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Аннотация
Обещания себе заканчиваются через неделю. Новые

привычки не приживаются. Хочется всего сразу – здоровья,
продуктивности, финансового порядка, гармонии в отношениях
– но непонятно, с чего начать и как не бросить на полпути.

Провал не связан ни с отсутствием силы воли, ни с
особенностями характера. Чаще всего люди спотыкаются из-за
того, что пытаются изменить всё одновременно и слишком резко.
Именно такой подход почти неизбежно приводит к срыву.

Эта книга предлагает другой подход: один маленький хак
в день, и через год каждая сфера жизни выглядит иначе.
Постоянные небольшие усилия со временем приводят к заметным
результатам.



 
 
 

Через год ежедневных небольших решений ты окажешься на
уровне, который сегодня кажется недостижимым.
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Введение

 
Вы когда-нибудь думали: если бы я только начал работать

над собой три года назад?
Сотни интервью с людьми, которые изменили свою жизнь

– от тех, кто поднялся с самого дна, до тех, кто достиг неве-
роятных высот. Практики успешных людей, разложенные по
полочкам. Анализ того, что работает, а что нет. Вывод про-
стой: успешные люди делают правильные вещи каждый день,
а не ждут волшебной таблетки.

Эта книга не теория. Это триста шестьдесят пять конкрет-
ных действий, которые можно внедрить прямо сегодня.

 
Как работать с этой книгой

 
Принцип простой: один день, один хак.
Не пытайтесь прослушать всё за выходные и изменить

жизнь мгновенно. Это не работает. Вместо этого слушайте
один хак в день. Утром, за завтраком, по дороге на работу,
перед началом дня. Применяйте его в течение дня, даже ес-
ли это займёт десять минут. На следующий день переходите
к следующему.

Через неделю у вас будет семь новых привычек. Через ме-
сяц тридцать. Через год триста шестьдесят пять улучшений



 
 
 

в вашей жизни.
Звучит просто? Потому что это просто. Но простое не зна-

чит лёгкое.
 

Важно: не внедряй всё подряд
 

Слушай внимательно. Эта книга не инструкция, которую
нужно выполнить от начала до конца. Это меню возможно-
стей. Не каждый хак подойдёт именно тебе прямо сейчас.
Студент? Хаки про корпоративную карьеру можно пропу-
стить. Работаешь на себя? Часть хаков про офисные отноше-
ния отложи на потом. Это нормально.

Твоя задача: слушать, пробовать, выбирать.
Слушай каждый хак. Спрашивай себя: это решает мою

проблему прямо сейчас? Если да, применяй. Если нет, запо-
минай на будущее или пропускай.

Пробуй те, что кажутся подходящими. Некоторые хаки
сработают мгновенно. Другие покажут результат через ме-
сяц. Третьи окажутся не твоими, и это тоже ценная инфор-
мация.

Выбирай то, что работает конкретно для тебя. Если из
трёхсот шестидесяти пяти хаков ты внедришь 40, но они бу-
дут правильными, твоя жизнь изменится кардинально.

Бездумное копирование убивает мотивацию. Осознанный
выбор строит личность.



 
 
 

 
Почему маленькие изменения

дают большие результаты
 

Представь: ты улучшаешь себя всего на один процент каж-
дый день. Кажется, что это ничто, правда?

Но вот что происходит. Если каждый день ты становишься
лучше на один процент, через год ты будешь почти в сорок
раз эффективнее, чем сейчас. Это не магия, это математика
сложного процента.

А теперь представь обратное. Если каждый день ты дегра-
дируешь на один процент, откладываешь важное, игнориру-
ешь здоровье, не развиваешься, через год от твоего потенци-
ала практически ничего не останется.

Разница между ростом и застоем – это ежедневные мик-
рорешения.

Джим Рон говорил: успех – это несколько простых дей-
ствий, повторяемых каждый день. Неудача – это тоже
несколько простых ошибок, повторяемых каждый день.

Эта книга даёт тебе готовые действия на каждый день.
 

Как устроена книга
 

Я разделил все хаки на шесть ключевых областей жизни.
Первая часть: время и продуктивность. Шестьдесят один



 
 
 

хак о том, как перестать откладывать и начать делать важное.
Вторая часть: цели и результаты. Шестьдесят один хак о

том, как превратить мечты в конкретные достижения.
Третья часть: решения и приоритеты. Шестьдесят один

хак о том, как выбирать главное и отсекать второстепенное.
Четвёртая часть: связи и отношения. Шестьдесят один хак

о том, как строить отношения, которые помогают расти.
Пятая часть: обучение и развитие. Шестьдесят один хак о

том, как учиться быстрее и запоминать лучше.
Шестая часть: системы и привычки. Шестьдесят один хак

о том, как создать жизнь, которая работает на автопилоте.
Каждая часть начинается с типичной проблемы, которую

решают хаки внутри неё.
Каждый хак построен по простой структуре: что делать

прямо сейчас, почему это работает, какой результат ты по-
лучишь.

 
Триста шестьдесят пять дней

до трансформации твоей жизни
 

Вот что произойдёт, если ты пройдёшь этот путь до конца.
Через месяц ты заметишь первые изменения. Больше

энергии, меньше прокрастинации, яснее мысли.
Через три месяца изменения станут очевидны для окру-

жающих. Ты начнёшь работать как система, а не как хаос
эмоций и случайных порывов.



 
 
 

Через полгода ты оглянешься назад и не узна́ешь себя. То,
что раньше казалось невозможным, теперь делается на авто-
мате.

Через год ты будешь другим человеком. С другими при-
вычками. С другой жизнью.

 
Последнее перед стартом

 
Не обязательно слушать строго по порядку. Можешь на-

чать с той части, которая болит сильнее всего. Но помни:
один день, один хак. Не больше.

Не пытайся внедрить всё. Выбери то, что нужно именно
тебе прямо сейчас. Остальное придёт со временем.

Ты готов? Тогда начинаем.



 
 
 

 
Часть первая. Хозяин

своего времени
 
 

Хак первый. Каждый вечер
планируй следующий день –
выбери три главные задачи

 
Каждый вечер, за пятнадцать минут до конца рабочего

дня, открывай чистый лист или приложение для задач. По-
смотри на завтрашний день и задай себе вопрос: какие три
задачи, если я их завтра сделаю, сделают день успешным?
Запиши именно три, не больше и не меньше. Это твои при-
оритеты на завтра.

Делать это критически важно, потому что утром ты про-
сыпаешься с пустой головой и нулевой энергией для приня-
тия решений. Если в этот момент у тебя нет готового плана,
ты начнёшь день с проверки почты, соцсетей, мессенджеров.
Ты будешь реагировать на чужие приоритеты вместо того,
чтобы двигать свои. Три задачи, выбранные вечером, рабо-
тают как якорь: ты знаешь, зачем завтра просыпаешься, и это
знание даёт фокус с первой минуты дня.

Твоя жизнь получит конкретные преимущества. Ты пере-



 
 
 

станешь метаться между десятками дел и начнёшь фокуси-
роваться на главном. Ты будешь заканчивать день с ощуще-
нием победы, потому что три ключевые задачи выполнены,
а всё остальное было вторичным. Даже если день пойдёт не
по плану, ты всё равно знаешь, к чему вернуться, когда по-
явится свободная минута. Через месяц такого планирования
ты удивишься, сколько важных вещей успел сделать, кото-
рые раньше бесконечно откладывал.



 
 
 

 
Хак второй. Используй правило

«съесть лягушку» – начинай утро
с наиболее неприятного дела

 
Открой список задач на завтра и найди ту самую задачу,

которую ты откладываешь уже неделю. Ту, о которой дума-
ешь с внутренним сопротивлением. Ту, которая важна, но
неприятна. Это твоя лягушка. Завтра, сразу после того, как
сядешь за работу, не проверяя почту и не отвлекаясь ни на
что другое, начни именно с неё. Работай над ней минимум
тридцать минут без перерыва.

