своей цели с ярким све-
том, поддерживающим внутренний огонь счастья.



 
 
 

 
– Как определить свои приоритеты

 
В условиях современного мира, где скорость жизни стре-

мительно растет, необходимость ясного определения своих
приоритетов становится особенно актуальной. Мы все жи-
вем в постоянной гонке, чувствуя давление внешних ожи-
даний, будь то требования карьерного роста, общественного
признания или даже просто стремление соответствовать об-
разу жизни, навязываемому социальными сетями. Однако,
несмотря на эти внешние факторы, важно найти время для
глубокого самоанализа, чтобы осознать, что действительно
ценно и значимо для нас самих.

Первый шаг на пути к пониманию собственных приори-
тетов – это осознание своих истинных желаний и потребно-
стей. Постарайтесь выделить время для размышлений о том,
что приносит вам радость и удовлетворение. Это может быть
простой ужин с близкими, прогулка на свежем воздухе или
занятие хобби, которое вызывает у вас восторг. В идеале сто-
ит использовать метод визуализации: запишите на бумаге все
ваши желания и мечты, попробуйте представить свою жизнь
через пять или десять лет. Этот процесс поможет вам об-
рисовать контуры своей будущей жизни и выявить, что дей-
ствительно имеет значение.

Следующим этапом является анализ текущих обяза-
тельств и задач. Часто мы оказываемся в ловушке рутинных



 
 
 

дел, забывая о том, что действительно важно. Уделите вни-
мание тому, как выглядят ваши повседневные обязанности,
и сопоставьте их с теми желаниями, что вы записали ранее.
Возможно, вы обнаружите, что много времени уходит на де-
ла, которые не приносят вам удовлетворения и радости. Это
может быть работа, которая не соответствует вашим жизнен-
ным целям, или множество мелких задач, забирающих дра-
гоценное время.

В этой связи важно применять метод приоритизации за-
дач. Один из популярных и эффективных способов – это
матрица Эйзенхауэра. Она делит задачи на четыре катего-
рии: срочные и важные, несрочные и важные, срочные и
неважные, несрочные и неважные. Сосредоточив свое вни-
мание на важных задачах, вы сможете избавиться от чрез-
мерной нагрузки и сосредоточиться на том, что действитель-
но имеет значение. Ваша энергия будет потрачена более ра-
ционально, что приведет к увеличению удовлетворения как
на работе, так и в личной жизни.

Не менее важным аспектом является осознание своих
ценностей. То, что для одного человека может быть ка-
чественно важным, для другого может казаться совершен-
но незначительным. Выделите в своем сознании те базо-
вые принципы, которые определяют ваш стиль жизни: се-
мья, здоровье, карьерный рост, творчество или обществен-
ное признание. Каждая из этих ценностей влияет на наше
поведение и выбор, и понимание их иерархии поможет вам



 
 
 

принимать более осознанные решения.
Следующий шаг – это готовность говорить «нет». В усло-

виях постоянного давления и ожиданий со стороны окру-
жающих особенно важно уметь отказываться от лишних за-
дач и обязательств. Это может оказаться непросто, особенно
если вы воспитаны в культуре, где терпимость и избегание
трудностей считаются добродетелями. Однако именно спо-
собность отказываться от несущественного освобождает вас
для более значительных перемен в жизни. Это требует от вас
того, чтобы ценить свое время и не расточать его в угоду
другим.

Те, кто научится управлять своим временем, в конечном
итоге получают больше свободы для реализации своих на-
стоящих желаний и нужд. Понимание своих приоритетов на
различных уровнях – это не только про работу, но и про лич-
ные увлечения, круг общения и даже привычки. Важно оста-
ваться честным с самим собой, позволять себе ошибаться и
изменять курс, если это необходимо.

Таким образом, осознание приоритетов – это процесс,
требующий постоянного внимания. Это не разовая акция,
а стиль жизни. Регулярное переосмысление и анализ своих
желаний и задач помогут вам оставаться на пути к гармонии
между работой и личной жизнью и обеспечат возможность
насладиться каждым моментом, который вы заслужили. Эта
практика позволит не только определить, но и адаптировать
ваши приоритеты по мере изменения жизненной ситуации,



 
 
 

открывая перед вами новые горизонты.



