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Ìû íå ëþáèì, êîãäà íàñ îáìàíûâàþò. Íî îõîòíî îá-
ìàíûâàåì ñåáÿ ñàìè. Ìû ïîíèìàåì, ÷òî äàâíî ïîðà
âçÿòüñÿ çà çäîðîâüå. Ïðèâåñòè â ïîðÿäîê âåñ è ôè-
çè÷åñêóþ ôîðìó. Ãîäàìè îáäóìûâàåì ïðîåêòû, êî-
òîðûå õî÷åòñÿ ðåàëèçîâàòü.

Ìû âñ¸ ïîíèìàåì, íî ëîâêî ïåðåâîäèì âíèìàíèå íà
òåêóùèå çàáîòû, çàäà÷è, êîòîðûå êàæóòñÿ àêòóàëüíåå.
Âåðèì, ÷òî âïåðåäè ìíîãî âðåìåíè. Óñïîêàèâàåì
ñåáÿ, ÷òî ñ ïîíåäåëüíèêà, ñ íà÷àëà ìåñÿöà, ñ íîâîãî
ãîäà ìû îáÿçàòåëüíî íà÷í¸ì æèòü òàê, êàê ìû çàäó-
ìàëè.

Â îæèäàíèè ïåðåìåí, êîòîðûå ñëó÷àòñÿ êîãäà-íèáóäü,
ìû îñòàâëÿåì áåç ïðèñìîòðà ñâîå íàñòîÿùåå — òî
ñàìîå åäèíñòâåííîå âðåìÿ, êîãäà ìû äåéñòâèòåëüíî
æèâåì.

×òîáû âûðâàòüñÿ èç ïëåíà ñàìîîáìàíà, íóæíî ïðè-
çíàòü ïðàâäó. Ñòàòü ÷åñòíûì ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå.
Ýòî êðàñèâî çâó÷èò, íî òðåáóåò óñèëèé. Òîëüêî î÷åíü
ñèëüíûå ëþäè ñïîñîáíû áûòü ÷åñòíûìè ïåðåä ñîáîé
âñåãäà. Ïðîñòûå ñìåðòíûå, âðîäå íàñ ñ âàìè, ñòðå-
ìÿòñÿ ê ýòîìó. Õîòÿ áû íåñêîëüêî äíåé, íåäåëü, ìå-
ñÿöåâ ïðîâåñòè â ñîñòîÿíèè «âêëþ÷åííîñòè» â ðåàëü-
íîñòü.
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Ìíå âñ¸ ýòî ïîìîãàåò äåëàòü Ñòîäíåâêà. Îòðåçîê
æèçíè äëèíîé â 100 äíåé, â òå÷åíèå êîòîðûõ ÿ ñòà-
ðàþñü æèòü ÷åñòíî ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì æåëàíè-
ÿì, ñâîèì äåéñòâèÿì è ìûñëÿì. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
äåéñòâèé è ðåøåíèé, êîòîðàÿ ïðîÿñíÿåò è ïðîÿâëÿ-
åò ìîþ ñóùíîñòü.

Ñòîäíåâêà — ýòî íå ñïîñîá äîñòè÷ü öåëåé â áóäó-
ùåì. Ñòîäíåâêà ïðî íàñòîÿùåå. Ýòî òðåíèðîâêà íà-
âûêà ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå, ðàñ-
êðûâàÿ ïîòåíöèàë ðàäîñòè êàæäîãî ìãíîâåíèÿ.

Òðè ìåñÿöà, â òå÷åíèå êîòîðûõ äëèòñÿ Ñòîäíåâêà,
ïîíàäîáÿòñÿ âàì äëÿ çàêðåïëåíèÿ æåëàåìûõ íàâû-
êîâ è ïðèâû÷åê. Íî îùóòèìóþ ïîëüçó îò æèçíè â ðå-
æèìå Ñòîäíåâêè ìîæíî ïîëó÷èòü è çà áîëåå êîðîò-
êèé ñðîê.

Ïðèãëàøàþ âàñ óáåäèòüñÿ â ýòîì.

Àðìåí Ïåòðîñÿí
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ЗАЧЕМ ЧИТАТЬ ЭТОТ ТЕКСТ?
Ïðî÷èòàâ ýòîò òåêñò, âû ñìîæåòå ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîé-
òè êóðñ «Ñòîäíåâêà — ýêñïåäèöèÿ ê íîâîìó ß».

Âû íàéäåòå â ýòîé êíèæêå íàáîð íåñëîæíûõ ïðàêòèê,
êîòîðûå ïîìîãóò ïðîêà÷àòü âàøó ñèñòåìó ñàìîîðãàíè-
çàöèè, ñàìîèññëåäîâàíèÿ è ñàìîâûðàæåíèÿ. Âû ìîæå-
òå èñïûòàòü èõ âñå, à ìîæåòå âûáðàòü îòäåëüíûé èíñò-
ðóìåíò è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà åãî ïðîðàáîòêå â òå-
÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè.