Это работает благодаря психологии силы воли и энергии.
Утром у тебя максимум ментальной энергии и минимум от-
влечений. Мозг ещё не устал от сотни мелких решений, ко-
торые ты принимаешь в течение дня. Если ты начнёшь утро
с лягушки, ты используешь свой лучший ресурс на самую
важную задачу. А произойдёт магия: когда самое неприят-
ное уже сделано, всё остальное кажется лёгким. Ты получа-
ешь мощный психологический импульс и чувство контроля
над днём с самого его начала.

Твоя продуктивность вырастет в разы. Ты перестанешь
жить с грузом невыполненных важных дел, который давит
на психику и высасывает энергию. Задачи, которые раньше
висели неделями, начнут закрываться одна за другой. Ты по-



 
 
 

чувствуешь, что действительно движешься вперёд, а не про-
сто крутишься в рутине. Через месяц применения этого пра-
вила твой список важных, но откладываемых дел сократится
до нуля.



 
 
 

 
Хак третий. Веди одно место

для всех задач – блокнот,
приложение, всё в одном списке

 
Выбери один инструмент для всех своих задач: блокнот,

приложение в телефоне, заметки на компьютере, неважно
что именно. Главное – только один. С этого момента абсо-
лютно все задачи, идеи, напоминания, планы записываются
только туда. Рабочие проекты, личные дела, срочные звонки,
идеи для будущего – всё в одном месте. Никаких стикеров на
мониторе, никаких списков на разных листочках, никаких
задач в разных приложениях.

Делать это необходимо, потому что распыление информа-
ции убивает продуктивность медленно и незаметно. Когда
твои задачи живут в пяти разных местах, ты тратишь энер-
гию не на выполнение дел, а на попытки вспомнить, где что
записано. Половину времени ты ищешь нужную информа-
цию вместо того, чтобы работать. Ты забываешь важные за-
дачи просто потому, что они затерялись на стикере под дру-
гим стикером. Одно место для всех задач работает как еди-
ная точка входа: ты всегда знаешь, куда смотреть, и никогда
ничего не теряешь.

Твоя жизнь станет намного спокойнее. Исчезнет посто-
янное фоновое беспокойство «я что-то забыл, но не помню



 
 
 

что». Ты перестанешь держать все задачи в голове, что осво-
бодит огромное количество ментальной энергии для реаль-
ной работы. Когда нужно быстро найти какую-то задачу или
информацию, ты точно знаешь, где искать. Через месяц ве-
дения единого списка ты почувствуешь, что голова стала яс-
нее, а стресс от количества дел значительно уменьшился.



 
 
 

 
Хак четвертый. Применяй

матрицу Эйзенхауэра: делай
срочное и важное, планируй

важное и несрочное, делегируй
срочное и неважное, удаляй

неважное и несрочное
 

Возьми лист бумаги и раздели его на четыре квадрата.
Сверху подпиши «срочное» и «несрочное», сбоку «важное»
и «неважное». Теперь возьми все свои текущие задачи и рас-
предели их по квадратам.

Первый квадрат «срочное и важное» – делай немедленно.
Второй квадрат «важное и несрочное» – планируй и выделяй
время. Третий квадрат «срочное и неважное» – делегируй
или минимизируй. Четвёртый квадрат «неважное и несроч-
ное» – безжалостно удаляй из списка.

Это работает, потому что большинство людей живут в
режиме тушения пожаров. Они бросаются на всё срочное,
независимо от того, важное оно или нет. В результате вся
жизнь превращается в бесконечную борьбу с дедлайнами и
чужими запросами.

Матрица Эйзенхауэра показывает простую истину: насто-
ящий успех живёт во втором квадрате, в важном и несроч-



 
 
 

ном. Именно там находятся стратегические проекты, разви-
тие навыков, забота о здоровье, построение отношений. Всё
то, что создаёт будущее, но никогда не кричит «сделай меня
прямо сейчас».

Твоя эффективность изменится кардинально. Ты переста-
нешь быть заложником срочности и начнёшь инвестировать
время в то, что реально важно. Количество постоянных ав-
ралов резко сократится, потому что ты будешь решать про-
блемы на стадии «важно, но ещё не горит». Ты научишься
говорить «нет» задачам из третьего и четвёртого квадрата,
что освободит время для действительно ценных дел. Через
три месяца работы с матрицей ты обнаружишь, что живёшь
не в режиме выживания, а в режиме осознанного движения
к целям.



 
 
 

 
Хак пятый. Блокируй время

в календаре для важных
задач – относись к этим
блокам как к встречам

 
Открой свой календарь на следующую неделю и найди са-

мые важные задачи, которые требуют концентрации и вре-
мени. Теперь создай для каждой из них отдельный блок вре-
мени в календаре, как будто это встреча с важным клиентом.
Напиши название задачи, укажи точное время начала и кон-
ца.

Отнесись к этим блокам с той же серьёзностью, с какой
относишься к реальным встречам: не переносишь без край-
ней необходимости, не отменяешь, не опаздываешь.

Это работает благодаря психологии обязательств. Когда
задача просто висит в списке дел, она абстрактна и легко от-
кладывается на потом. Но когда для неё заблокировано кон-
кретное время в календаре, она превращается в реальное со-
бытие дня.

Твой мозг начинает воспринимать эту задачу так же, как
встречу с руководителем или важным партнёром. Ты авто-
матически планируешь остальной день вокруг этого блока,
защищаешь его от посягательств и приходишь к нему вовре-
мя. Календарь создаёт структуру там, где раньше был хаос



 
 
 

намерений.
Твоя продуктивность взлетит на новый уровень. Важные

проекты, которые раньше ждали своего часа неделями, нач-
нут двигаться стабильно и предсказуемо. Ты перестанешь
жить в режиме «когда найду время», потому что время уже
найдено и защищено.

Коллеги и клиенты научатся уважать твои блоки, видя их
в календаре как занятое время. Через месяц такого подхода
ты удивишься, как много успеваешь делать, просто защищая
время для важного. Через три месяца это войдёт в привычку,
и ты не сможешь представить, как раньше работал без этого.



 
 
 

 
Хак шестой. Правило двух
минут: если задача займёт

меньше двух минут – делай сразу
 

Когда перед тобой появляется любая задача, приучи себя
задавать один вопрос: это займёт меньше двух минут? Отве-
тить на короткое письмо, позвонить подтвердить встречу, от-
править файл коллеге, записать идею, оплатить счёт онлайн.
Если да, не записывай задачу в список, не откладывай на по-
том, не планируй её на завтра. Делай прямо сейчас, немед-
ленно, в эту же секунду.

Делать это необходимо, потому что мелкие задачи обла-
дают коварным свойством: они копятся незаметно и превра-
щаются в психологический груз. Каждая такая мелочь, запи-
санная в список дел, требует энергии для хранения в памя-
ти, для последующего просмотра списка, для принятия ре-
шения о выполнении.

На саму задачу уходит две минуты, но на весь цикл её об-
работки может уйти десять минут суммарно. Правило двух
минут экономит эту энергию радикально: задача появилась,
задача сделана, задача исчезла навсегда. Никаких следов, ни-
какой нагрузки на память, никакого стресса.

Твоя жизнь станет легче и чище. Список задач перестанет
раздуваться от десятков мелочей, которые засоряют обзор



 
 
 

и мешают видеть действительно важное. Ты почувствуешь
удовлетворение от того, что мелкие дела закрываются мгно-
венно, не накапливаясь в кучу. Исчезнет постоянное раздра-
жение от того, что «вот это простое письмо висит уже третий
день».

Твоя почта, мессенджеры, рабочие чаты станут чище, по-
тому что ты будешь разгребать мелочи по мере их появле-
ния. Через месяц применения правила двух минут ты осво-
бодишь минимум два часа в неделю, которые раньше тратил
на обработку мелких задач несколько раз.



 
 
 

 
Хак седьмой. Группируй похожие

задачи вместе – отвечай на
письма один раз, звони всем

подряд, готовь документы пачкой
 

Посмотри на свой список дел и найди задачи одного типа:
все звонки, все письма, все документы, все административ-
ные мелочи. Теперь вместо того, чтобы делать их вразброс в
течение дня, собери их в один блок времени.

Выдели час на все звонки подряд, тридцать минут на об-
работку всей почты, два часа на подготовку всех докумен-
тов. Делай однотипные задачи пакетом, одну за другой, без
переключения на что-то другое.