 
 
 

 
– Избавление от идеи
постоянной занятости

 
Понятие занятости, укоренившееся в сознании современ-

ного человека, становится настоящим бременем. На уровне
психологии идея постоянной занятости воспринимается как
символ успеха, как знак достижения. Мы внезапно оказались
в мире, где быть трудоголиком зачастую означает быть ува-
жаемым и передовым. Этот менталитет, пронизывающий все
сферы общественной жизни, требует переосмысления, по-
скольку он изнашивает не только физическую и эмоциональ-
ную оболочку, но и внутреннюю гармонию.

В первую очередь стоит рассмотреть, как формировалась
эта идея постоянной занятости. На протяжении последних
десятилетий мы наблюдали изменения в модусе труда. С од-
ной стороны, прогресс технологий обещал облегчить жизнь
– автоматизация, удаленная работа, мобильные приложения
должны были уменьшить необходимость бестолкового сиде-
ния в офисе. Но с другой стороны, это привело к тому, что
граница между работой и личной жизнью начала размывать-
ся. Теперь микрофоны и камеры всегда под рукой, и казалось
бы, необходимость быть «на связи» стала аксиомой, проти-
воречащей элементарным потребностям человека в отдыхе
и восстановлении.



 
 
 

Следует отметить, что важным аспектом здесь выступа-
ет влияние культурного контекста. Особенно это заметно в
социальных сетях, где люди, выставляя на показ свои до-
стижения и нагрузки, создают своего рода соревнование. В
Instagram* (* социальная сеть, признана экстремистской ор-
ганизацией и запрещена на территории РФ) всё чаще мож-
но встретить хештеги вроде #workhard, #hustle и прочие по-
добные, которые не только поддерживают дух конкуренции,
но и усиливают давление на тех, кто не вписывается в этот
мейнстрим. Желание соответствовать стандартам «успешно-
го» человека чаще всего приводит к буксованию в рутине,
эмоциональному истощению и снижению качества жизни.

Обратимся теперь к практическим последствиям этого
менталитета. Постоянная занятость, подчеркивающе выра-
женная в перегруженных графиках и сроках, приводит к
множеству психологических и физических заболеваний. Ис-
следования показывают, что работая без перерывов и отды-
ха, мы подвержены повышенному уровню стресса, что в ко-
нечном итоге может вызвать хронические болезни, такие как
сердечно-сосудистые заболевания, депрессия и тревожные
расстройства. Важно помнить, что здоровый уровень актив-
ности – это не просто строгое количество часов за рабочим
столом, а качество затрачиваемого времени. Умственное и
физическое истощение затрудняет принятие решений, сни-
жает креативность и делает личный прогресс менее замет-
ным.



 
 
 

Как же освободиться от этой оковы, перекрывающей до-
ступ к насыщенной жизни? Первым шагом в этом направ-
лении становится признание проблемы. Осознание того, что
переосмысленный взгляд на занятость может привести к бо-
лее счастливому и гармоничному существованию, является
краеугольным камнем изменений. Необходимо задаться во-
просом о том, какой ценой мы добиваемся успеха и насколь-
ко он соответствует нашим внутренним ценностям.

Следующий шаг – это формирование новых привычек
и установка приоритетов. Отказ от постоянной готовности
к работе подразумевает не только планирование «весёлых»
мероприятий и отпусков, но и важность регулярного отды-
ха в рамках повседневной жизни. Это может быть короткая
прогулка на свежем воздухе, занятия спортом или медита-
ция – что угодно, что поможет отвлечься от работы и переза-
грузить разум. Умение отделять время для работы и для се-
бя позволяет гармонизировать внутреннее состояние и вос-
станавливать силы для новых свершений.

Не менее важным аспектом становится умение говорить
«нет». В условиях постоянной занятости, когда каждая ми-
нута расписана по минутам, многие из нас испытывают страх
упустить возможности. Однако реальность такова, что спо-
собность устанавливать границы – это не только навык, но
и необходимое условие для будущего благополучия. Отказ
от чрезмерной занятости открывает двери для более творче-
ского подхода к работе и жизни в целом.



 
 
 

И, наконец, каждый из нас имеет возможность установить
собственные критерии успеха, в которых занятость не будет
определять личную ценность. Попробуйте создать своеоб-
разное «рабочее меню», в котором вы будете выделять каче-
ство работы, а не количество часов. Возможно, вы обнару-
жите, что для реализации ваших идей нужно меньше време-
ни, чем вы предполагали, что позволит создать пространство
для других, более значимых аспектов жизни.