Ñêîëüêî êíèã îá óñïåõå âû ïðî÷èòàëè? Ñêîëüêî ðàçëè÷-
íûõ ìåòîäèê äîñòèæåíèÿ öåëåé è ðåàëèçàöèè óñïåõà
îñâîèëè? Çà÷åì âàì åù¸ îäíà?

Êàæäûé èç âàñ ìîæåò áûòü ñåáå òðåíåðîì è íàñòàâíè-
êîì. Íèêòî êðîìå âàñ íå çíàåò, ÷åãî âû ïî-íàñòîÿùåìó
õîòèòå è íà ÷òî ñïîñîáíû.

ß îïèñàë â ýòîé êíèæêå äåéñòâèÿ, êîòîðûå ñàì ñòðåì-
ëþñü âûïîëíÿòü åæåäíåâíî. Îíè ïîìîãàþò ìíå äóìàòü,
äåëàòü è äåëèòüñÿ — òî åñòü òðåíèðîâàòü òðè ãëàâíûõ,
íà ìîé âçãëÿä, íàâûêà îñîçíàííîé æèçíè.

1. Думать
Ïåðåïèñûâàíèå öåëåé. Ôðèðàéòèíã. Äíåâíèê ñòîäíåâ-
êè. Ïëàíèðîâàíèå è ïîäâåäåíèå èòîãîâ.

Äóìàòü âíèìàòåëüíî, îñîçíàííî — ýòî çíà÷èò ôèêñè-
ðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ è îêðóæàþùèå íàñ îáñòîÿòåëü-
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ñòâà. Íàáëþäàòü, îñîçíàâàòü â îùóùåíèÿõ íàìåðåíèÿ,
â îáñòîÿòåëüñòâàõ âîçìîæíîñòè.

2. Делать
Íàñ íà âñå ëàäû ïðèçûâàþò çàíèìàòüñÿ òåì, ÷òî èí-
òåðåñíî. Êàê óçíàòü ñâîé èíòåðåñ? Êàê ìîòèâèðî-
âàòü, âäîõíîâëÿòü ñåáÿ íà âûïîëíåíèå çàäà÷, êîòî-
ðûå ñòàâèò ïåðåä íàìè æèçíü, öåëåé, êîòîðûå ìû
íàõîäèì?

Âíèìàíèå ê òåêóùåìó ìîìåíòó è ïðåäñòàâëåíèå æåëà-
åìîãî ñîñòîÿíèÿ âûçûâàþò ðàäîñòü ðåàëèçàöèè è èí-
òåðåñ ê ðàñøèðÿþùèìñÿ âîçìîæíîñòÿì. Ïðîïàäàåò
àâòîìàòèçì â ïðèâû÷íûõ çàíÿòèÿõ. Íåäåëÿ îñîçíàííî-
ãî ÷òåíèÿ è ôîòîîõîòà çà ðàäîñòüþ, äðóãèå çàäàíèÿ ñòî-
äíåâêè òðåíèðóþò âíèìàòåëüíîñòü è íàñûùàþò îáûäåí-
íûå äåëà ðàäîñòüþ è èíòåðåñîì.

3. Делиться
Íàìåòèòü ïåðåìåíû. Îñóùåñòâèòü èçìåíåíèÿ. Óñïåòü
ïðîæèòü ðàäîñòü îò ïåðåìåí â íàñòîÿùåì. Ñäåëàòü ýòî
ïðîùå, êîãäà ïîëó÷àåøü îáðàòíóþ ñâÿçü. Îñìûñëåíèå
æåëàåìûõ èçìåíåíèé — ýòî è åñòü ðàäîñòü. Îíà ìíîãî-
êðàòíî óâåëè÷èâàåòñÿ, êîãäà åþ äåëèøüñÿ. Êîãäà òâîé
ñìûñë ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíîñòÿìè äëÿ äðóãèõ.

Ýòî ïðàêòè÷åñêèé ìíîãîëåòíèé îïûò ìîèõ ñòîäíåâîê, î
êîòîðûõ ÿ ïèñàë â ñâîåé ïðåäûäóùåé êíèæêå «×òî ìîæ-
íî óñïåòü çà 100 äíåé?».