Это работает благодаря тому, как устроен мозг. Каждый
раз, когда ты переключаешься с одного типа задачи на дру-
гой, мозгу требуется время на перестройку. Ты отвечал на
письма, потом позвонил клиенту, потом вернулся к письмам.

Каждое такое переключение забирает от пяти до пят-
надцати минут на восстановление концентрации. Когда ты
группируешь похожие задачи, мозг входит в режим работы
один раз и остаётся в нём. Ты набираешь темп, действуешь
быстрее, делаешь меньше ошибок, устаёшь меньше.

Твоя эффективность вырастет в полтора-два раза на ру-
тинных задачах. Ты обнаружишь, что десять писем, на кото-



 
 
 

рые раньше уходило полчаса вразброс, теперь занимают пят-
надцать минут единым блоком. Пять звонков, которые съе-
дали час дня, укладываются в двадцать минут.

Ты перестанешь чувствовать себя разорванным на куски,
потому что день станет структурированным и предсказуе-
мым. Через месяц пакетной обработки задач ты освободишь
минимум пять часов в неделю, которые раньше уходили на
переключение контекста.



 
 
 

 
Хак восьмой. Определи свои пиковые

часы продуктивности и делай
сложные задачи именно тогда

 
В течение недели наблюдай за собой и записывай, в ка-

кое время дня ты чувствуешь максимум энергии и ясности
мышления. Для большинства людей это первые два-три часа
после пробуждения, но у тебя может быть иначе.

Возможно, ты сова и лучше всего работаешь после обеда.
Или твой пик приходится на вечер. Найди свои два-три ча-
са максимальной продуктивности. После этого безжалостно
защищай это время для самых сложных, важных и творче-
ских задач.

Делать это критически важно, потому что твоя умствен-
ная энергия не одинакова в течение дня. Утром у тебя может
быть сто процентов мощности мозга, к обеду меньше на 20
процентов, к вечеру останется только половина.

Если ты тратишь свои пиковые часы на совещания, про-
верку почты или административную рутину, ты используешь
Феррари для поездки в магазин за углом. А когда доходишь
до сложной задачи, у тебя остаётся только половина мощно-
сти, и работа идёт медленно и мучительно.

Твоя продуктивность на сложных задачах вырастет в ра-
зы. Задачи, на которые вечером уходит три часа мучений, в



 
 
 

пиковое время будут занимать час лёгкой работы. Качество
результата станет значительно выше, потому что ты работа-
ешь на пике интеллектуальных возможностей.

Ты перестанешь бороться с собой и начнёшь сотрудничать
со своей биологией. Через месяц работы в соответствии с
пиками энергии ты удивишься, сколько сложных проектов
успел закрыть, которые раньше казались невыполнимыми.



 
 
 

 
Хак девятый. Используй таймер
Pomodoro: двадцать пять минут

работы, пять минут отдыха
 

Выбери задачу, над которой нужно поработать. Поставь
таймер на двадцать пять минут. В эти двадцать пять ми-
нут делай только эту задачу, ничего больше. Никаких те-
лефонов, никаких сообщений, никаких отвлечений. Когда
таймер прозвенит, сделай пятиминутный перерыв: встань,
пройдись, выпей воды, посмотри в окно. После четырёх та-
ких циклов сделай длинный перерыв на пятнадцать-трид-
цать минут. Потом начни заново.

Это работает, потому что борется с двумя главными вра-
гами продуктивности: отвлечениями и выгоранием. Два-
дцать пять минут – это достаточно короткий срок, чтобы
мозг не сопротивлялся началу работы.

Ты не говоришь себе «сейчас буду пахать три часа», ты
говоришь «всего двадцать пять минут, я справлюсь». Это
снимает психологический барьер. Одновременно таймер со-
здаёт искусственный дедлайн и азарт: ты стараешься успеть
больше за эти двадцать пять минут. А регулярные переры-
вы не дают мозгу перегреться и сохраняют концентрацию на
высоком уровне.

Твоя способность фокусироваться взлетит на новый уро-



 
 
 

вень. Задачи, которые раньше ты откладывал неделями из-
за их объёма, перестанут казаться страшными: всего один
помидор, потом ещё один, и вот уже два часа продуктивной
работы за спиной.

Ты начнёшь чувствовать себя победителем каждые два-
дцать пять минут, что создаёт мощную положительную пет-
лю мотивации. Отвлечения резко сократятся, потому что ты
знаешь: всего двадцать пять минут потерпеть, потом можно
проверить телефон. Через месяц работы по помидорам ты
обнаружишь, что делаешь в три раза больше, чем раньше, и
при этом устаёшь меньше.



 
 
 

 
Хак десятый. Утром проверяй

календарь и список дел
– это задаёт тон дню

 
Каждое утро, до того, как откроешь почту, мессенджеры

или соцсети, первым делом открой календарь и список за-
дач. Потрать пять минут на то, чтобы посмотреть, что запла-
нировано на сегодня: какие встречи, какие дедлайны, какие
приоритетные задачи.

Мысленно прокрути день от начала до конца. Пойми, где у
тебя будут окна для работы, где узкие места, где можно что-
то подвинуть или делегировать. Если видишь, что день пе-
регружен, прими решение прямо сейчас: что отложить, что
делегировать, от чего отказаться.

Когда ты начинаешь с календаря и списка дел, ты берёшь
управление в свои руки. Ты видишь картину целиком и мо-
жешь двигаться осознанно, а не хаотично метаться от одного
к другому. Ты понимаешь: сегодня у меня встреча в одинна-
дцать, значит самую сложную задачу делаю с девяти до один-
надцати. После встречи два часа на проект, потом созвон.
Вечером остаётся час на административное. День структу-
рирован, приоритеты расставлены, хаоса нет.

Пять минут утром экономят часы хаоса в течение дня. Ты
не забываешь важное. Не пропускаешь дедлайны. Не попа-



 
 
 

даешь в ситуации, когда нужно было подготовиться, а ты не
готов. Утренний просмотр работает как прививка от стресса:
заранее видишь проблемы, заранее находишь решения.

Твоя жизнь станет намного спокойнее и стабильнее. Ис-
чезнут ситуации я забыл про важную встречу или не успел
подготовиться к презентации. Ты будешь входить в день с яс-
ным пониманием приоритетов и чувством контроля. Не бу-
дешь метаться от неожиданностей, потому что большинство
из них перестанут быть неожиданностями.

Даже если день пойдёт не по плану, а он почти всегда идёт
не совсем по плану, ты всегда знаешь, к чему вернуться, ко-
гда появится свободная минута. У тебя есть карта дня в го-
лове. Сорвалась встреча, освободился час? Ты знаешь, какую
задачу взять. Закончил раньше? Знаешь, что делать дальше.
Нет мучительных раздумий что бы такое сделать.



 
 
 

 
Хак одиннадцатый. Отключай

уведомления на время глубокой
работы – фокус дороже доступности

 
Перед началом работы над важной задачей возьми теле-

фон и переведи его в авиарежим или режим не беспокоить.
На компьютере отключи все всплывающие окна: почту, мес-
сенджеры, браузерные уведомления, всё подряд.

Если работаешь в офисе, повесь на дверь табличку не бес-
покоить или надень наушники как сигнал коллегам. Создай
абсолютную тишину от внешнего мира минимум на час. По-
сле этого включи уведомления обратно и обработай всё на-
копившееся.

Это работает, потому что каждое уведомление не просто
секундное отвлечение. Когда тебе приходит сообщение во
время концентрированной работы, твой мозг тратит до два-
дцати трёх минут на восстановление того же уровня фокуса,
который был до прерывания.

Ты думаешь, что быстро глянул сообщение и вернулся к
работе, но на самом деле потерял двадцать минут продук-
тивности. Три уведомления за час – и час превращается в
пятнадцать минут реальной работы. Отключение уведомле-
ний не роскошь, это необходимость для любой работы, тре-
бующей мышления.



 
 
 

Твоя продуктивность на сложных задачах вырастет в че-
тыре-пять раз. Работа, которая раньше занимала четыре ча-
са с постоянными отвлечениями, теперь будет укладываться
в час концентрированных усилий.

