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Аннотация
Годовая программа «Выход из Застоя на Новый Уровень» –

это комплексный путеводитель для тех, кто стремится преодолеть
внутренние и внешние барьеры, вернуть контроль над временем,
энергией и жизнью. Автор предлагает пошаговый подход,
разбитый на четыре квартала: от технической организации до
глубинной работы с психологическими страхами.

Программа сочетает практики тайм-менеджмента, системного
мышления и личной трансформации, акцентируя внимание
на осознанности, устойчивости и маленьких, но постоянных
действиях. Методы вроде матрицы приоритетов, ритуалов
стабильности и анализа страхов помогут не только «разогнаться»,
но и выйти на новый уровень самореализации.

Для кого? Для тех, кто устал от хаоса, ищет структуру и готов
инвестировать в долгосрочный рост.
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Ferrat Ionych
Выход на Новый Уровень

«Прогресс – это не скачок, а
последовательность маленьких шагов, сложенных в
систему»

PhD Ferrat Ionych

 
Введение

 
В мире, где информация о самопомощи часто сводится к

разрозненным советам, программа «Выход из Застоя» пред-
лагает нечто большее: она создает мост между знанием и
действием . Как и классик жанра Сэмюэл Смайлс в своей
книге «Самопомощь» , мы утверждаем, что успех строится
на дисциплине и внутренней силе. Однако наша программа
добавляет современный слой: она не просто вдохновляет, но
и дает практический каркас , который адаптируется к реали-
ям 21 века – перегрузке информацией, борьбе с прокрасти-
нацией и сложным психологическим ландшафтом.

Если Самюэлс акцентирует значение характера и упор-
ства, то «Выход из Застоя» раскладывает эти абстракции по
полочкам: как превратить убеждения в систему привычек, а
страхи – в катализаторы роста. Программа учит не идеально-



 
 
 

сти, а осознанному движению вперёд , даже когда сомнения
кажутся непреодолимыми. Она соседствует с другими кни-
гами сборника, предлагая читателю не просто «вдохнуть мо-
тивацию», но и выстроить личную архитектуру изменений –
от управления временем до работы с подсознательными бло-
ками.

Выбирая эту программу, вы получаете не рецепт, а ин-
струментарий для строительства новой жизни – ту, где за-
стой сменяется прогрессом, а хаос – системой, в которой вы
становитесь главным архитектором.



 
 
 

 
Годовая Программа:

Выход на Новый Уровень
 

Комплексный и мощный подход к преодолению застоя.
Пошаговая годовая программа, основанная на трех уровнях
диагностики, с фокусом на практические методы, систем-
ность и прогресс. Программа разбита на кварталы и недели,
включает ключевые действия и инструменты, а также чек-
лист контроля.

 
Философия программы:

 
1. Постепенность: Начинаем с технических основ, затем

работаем с внешними факторами и только потом углубляем-
ся в психологию.

2. Системность: Внедряем инструменты (календарь, спис-
ки, ритуалы) как основу для изменений.

3. Осознанность: Регулярный анализ (еженедельные обзо-
ры) – ключ к пониманию себя и прогресса.

4. Устойчивость: Формируем привычки и создаем поддер-
живающую среду.

5. Действие: Фокус на конкретных, выполнимых шагах
каждую неделю.



 
 
 

 
Первый уровень: Технические ошибки

 
Техническая ошибка №1: Для выполнения задач не отво-

дится конкретного времени и места
Техническая ошибка №2: Вы отводите для выполнения

задачи неподходящее время
Техническая ошибка №3: Вы ошиблись в расчете време-

ни, необходимого для выполнения задач
Техническая ошибка №4: Вы – неподходящий человек

для выполнения задачи
Техническая ошибка №5: Задача чрезмерно сложна
Техническая ошибка №6: Вы не можете вспомнить, что

должны сделать
Техническая ошибка №7: Ваше рабочее место не органи-

зовано должным образом

 
Второй уровень: Внешние факторы

 
Внешний фактор №1: Вы столкнулись с непомерно боль-

шим объемом работы
Внешний фактор №2: Проблемы со здоровьем ограничи-

вают ваши силы



 
 
 

Внешний фактор №3: Вы попали в полосу перемен
Внешний фактор №4: Вы находитесь в обстановке с высо-

ким уровнем помех
Внешний фактор №5: Вам мешает неорганизованный

партнер

 
Третий уровень: Психологические препятствия

 
Психологическое препятствие №1: Вы не прояснили жиз-

ненные цели и приоритеты
Психологическое препятствие №2: Укрощение хаоса
Психологическое препятствие №3: Страх вынужденного

бездействия
Психологическое препятствие №4: Вам необходимо по-

стоянно помогать другим, жертвуя собой
Психологическое препятствие №5: Страх перед возмож-

ной неудачей
Психологическое препятствие №6: Вы боитесь успеха
Психологическое препятствие №7: Страх нарушить суще-

ствующее положение вещей
Психологическое препятствие №8: Страх перед завер-

шенностью
Психологическое препятствие №9: Вам необходимы со-

вершенство и безупречность
Психологическое препятствие №10: Страх потери творче-



 
 
 

ских сил



 
 
 

 
Квартал 1 (Недели 1-12)

 
Фундамент: Управление Временем, Энергией и Про-

странством
(Технические + Внешние Факторы)
Цель: Стабилизировать ежедневное функционирование,

создать базовые системы организации, снизить влияние ха-
оса и внешних помех.

 
Неделя: 1-2

 
Фокус Уровня: ТО №1, №2, №3 (Время).
Ключевые Действия и Методы:
Анализ времени: Трекер времени 7 дней.
Планирование: Внедрение календаря с блокировкой вре-

мени для ВАЖНЫХ задач (1-2 в день).
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