Таким образом, избавление от идеи постоянной занято-
сти – это не просто шаг к улучшению качества жизни, но
и мудрое решение, способствующее личностному росту. Пе-
реосмысляя свои приоритеты и понимая, что полный гра-
фик не всегда соответствует истинным жизненным ценно-
стям, мы начинаем видеть вокруг себя мир, наполняющийся
новыми красками и перспективами. Главное – всегда пом-
нить, что жизнь не только о том, сколько мы работаем, но и
о том, сколько мы живем.



 
 
 

 
– Перестройка мышления: от

"сегодня все" к "делаю главное"
 

Переход от устоявшегося менталитета «сегодня всё» к бо-
лее осознанному «делаю главное» – это ключевая перестрой-
ка, необходимая для обретения настоящей гармонии между
работой и личной жизнью. В условиях постоянной гонки за
результатами, которую диктует активное использование со-
циальных сетей и их влияние на наше сознание, важно на-
учиться фокусироваться не на количестве, а на качестве вы-
полненных задач.

Первым шагом в этой перестройке является переосмыс-
ление собственных приоритетов. Обнаружив, что мы часто
заполняем свои дни множеством дел, многие из которых не
имеют ни значительной ценности, ни влияния на наш успех,
становится очевидным, что необходимо перераспределить
силы, время и внимание. Человек, стремящийся достичь ба-
ланса, должен задать себе важный вопрос: что на самом деле
движет мной и что действительно важно? Понимание своих
личных и профессиональных целей поможет отделить второ-
степенные задачи от тех, которые действительно имеют зна-
чение.

Второй немаловажный элемент перестройки мышления –
это умение отстаивать свои границы. Современная культу-



 
 
 

ра вызывает ощущение, что необходимо «везде успеть» – и
отпраздновать день рождения друга, и завершить проект до
срока, и поддерживать активность в социальных сетях. Од-
нако такая непрекращающаяся активность лишь создает ил-
люзию занятости и истощает наши ресурсы. Умение гово-
рить «нет» не только освобождает время для действительно
важных задач, но и позволяет заботиться о собственном пси-
хическом здоровье. Легкость, с которой люди реагируют на
задачи, часто бывает следствием отсутствия понимания соб-
ственных границ, и отстаивание иерархии приоритетов ста-
новится важным механизмом в борьбе с культурой необхо-
димости быть «всегда на связи».

Третий аспект перестройки мышления – это сознатель-
ный выбор задач, которые имеют долгосрочную ценность.
Поскольку мы говорим о новом подходе к жизни, важным
становится умение выделять главные направления и следо-
вать им, не теряя из виду значимые цели. Это не значит,
что необходимо полностью отказываться от рутинных дел,
но стоит осознать, что наибольшую ценность в нашей жиз-
ни имеют именно те задачи, которые не только продвигают
наши профессиональные амбиции, но и делают нас счастли-
выми. Первым шагом может стать составление списка дел, в
котором вы выделите задачи по степени их важности и зна-
чимости, а затем упорно стремиться к их выполнению.

Четвертым ключевым моментом становится практика
внимательности и сосредоточенности на текущем моменте.



 
 
 

Временные затраты на постоянные переключения между за-
дачами приводят к значительным потерям продуктивности.
Часто мы не замечаем, как легко отвлекаемся на мессендже-
ры, электронную почту или обновления в социальных сетях,
что делает нас менее эффективными и более подверженны-
ми стрессу. Стратегическая техника осознанности, направ-
ленная на сосредоточение на одной задаче за раз, может зна-
чительно повысить уровень концентрации и, как следствие,
результаты. Важно создать для себя комфортное простран-
ство, свободное от отвлекающих факторов, и сосредотачи-
ваться на том, что действительно имеет значение.
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фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=71568925
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=71568925

	Введение
	– Проблема современного общества: почему мы работаем больше, чем нужно
	– Цель книги: обрести баланс между работой и личной жизнью
	Глава 1. Переосмысление успеха
	– Традиционные представления о труде и успехе
	– Почему "больше работать" не равно "жить лучше"
	– Влияние переработок на здоровье, отношения и счастье
	Глава 2. Освобождение от менталитета 24/7
	– Как определить свои приоритеты
	– Избавление от идеи постоянной занятости
	– Перестройка мышления: от "сегодня все" к "делаю главное"
	Конец ознакомительного фрагмента.