Качество результата станет значительно выше, потому что
ты держишь всю задачу в голове целиком, не теряя нить. Ты
перестанешь чувствовать себя разорванным на части и нач-
нёшь получать удовольствие от погружения в работу. Через
месяц работы без уведомлений ты физически не сможешь
вернуться к прежнему режиму постоянных прерываний.



 
 
 

 
Хак двенадцатый. Веди журнал

времени неделю: узнай,
куда реально уходят часы

 
Возьми блокнот или заведи таблицу в телефоне. В течение

целой недели записывай абсолютно всё, на что тратишь вре-
мя, с точностью до пятнадцати минут. Проснулся, позавтра-
кал, проверил почту, работал над проектом, зависал в соцсе-
тях, ехал на встречу, обедал, смотрел сериал. Всё без исклю-
чения. В конце недели сядь и проанализируй данные: посчи-
тай, сколько часов ушло на работу, сколько на отвлечения,
сколько на отдых, сколько слилось в никуда.

Делать это критически важно, потому что твоё восприя-
тие времени катастрофически неточно. Ты думаешь, что ра-
ботал шесть часов, а на самом деле три. Ты уверен, что пят-
надцать минут проверил соцсети, а на самом деле провёл там
полтора часа. Ты не замечаешь, как время утекает через ты-
сячу мелких дырок: пять минут тут, десять минут там. Жур-
нал времени работает как рентген: он показывает реальность
без прикрас. Только увидев правду, ты можешь начать что-
то менять.

Твоя жизнь изменится уже от одного осознания. Боль-
шинство людей обнаруживают, что теряют от двух до четы-
рёх часов каждый день на вещи, которые они даже не пом-



 
 
 

нят. Социальные сети, бессмысленная переписка, тупое про-
листывание новостей, переключения между задачами. Когда
ты увидишь эти цифры чёрным по белому, ты испытаешь
шок. Но этот шок даст тебе мотивацию убрать пожирателей
времени из жизни. Через месяц после ведения журнала вре-
мени люди в среднем освобождают десять часов в неделю,
просто отрезая очевидный мусор.



 
 
 

 
Хак тринадцатый. Планируй

неделю в воскресенье вечером
или в понедельник утром

 
Каждое воскресенье вечером или в самое начало поне-

дельника выдели тридцать минут на планирование недели.
Открой календарь и посмотри на все семь дней целиком. От-
меть все встречи, дедлайны, важные события.

Потом выбери три главные цели на неделю: что должно
быть сделано обязательно, чтобы неделя считалась успеш-
ной. Распредели крупные задачи по дням. Найди время для
важных дел, которые обычно откладываются. Создай струк-
туру недели до того, как она началась.

Это работает, потому что неделя – это идеальный гори-
зонт планирования для большинства задач. Один день слиш-
ком короткий: не видишь картины целиком, постоянно ту-
шишь пожары. Месяц слишком длинный: план размывается,
теряется конкретика.

Неделя даёт баланс между стратегией и тактикой. Ты ви-
дишь достаточно далеко, чтобы планировать осмысленно, но
не настолько далеко, чтобы план превратился в абстракцию.
Недельное планирование превращает хаотичное существо-
вание в осознанное движение.

Твоя эффективность вырастет кратно. Ты перестанешь



 
 
 

жить от дедлайна до дедлайна и начнёшь управлять време-
нем проактивно. Крупные проекты перестанут висеть неде-
лями, потому что ты заранее выделяешь для них конкретные
дни и часы.

Ты будешь знать в начале недели, где у тебя перегруз, и
сможешь заранее что-то передвинуть или делегировать. К
концу недели ты будешь чувствовать удовлетворение от то-
го, что три главные цели выполнены, даже если какие-то ме-
лочи остались незакрытыми.

Эксперты по продуктивности называют недельное плани-
рование одним из ключевых навыков эффективности. Прин-
цип простой: когда планируешь день, реагируешь на жизнь.
Когда планируешь неделю, создаёшь жизнь. Недельный об-
зор позволяет увидеть баланс между срочным и важным,
между работой и личной жизнью, между делами и отдыхом.
Месяц может показаться абстракцией, день проходит слиш-
ком быстро, но неделя – это тот промежуток, за который ре-
ально можно что-то изменить и увидеть результат.



 
 
 

 
Хак четырнадцатый. Оставляй в

расписании буферное время между
делами – жизнь непредсказуема

 
Когда планируешь день, никогда не ставь встречи и за-

дачи вплотную друг к другу. Между каждым блоком остав-
ляй минимум пятнадцать-тридцать минут пустого времени.
Встреча закончилась в одиннадцать? Следующую назначай
не раньше одиннадцати тридцати. Задача запланирована до
четырнадцати? Еще пол часа держи календарь свободным.
Эти буферы не потеря времени, это страховка от хаоса.

Делать это необходимо, потому что жизнь никогда не идёт
строго по плану. Встреча затянулась на десять минут. Клиент
позвонил с срочным вопросом. Тебе нужно в туалет. Надо
выпить кофе и собраться с мыслями перед следующей зада-
чей. Если ты планируешь день как тетрис без зазоров, первое
же отклонение рушит всё расписание. Ты начинаешь опаз-
дывать, торопиться, нервничать, делать ошибки. Буферное
время поглощает эти отклонения и не даёт им превратиться
в катастрофу.

Ты перестанешь постоянно опаздывать и чувствовать се-
бя виноватым. У тебя появится время подготовиться к каж-
дой встрече или задаче, а не влетать в них запыхавшимся.
Ты сможешь обработать непредвиденные запросы, не ломая



 
 
 

весь день. Даже если что-то пойдёт не так, буфер компенси-
рует это, и ты остаёшься в графике. Через месяц работы с
буферами ты обнаружишь, что стресс снизился вдвое, хотя
объём работы остался прежним.

Самые занятые предприниматели планируют день блока-
ми по пять минут, но даже они оставляют буферы. Принцип
простой: если планировать день поминутно без зазоров, одна
проблема создаёт эффект домино на весь оставшийся день.
Буферы не роскошь, это способ сохранить контроль, когда
реальность отклоняется от плана. Чем плотнее твой график,
тем важнее буферы. Парадоксально, но факт: больше пусто-
го времени в расписании делает тебя продуктивнее, потому
что защищает от хаоса.



 
 
 

 
Хак пятнадцатый. Не планируй
больше шестидесяти процентов

дня – остальное на непредвиденное
 

Посмотри на свой рабочий день: если работаешь восемь
часов, планируй задачи максимум на пять часов. Если день
длится десять часов, под конкретные задачи отводи только
шесть. Оставшиеся сорок процентов времени держи свобод-
ными для непредвиденных дел, срочных запросов, задач, ко-
торые затянулись дольше ожидаемого, и просто для пере-
дышки. Не заполняй календарь и список дел под завязку.

Это работает, потому что идеальные дни случаются толь-
ко в фантазиях. В реальности клиенты звонят с проблемами,
коллеги просят помочь, техника ломается, задачи оказыва-
ются сложнее, чем казались. Если ты запланировал день на
сто процентов, любое отклонение превращается в катастро-
фу.

Ты начинаешь работать до ночи, переносить важное на
завтра, чувствовать себя неудачником, потому что не выпол-
нил план. Правило шестидесяти процентов даёт тебе гиб-
кость: есть запас для манёвра, есть воздух для дыхания.

Твоя продуктивность парадоксально вырастет. Когда ты
планируешь меньше, ты выполняешь больше, потому что
план реалистичен. Ты перестанешь каждый день переносить



 
 
 

задачи на завтра и чувствовать вину за невыполненное.
У тебя появится время на те внезапные возможности, ко-

торые раньше приходилось пропускать, потому что день был
забит. Ты сможешь помочь коллеге, ответить клиенту, под-
хватить интересный проект. Через месяц работы по прави-
лу шестидесяти процентов ты обнаружишь, что выполняешь
больше задач, чем когда планировал сто процентов.

Эксперты по тайм-менеджменту говорят: люди система-
тически переоценивают, что могут сделать за день, и недо-
оценивают, что могут сделать за год. Правило шестидеся-
ти процентов исправляет эту ошибку. Когда ты планируешь
реалистично, ты не выгораешь, не разочаровываешься и не
бросаешь систему.

Ты продолжаешь двигаться стабильно. Через три месяца
такого планирования накопится масса выполненных задач.
Через год приходишь к невероятным результатам, потому
что двигался постоянно, без выгорания и бросаний на пол-
пути. Медленно и стабильно побеждает быстро и хаотично.



 
 
 

 
Хак шестнадцатый. Заканчивай

рабочий день ревью: что сделано,
что перенести, что изменить

 
Каждый вечер за пятнадцать минут до конца рабочего дня

останавливайся и делай короткое ревью. Открой список за-
дач и пройдись по каждой: что удалось закрыть, что осталось
незавершённым, что нужно перенести на завтра или на дру-
гой день. Отметь, что сработало хорошо, а что пошло не так.
Запиши мысли о том, как завтра работать эффективнее. За-
крой день осознанно, а не просто выключить компьютер и
убежать.

Делать это необходимо, потому что без ревью ты превра-
щаешься в хомяка в колесе. Ты работаешь, работаешь, рабо-
таешь, но никогда не останавливаешься, чтобы понять, куда
вообще бежишь и есть ли прогресс. Вечернее ревью созда-
ёт момент осознанности: ты видишь, что реально сделал за
день. Это даёт чувство завершённости и достижения, даже
если день был трудным. Одновременно ты переносишь неза-
крытые задачи на завтра осознанно, а не оставляешь их ви-
сеть в голове и отравлять вечер тревогой.

Твоя жизнь станет намного спокойнее. Исчезнет постоян-
ное фоновое беспокойство я что-то забыл или надо было ещё
то сделать. Когда ты закрыл день ревью, ты можешь спокой-



 
 
 

но отдыхать, потому что всё учтено, всё перенесено, всё под
контролем. Ты начнёшь видеть свой прогресс, что невероят-
но мотивирует. Через неделю закрытых задач накапливается
десять, через месяц сотня, и это создаёт ощущение движе-
ния и роста. Вечернее ревью превращает бесконечную рабо-
ту в серию маленьких побед.

Самые успешные люди веками использовали простую
практику: каждый вечер задавать себе вопрос что хорошего я
сделал сегодня. Анализ дня, отметка ошибок и успехов, пла-
нирование улучшений. Эта привычка вечернего размышле-
ния даёт больше, чем любое образование. Ревью дня не по-
теря времени, это инвестиция в осознанность и рост. Пятна-
дцать минут вечером дают ясность на весь следующий день.
Ты приходишь утром не в пустоту, а с пониманием, что де-
лать и зачем.



 
 
 

 
Хак семнадцатый. Используй

правило 1-3-5: одна большая задача,
три средние, пять мелких в день

 
Каждое утро или вечером накануне составляй список дел

по чёткой формуле: одна большая задача, которая займёт
два-три часа и требует концентрации. Три средние задачи,
на каждую по тридцать минут-час. Пять мелких задач, кото-
рые можно закрыть за пять-пятнадцать минут каждую. Ито-
го девять задач на день. Не больше. Если выполнил эти де-
вять – день успешен, можешь делать что хочешь или закан-
чивать работу.

Это работает, потому что даёт структуру и реалистич-
ность. Одна большая задача заставляет тебя фокусировать-
ся на важном и не распылять внимание. Три средние зада-
чи двигают текущие проекты и обязательства. Пять мелких
закрывают рутину и административные дела, которые иначе
накапливаются и превращаются в хаос. Правило 1-3-5 созда-
ёт баланс между стратегическими прорывами и операцион-
ной необходимостью. Ты не игнорируешь важное ради сроч-
ного и не игнорируешь срочное ради важного.

Твоя продуктивность станет стабильной и предсказуемой.
Ты перестанешь метаться между сотней дел и начнёшь дви-
гаться методично. Каждый день будет давать ощущение за-



 
 
 

вершённости: большая задача закрыта, средние продвинуты,
мелочи не копятся. Через неделю таких дней у тебя за спи-
ной будет семь крупных прорывов, двадцать одна средняя
задача и тридцать пять мелких дел. Это огромный прогресс,
но достигнутый без перегрузки и выгорания. Через месяц
работы по правилу 1-3-5 ты удивишься, сколько успел, рабо-
тая спокойно и без надрыва.

Команды, которые внедрили это правило, заметили пара-
докс: до правила планировали по двадцать задач в день и вы-
полняли пять в режиме стресса. После внедрения планируют
девять и выполняют все девять в нормальном темпе. Меньше
планов, больше результата. Это работает, потому что девять
задач реалистичны для рабочего дня, а двадцать нет. Реали-
стичные планы выполняются. Нереалистичные создают ил-
люзию занятости и чувство провала. Правило 1-3-5 возвра-
щает планирование в реальность.



 
 
 

 
Хак восемнадцатый. Делегируй
всё, что можешь делегировать

– твоё время дороже
 

Посмотри на свой список задач и честно спроси себя по
каждой: могу ли я передать это кому-то другому? Не хочу ли,
не удобно ли, а именно могу ли физически. Если задачу мо-
жет сделать подчинённый, коллега, фрилансер, автоматиза-
ция, сервис – делегируй. Оставь себе только то, что можешь
сделать исключительно ты: стратегические решения, ключе-
вые переговоры, творческую работу, задачи, которые требу-
ют твоего уникального опыта или авторитета.

Делать это критически важно, потому что твоё время име-
ет определённую стоимость. Если ты зарабатываешь пять ты-
сяч в час как специалист, но тратишь три часа на то, что
мог сделать человек за тысячу в час, ты теряешь двенадцать
тысяч. Не абстрактно теряешь, а конкретно не зарабатыва-
ешь. Делегирование не лень, это математика эффективно-
сти. Каждый час, который ты тратишь на задачи ниже твоего
уровня, ты крадёшь у задач, которые можешь сделать только
ты.

Твоя продуктивность умножится. Вместо того чтобы де-
лать десять задач по три часа каждую, ты будешь делать три
задачи своего уровня, а семь делегируешь. Тридцать часов



 
 
 

работы превратятся в девять часов твоего времени плюс два-
дцать один час чужого времени, который идёт параллельно.
Ты освободишь место для роста, развития, стратегии. Через
месяц делегирования ты обнаружишь, что успеваешь в три
раза больше, работая при этом меньше. Через полгода у тебя
сформируется система, которая работает и приносит резуль-
тат без твоего постоянного участия.

Предприниматели, которые научились делегировать, го-
ворят: если задачу можно делегировать, и ты её не деле-
гируешь, ты сам себе создаёшь тюрьму. Виртуальный асси-
стент за пять долларов в час может взять на себя всю рути-
ну: бронирование билетов, ответы на типовые письма, поиск
информации, обработку заказов. Это освобождает двадцать
часов в неделю, которые можно вложить в развитие бизне-
са или высокоценную работу. Результат: доход растёт в ра-
зы, потому что время тратится на то, что реально приносит
деньги, а не на то, что может сделать любой за минимальную
ставку.



 
 
 

 
Хак девятнадцатый. Научись

говорить нет задачам, которые
не приближают к целям

 
Каждый раз, когда к тебе приходит новая задача, запрос,

предложение или возможность, останови себя и задай один
вопрос: это приближает меня к моим главным целям? Если
да – бери. Если нет – откажись. Не придумывай оправданий
типа неудобно отказать или вдруг пригодится. Просто скажи
вежливое, но твёрдое нет, спасибо. Защищай своё время так
же жёстко, как защищаешь деньги на банковском счёте.

Это работает, потому что ты не можешь сказать «да» все-
му. Каждое да одной вещи автоматически означает нет че-
му-то другому. Когда ты соглашаешься помочь коллеге с его
проектом, ты говоришь нет своему важному делу.

Когда берёшь заказ, который не вписывается в страте-
гию, ты говоришь нет заказу, который действительно нужен.
Большинство людей говорят «да» по умолчанию и удивля-
ются, почему у них нет времени на важное. Умение говорить
нет – это умение защищать свои приоритеты от чужих при-
оритетов.

Твоя жизнь станет фокусированной и результативной. Ты
перестанешь распыляться на сто направлений и начнёшь
двигаться в трёх главных. Исчезнет ощущение, что ты посто-



 
 
 

янно занят, но ничего не достигаешь. Ты освободишь время
и энергию для того, что действительно важно. Люди начнут
уважать твоё время, потому что увидят, что ты сам его ува-
жаешь. Через месяц практики говорить нет ты обнаружишь,
что делаешь меньше дел, но достигаешь больше результатов.

Когда успешные компании оказываются на грани краха,
первое, что делают новые руководители,  – сокращают ли-
нейку продуктов с сотен до десятков. Принцип простой: гор-
диться нужно не тем, что сделали, а тем, от чего отказались.

Фокус – это умение говорить нет тысяче хороших идей,
чтобы сказать «да» десяти великим. Компании, которые на-
учились отказываться от лишнего, выходят из кризиса и рас-
тут в разы за несколько лет. Всё благодаря искусству отказа.
То же работает для личной продуктивности: откажись от де-
вяноста процентов дел, сфокусируйся на десяти процентах,
результаты взлетят.



 
 
 

 
Хак двадцатый. Создай утренний
ритуал – одинаковое начало дня
экономит энергию на решения

 
Разработай чёткую последовательность действий на пер-

вый час после пробуждения и повторяй её каждый день без
исключений. Подъём в одно время, стакан воды, зарядка де-
сять минут, душ, завтрак, планирование дня.

Или твоя собственная комбинация, неважно какая. Глав-
ное – она должна быть одинаковой каждый день и не требо-
вать никаких решений. Ты просто идёшь по накатанной ко-
лее от пробуждения до начала рабочего дня.

Делать это необходимо, потому что твоя сила воли и энер-
гия на принятие решений ограничены. Каждое утреннее ре-
шение, даже такое простое как что надеть или что съесть,
расходует часть этого ресурса.

Если ты начинаешь день с двадцати мелких решений, к
моменту, когда садишься за работу, у тебя уже нет энергии
на важные выборы. Утренний ритуал убирает все эти реше-
ния: ты действуешь на автопилоте, экономя силу воли для
того, что действительно важно. Одновременно ритуал созда-
ёт ощущение стабильности и контроля, что снижает утрен-
нюю тревожность.

Продуктивность и настроение резко улучшатся. Ты пере-



 
 
 

станешь начинать день в хаосе и спешке, перестанешь про-
пускать завтрак или зарядку потому что не успел решить.
Первый час дня станет предсказуемым и спокойным, что за-
даёт правильный тон всему остальному дню.

Ты будешь приходить к началу работы собранным, сосре-
доточенным и с полным баком энергии. Через месяц ста-
бильного утреннего ритуала ты почувствуешь, что стал спо-
койнее, увереннее и эффективнее.

Самые успешные люди носят одинаковую одежду каждый
день. Одни только серые или синие костюмы. Другие одина-
ковые серые футболки. Третьи чёрную водолазку и джинсы
всю жизнь. Объяснение простое: слишком много важных ре-
шений, чтобы тратить энергию на выбор одежды.

Они понимали: чем меньше мелких решений, тем больше
энергии на большие. Утренний ритуал – это способ убрать
мелкие решения из самой важной части дня. Автоматизируй
рутину, освободи мозг для творчества и стратегии. Это ра-
ботает не только для одежды, но для всего утра: завтрак из
трёх вариантов на ротации, маршрут на работу один и тот же,
последовательность действий не меняется. Предсказуемость
утра даёт свободу в течение дня.



 
 
 

 
Хак двадцать первый.

Создай вечерний ритуал –
он помогает закрыть день и

подготовиться к следующему
 

Разработай последовательность действий на последний
час перед сном и делай её каждый вечер. Ревью дня, пла-
нирование завтра, подготовка одежды и вещей, выключение
всех экранов за час до сна, лёгкое чтение, душ, постель в од-
но и то же время. Создай цепочку действий, которая сигна-
лизирует мозгу: рабочий день закончен, пора переходить в
режим отдыха и восстановления.

Это работает, потому что без вечернего ритуала день не
заканчивается никогда. Ты ложишься спать, но голова про-
должает крутить задачи, беспокоиться о завтрашнем, вспо-
минать незакрытые дела.

Сон получается некачественным, утром встаёшь разби-
тым. Вечерний ритуал создаёт психологическую границу
между работой и отдыхом. Когда ты прошёл через свою ве-
чернюю последовательность, мозг понимает: всё учтено, всё
перенесено, можно отпустить контроль и восстанавливаться.

Твоя жизнь станет сбалансированной и здоровой. Каче-
ство сна резко улучшится, потому что ты будешь ложиться
спокойным, а не в состоянии тревожного возбуждения. Ты



 
 
 

начнёшь высыпаться и просыпаться бодрым. Исчезнет по-
стоянное ощущение, что работа никогда не заканчивается и
преследует тебя даже дома.

Появится чёткая граница между рабочим временем и лич-
ным временем. Через месяц стабильного вечернего ритуала
ты почувствуешь, что энергии стало больше, стресса мень-
ше, а жизнь превратилась из бесконечного марафона в чере-
ду завершённых дней.

Успешные предприниматели, пережившие выгорание,
полностью пересматривают отношение к сну и отдыху. Жёст-
кий вечерний ритуал становится правилом: в десять трид-
цать все устройства выключаются и остаются заряжаться в
другой комнате, никаких экранов в спальне.

Принцип простой: сон не роскошь, это необходимость для
продуктивности. Парадокс в том, что работая меньше ча-
сов, но высыпаясь качественно, ты становишься эффектив-
нее, здоровее и счастливее. Один час качественного сна даёт
больше продуктивности, чем три часа работы на измотанном
мозге. Вечерний ритуал защищает этот час.



 
 
 

 
Хак двадцать второй. Используй

правило малого большинства:
меньшинство усилий даёт
большинство результата
– найди это меньшинство

 
Возьми свой список задач, проектов, клиентов, активно-

стей и проанализируй их честно. Спроси себя: какая ма-
лая часть из этого списка даёт мне большую часть результа-
та, прибыли, удовольствия, прогресса? Найди эти ключевые
элементы. После этого безжалостно увеличь время на них
и так же безжалостно сократи или делегируй остальное, что
даёт минимальную отдачу.

Делать это необходимо, потому что не все усилия равны.
Один клиент приносит половину твоего дохода, а десять дру-
гих вместе дают вторую половину. Одна задача в твоём про-
екте создаёт основную ценность, а остальные девять дают
лишь малую часть.

Но ты тратишь время равномерно на всё. Правило мало-
го большинства показывает, где зарыто золото. Когда ты на-
ходишь эти критические немногие действия и концентриру-
ешь на них усилия, отдача взрывается.

Твоя эффективность вырастет в разы при том же количе-



 
 
 

стве работы или даже меньшем. Ты перестанешь распылять-
ся на сто мелких дел и сосредоточишься на десяти важных.
Твой доход может вырасти, хотя ты работаешь меньше, по-
тому что ты отрезал малоприбыльных клиентов и сосредо-
точился на ключевых.

Твои проекты начнут завершаться быстрее, потому что ты
фокусируешься на задачах, которые реально двигают резуль-
тат. Через месяц применения этого правила ты удивишься,
сколько времени раньше тратил на вещи, которые почти не
давали отдачи.

Анализ сотен компаний показывает закономерность вез-
де. Малая часть продуктов даёт большую часть прибыли.
Малая часть клиентов создаёт большую часть продаж. Малая
часть сотрудников производит большую часть результата.

Секрет успеха не в том, чтобы работать больше, а в том,
чтобы найти правильное меньшинство и удвоить усилия там.
Это работает не только в бизнесе, но и в личной продуктив-
ности: найди те немногие действия, которые дают бо́льшую
часть твоего прогресса, и делай больше этого. Отрежь всё
остальное как балласт.



 
 
 

 
Хак двадцать третий. Веди

список сделано – это мотивирует
и показывает прогресс

 
Заведи отдельный документ или страницу в блокноте с

названием сделано. Каждый вечер записывай туда всё, что
выполнил за день: закрытые задачи, проведённые встречи,
принятые решения, решённые проблемы, написанные пись-
ма, любые действия.

Не фильтруй и не оценивай, просто фиксируй факт: это
было сделано. В конце недели просматривай список и удив-
ляйся, сколько всего успел. В конце месяца делай то же са-
мое.

Это работает благодаря психологии достижений. Обыч-
ный список дел показывает только то, что ещё не сделано, и
это давит, демотивирует, создаёт чувство бесконечной гон-
ки. Список сделано работает наоборот: он показывает твой
реальный прогресс.

Когда ты видишь тридцать выполненных задач за неделю
или сто двадцать за месяц, ты понимаешь, что не Стои́шь
на месте, а движешься. Это даёт мощный заряд мотивации
и уверенности в себе. Особенно важно в трудные периоды,
когда кажется, что ничего не получается.

Твоя жизнь наполнится ощущением продуктивности и



 
 
 

прогресса. Исчезнет постоянное чувство я ничего не успе-
ваю, потому что у тебя будут доказательства обратного. В
моменты, когда опускаются руки, ты откроешь список за по-
следний месяц и увидишь, сколько сделал, и это вернёт силы
продолжать.

Ты начнёшь замечать закономерности: в какие дни недели
ты наиболее продуктивен, какие типы задач даются легче,
где проседаешь. Через три месяца ведения списка «сделано»
ты будешь смотреть на записи и не верить, что один человек
может столько успеть.

Успешные люди используют вариацию этой техники под
названием "не разрывай цепь". Вешают календарь на стену
и каждый день, когда выполняют главную привычку, ставят
большой красный крестик или галочку. Через неделю обра-
зуется цепочка отметок. Задача: не разорвать цепь. Через
несколько недель эта цепочка начинает мотивировать сама
себя. Ты просто не хочешь её портить.

Видишь двадцать дней подряд с отметками и на двадцать
первый день делаешь привычку только чтобы не разорвать
цепь. То же самое работает со списком сделано – чем он
длиннее, тем сильнее желание продолжать его пополнять.
Визуальное доказательство прогресса мотивирует сильнее
любых слов.



 
 
 

 
Хак двадцать четвёртый. Планируй
отдых так же серьёзно, как работу

 
Открой календарь и внеси туда всё, что связано с отдыхом

и восстановлением: тренировки, прогулки, время с семьёй,
хобби, выходные, отпуск. Отнесись к этим блокам времени
с той же серьёзностью, что и к рабочим встречам. Не пере-
носишь их без крайней необходимости, не жертвуешь ими
ради дополнительной работы, не считаешь их чем-то необя-
зательным, что можно пропустить.

Делать это критически важно, потому что отдых не награ-
да за хорошую работу, это необходимое условие для хоро-
шей работы. Ты не можешь работать эффективно без восста-
новления, точно так же как не можешь постоянно спринто-
вать без передышки.

Когда отдых не запланирован, он не случается: всегда най-
дётся ещё одно срочное дело, ещё один проект, ещё одна
причина поработать. Но когда отдых стоит в календаре как
встреча, ты защищаешь его от посягательств работы.

Твоя продуктивность парадоксально вырастет, хотя ты бу-
дешь работать меньше часов. Отдохнувший мозг работает
в три раза быстрее и качественнее, чем загнанный в хрони-
ческую усталость. Ты перестанешь выгорать и начнёшь ста-
бильно поддерживать высокую производительность. Улуч-
шится здоровье, отношения, настроение.



 
 
 

Работа перестанет быть единственным содержанием жиз-
ни и станет её частью. Через три месяца запланированного
отдыха ты обнаружишь, что достигаешь больше, чем раньше,
когда работал семь дней в неделю по двенадцать часов.

Самые успешные предприниматели дважды в год устраи-
вают «недели размышлений», когда полностью отключают-
ся от работы, уезжают в уединённое место и просто читают,
думают, гуляют. Никаких звонков, никаких встреч, никакой
почты. Принцип простой: некоторые из самых важных реше-
ний для бизнеса принимаются именно во время этих недель.

Потому что только в покое и тишине мозг может думать
стратегически, а не тактически тушить пожары. Отдых не
противоположность работе, это её фундамент. Запланиро-
ванные периоды восстановления дают больше прорывных
идей, чем месяцы непрерывной работы.



 
 
 

 
Хак двадцать пятый. Убери

многозадачность – переключение
между задачами крадёт до
сорока процентов времени

 
Прекрати пытаться делать несколько дел одновременно.

Когда работаешь над задачей, работай только над ней. За-
крой все остальные вкладки, программы, приложения. Не
слушай одновременно вебинар и не отвечай на письма. Не
пиши отчёт и не разговаривай по телефону. Не проверяй
соцсети во время встречи. Одна задача, полная концентра-
ция, до завершения или до запланированного перерыва. По-
том следующая задача с той же концентрацией.

Это работает, потому что многозадачность – это миф.
Мозг человека не может делать два дела одновременно, тре-
бующих внимания. То, что мы называем многозадачностью,
на самом деле быстрое переключение между задачами.

И каждое переключение стоит дорого: от пяти до двадца-
ти минут на восстановление концентрации. Ты думаешь, что
экономишь время, делая два дела сразу, а на самом деле те-
ряешь до сорока процентов продуктивности. Плюс делаешь
больше ошибок, потому что внимание размазано.

Твоя эффективность взлетит в полтора-два раза. Задачи
начнут закрываться быстрее и качественнее. Ты перестанешь



 
 
 

чувствовать себя разорванным на части и начнёшь получать
удовольствие от работы, потому что будешь погружаться в
неё полностью.

Количество ошибок резко сократится, потому что ты дер-
жишь в голове полный контекст задачи. Твоя репутация
улучшится: люди заметят, что, когда ты с ними, ты действи-
тельно с ними, а не витаешь мыслями где-то ещё. Через ме-
сяц работы без многозадачности ты физически не сможешь
вернуться к прежнему режиму постоянных переключений.

Учёные ведущих университетов на протяжении десятиле-
тий изучали многозадачность и пришли к шокирующему вы-
воду: люди, которые постоянно работают в режиме многоза-
дачности, хуже справляются вообще со всем.

Они хуже фильтруют информацию, хуже переключают-
ся между задачами, хуже запоминают, хуже концентрируют-
ся. Многозадачность буквально переучивает мозг работать
плохо. Исследования не выявили ни одного преимущества
многозадачности. Только вред. Чем чаще ты переключаешь-
ся, тем хуже становишься в каждой отдельной задаче. Един-
ственный способ стать эффективнее – делать одно за раз,
полностью и качественно.



 
 
 

 
Хак двадцать шестой. Установи
дедлайны для задач без срока
– иначе они будут висеть вечно

 
Пройдись по списку задач и найди все те, которые не име-

ют конкретного срока выполнения: изучить новый навык, на-
вести порядок в документах, оптимизировать процесс, улуч-
шить что-то.

Для каждой такой задачи прямо сейчас установи искус-
ственный дедлайн. Не «когда-нибудь», не «в ближайшее вре-
мя», а конкретную дату: до пятнадцатого декабря, до конца
месяца, до следующей пятницы. Внеси эту дату в календарь
и относись к ней так же серьёзно, как к реальному дедлайну.

Делать это необходимо, потому что задачи без дедлайна
никогда не выполняются. Они висят в списке месяцами и го-
дами, создавая фоновое чувство вины и незавершённости,
но никогда не доходят до выполнения. Всегда есть что-то бо-
лее срочное. Искусственный дедлайн превращает размытое
намерение в конкретное обязательство. Он создаёт давление
и фокус. Внезапно задача из категории «когда-нибудь» пе-
реходит в категорию «надо сделать к среде».

Твоя жизнь очистится от хвостов незакрытых дел. Проек-
ты, которые ты откладывал годами, начнут закрываться один
за другим. Список задач сократится, станет управляемым и



 
 
 

актуальным. Исчезнет постоянное раздражение от задач, ко-
торые висят вечно и отравляют существование.

Ты почувствуешь лёгкость и свободу от того, что незавер-
шённых дел стало меньше. Через три месяца установки дед-
лайнов для всех задач ты обнаружишь, что твой список со-
кратился вдвое, а всё важное наконец-то сделано.

Эксперты по продуктивности называют это законом рас-
ширения работы: работа расширяется, заполняя всё доступ-
ное время. Задача без дедлайна имеет бесконечное количе-
ство доступного времени, поэтому она расширяется беско-
нечно и никогда не завершается.

Дедлайн сжимает задачу до управляемого размера и за-
ставляет её завершиться. Даже искусственный дедлайн рабо-
тает, потому что мозг реагирует на конкретную дату. Увидел
«до пятницы» – мозг понимает, что время ограничено, на-
чинает действовать. Увидел «когда-нибудь» – мозг отклады-
вает навсегда.



 
 
 

 
Хак двадцать седьмой.

Используй технику временных
блоков: девять-одиннадцать –

глубокая работа, одиннадцать-
двенадцать – встречи, и так далее

 
Раздели свой рабочий день на чёткие блоки по типам ак-

тивности и назначь каждому блоку конкретное время. На-
пример: с девяти до одиннадцати только глубокая концен-
трированная работа над главным проектом.

С одиннадцати до двенадцати все встречи и звонки. С
двенадцати до тринадцати обработка почты и сообщений. С
тринадцати до четырнадцати обед и отдых. С четырнадцати
до шестнадцати административные задачи и рутина. Создай
структуру дня по типам деятельности, а не по конкретным
задачам.

Это работает, потому что разные типы работы требуют
разного состояния мозга. Творческая работа требует глубо-
кой концентрации и свежести. Встречи требуют социальной
энергии. Рутина может идти на автопилоте.

Когда ты группируешь похожие активности в блоки, мозг
входит в нужный режим один раз и остаётся в нём, вместо
того чтобы постоянно перестраиваться. Временные блоки



 
 
 

также создают границы: ты знаешь, что встречи возможны
только с одиннадцати до двенадцати, и это защищает осталь-
ное время от спонтанных прерываний.

Твоя продуктивность вырастет, а хаос исчезнет. День ста-
нет предсказуемым и структурированным. Ты перестанешь
метаться между типами активности и начнёшь двигаться ме-
тодично.

Коллеги и клиенты научатся подстраиваться под твои бло-
ки: они будут знать, что встречу можно назначить только в
определённое время, а не когда угодно. Ты получишь защи-
щённое время для глубокой работы, которое раньше посто-
янно съедалось срочными запросами. Через месяц работы
по временным блокам ты удивишься, насколько спокойнее и
эффективнее стал твой день.

Самые продуктивные профессионалы используют жёст-
кое блокирование времени и утверждают, что это единствен-
ный способ защитить глубокую работу в современном мире
постоянных отвлечений. День планируется блоками по трид-
цать минут, и ничему не позволяется вторгаться в блоки глу-
бокой работы.

Результат: преподавание, написание книг, ведение проек-
тов и при этом окончание работы в пять вечера каждый день.
Не потому что мало работы, а потому что каждый блок вре-
мени используется максимально эффективно. Два часа глу-
бокой работы в защищённом блоке дают больше результата,
чем восемь часов с постоянными прерываниями.



 
 
 

 
Хак двадцать восьмой. Готовь с

вечера всё на завтра: одежду, сумку,
завтрак – утро станет спокойнее

 
Каждый вечер перед сном потрать пятнадцать минут на

подготовку к завтрашнему дню. Выбери и разложи одежду,
которую наденешь утром. Собери сумку или рюкзак со всем
необходимым: документы, ноутбук, зарядки, ключи.

Подготовь завтрак или хотя бы продумай, что будешь есть.
Проверь, что всё нужное для завтрашних дел на месте. Сде-
лай так, чтобы утром тебе не пришлось ничего искать, выби-
рать или решать.

Делать это необходимо, потому что утро – это самое уяз-
вимое время дня. Ты ещё не проснулся полностью, энергия
на нуле, способность принимать решения на минимуме. Ес-
ли в этот момент тебе нужно выбирать одежду, искать доку-
менты, придумывать завтрак, ты тратишь драгоценную энер-
гию и создаёшь стресс.

Вечерняя подготовка переносит все эти решения на вре-
мя, когда ты ещё бодр и можешь думать. Утром ты просто
следуешь готовому плану на автопилоте.

Твоя жизнь станет спокойнее и организованнее. Исчезнут
утренние авралы, когда ты в панике ищешь чистую рубашку
или забытые документы. Ты перестанешь опаздывать из-за



 
 
 

того, что не мог найти ключи или забыл взять важную вещь.
Утро превратится из хаоса в плавный и приятный про-

цесс. У тебя появится дополнительных двадцать-тридцать
минут, которые раньше уходили на суету и поиски. Через
месяц вечерней подготовки ты почувствуешь, что утренний
стресс исчез, а день начинается правильно.

Эксперты по продуктивности говорят: если ты выиграл
утро, ты выиграл день. А выиграть утро можно только подго-
товившись с вечера. Одежда разложена, спортивная форма
для тренировки готова, кофеварка на таймере, чтобы кофе
был готов к пробуждению.

Всё это экономит силу воли и создаёт ощущение контро-
ля с первых минут дня. Пятнадцать минут вечером эконо-
мят час хаоса утром. Это не педантичность, это инвестиция
в спокойное начало дня, которое определяет всё остальное.



 
 
 

 
Хак двадцать девятый. Проверяй

почту по расписанию, а не постоянно
 

Закрой почтовый клиент и отключи уведомления о новых
письмах. Установи себе три конкретных времени в день для
проверки почты: утром, после обеда и перед концом рабо-
чего дня. В эти моменты открывай почту, обрабатывай все
письма за один заход – отвечай, делегируй, удаляй, плани-
руй.

После обработки закрывай почту и возвращайся к работе.
Между проверками почта не существует для тебя.

Это работает, потому что постоянная проверка почты
превращает тебя в автомат по реагированию на чужие запро-
сы. Ты видишь письмо, отвлекаешься, теряешь концентра-
цию, тратишь двадцать минут на восстановление фокуса.

Приходит ещё письмо, снова отвлечение. Так проходит
весь день. Ты чувствуешь себя занятым, но на самом деле
просто прыгаешь по чужим приоритетам. Проверка почты
по расписанию возвращает тебе контроль: ты решаешь, ко-
гда работать с письмами, а не письма решают, когда преры-
вать твою работу.

Твоя продуктивность вырастет в разы. Между проверками
почты у тебя появятся огромные блоки непрерывного време-
ни для концентрированной работы. Ты перестанешь жить в
режиме постоянной реакции и начнёшь создавать, а не толь-



 
 
 

ко отвечать. Интересный факт: срочных писем, которые не
могут подождать три часа, почти не бывает.

Если что-то действительно горит, тебе позвонят. Всё
остальное спокойно подождёт до следующей проверки. Че-
рез месяц работы по расписанию проверки почты ты обна-
ружишь, что отвечаешь быстрее и качественнее, хотя прове-
ряешь реже.

Самые продуктивные профессионалы доводят этот прин-
цип до крайности: проверяют почту один раз в день или да-
же один раз в неделю. В автоответчике написано: я проверяю
почту по понедельникам и четвергам, если срочно – звони-
те. За годы такого подхода они не теряют ни одного важного
клиента или возможности.

Зато возвращают себе жизнь, которая раньше была отда-
на почтовому ящику. Парадокс: чем реже проверяешь по-
чту, тем лучше с ней работаешь, потому что обрабатываешь
её блоками в состоянии фокуса, а не распыляешься на весь
день.



 
 
 

 
Хак тридцатый. Веди список

«подождать» – для задач,
которые зависят от других людей

 
Создай отдельный список с названием «подождать» или

«ожидание». Туда записывай все задачи, которые сейчас не
в твоих руках: ты отправил запрос и ждёшь ответа, делеги-
ровал задачу и ждёшь выполнения, заказал что-то и ждёшь
доставки. Рядом с каждой записью указывай дату, когда от-
правил запрос, и крайний срок, когда нужен результат. Про-
веряй этот список раз в три дня и напоминай людям о зада-
чах, которые висят слишком долго.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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