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/
https://interesno.co/book
https://interesno.co/book


http://stodnevka.one

Óïðàæíåíèÿ è âîïðîñû, ñîáðàííûå çäåñü, ïîìîãàþò ìíå
ïðîêà÷èâàòü óìåíèÿ, áåç êîòîðûõ òðóäíî ÷óâñòâîâàòü
ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì â íàñòîÿùåì. Ñ èõ ïîìîùüþ ÿ ïðå-
îäîëåâàþ õðîíè÷åñêóþ ëåíü è íåîðãàíèçîâàííîñòü. Äëÿ
ìåíÿ ýòî èíñòðóêöèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ òðóäíîñòåé íà
ïóòè ê èíòåðåñíîé æèçíè.

Âûñòðîèòü ñâîþ ñèñòåìó èíòåðåñíîé æèçíè ìåíÿ ïîä-
òîëêíóëè êíèãè äâóõ àâòîðîâ — Äýâèäà Àëëåíà, ñîçäàâ-
øåãî ñèñòåìó GTD, è Ìèõàÿ ×èêñåíòìèõàéè, ñôîðìó-
ëèðîâàâøåãî èäåþ Ïîòîêà.

ß âûáèðàë èç ïðî÷èòàííîãî ïðàêòè÷åñêèå øàãè,
åæåäíåâíîå âûïîëíåíèå êîòîðûõ ïðèíîñèò ìíå áîëü-
øå ðàäîñòè â íàñòîÿùåì. Ïåðå÷èòûâàÿ ðàç çà ðàçîì
ýòè êíèãè, âûïèñûâàÿ öèòàòû, ÿ ñòàðàëñÿ ïðåâðàòèòü èõ
â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, êîòîðûå áóäóò äàâàòü
ýôôåêò â íàñòîÿùåì.

«Âàøè ðåñóðñû îãðàíè÷åíû, è âû äîëæíû îïðå-
äåëèòü, êàê òðàòèòü âðåìÿ, êàê ïîëüçîâàòüñÿ èí-
ôîðìàöèåé, êàê óïðàâëÿòü ñâîèì òåëîì è ðàñ-
ïðåäåëÿòü âíèìàíèå â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè
ïðèîðèòåòàìè. Îñíîâíîé âîïðîñ: êàê ïðèíèìàòü
âåðíûå ðåøåíèÿ î òîì, ÷åì çàíèìàòüñÿ â êàæ-
äûé êîíêðåòíûé ìîìåíò. Èñòèííàÿ ðàáîòà çà-
êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû óïðàâëÿòü ñâîèìè äåé-
ñòâèÿìè».
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Âäîõíîâèâøèñü ýòîé öèòàòîé èç êíèãè Äýâèäà Àëëåíà
«Êàê ïðèâåñòè äåëà â ïîðÿäîê. Èñêóññòâî ïðîäóêòèâíî-
ñòè áåç ñòðåññà», ÿ íàïèñàë êíèæêó «×òî ìîæíî óñïåòü
çà 100 äíåé?».

Ìíîãèå äî ñèõ ïîð âèäÿò â òîé êíèæêå è â Ñòîäíåâêàõ
òîëüêî ëèøü èíñòðóìåíòû äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé. Õî÷ó
ïîäåëèòüñÿ áîëåå ãëóáîêîé ñòîðîíîé ìîèõ óñèëèé. Ïðè-
âåäó öèòàòó åù¸ îäíîãî ìîåãî ó÷èòåëÿ.

«Ñîñòîÿíèå ïîòîêà âîçíèêàåò, êîãäà ìû äåëàåì
÷òî-òî, â ÷¸ì âûðàæàåòñÿ íàøà ñóùíîñòü».

Óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÿ îïèñûâàþ çäåñü, ïîìîãàþò ðà-
çîáðàòüñÿ ñî ñâîåé ñóùíîñòüþ. Íà÷àòü ïðîÿâëÿòü å¸ â
äåéñòâèÿõ. È ãëàâíîå — ÷àùå ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè
Ïîòîêà.
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ДЕЛАТЬ — ДУМАТЬ — ДЕЛИТЬСЯ
Ðåãóëÿðíûå äåéñòâèÿ è óïðàæíåíèÿ, î êîòîðûõ ïîéäåò
ðå÷ü, íóæíû ìíå, ÷òîáû èññëåäîâàòü óñëîâèÿ âîçíèêíî-
âåíèÿ Ïîòîêîâîãî ñîñòîÿíèÿ. Â êàæäîì èç íèõ ãëàâíûì
ÿâëÿåòñÿ âíèìàíèå. Òðåíèðîâàòü åãî ìíå ïîìîãàþò
öåëè.

Âíèìàíèå è öåëè ñâÿçûâàþò ïëàí ýòîãî òåêñòà. Êàæ-
äûé åãî ïóíêò — ýòî ÷àñòü ðàñïèñàíèÿ ìîåãî îáû÷íîãî
äíÿ. Ýòî äåéñòâèÿ, êîòîðûå ÿ ñòðåìëþñü âûïîëíÿòü
åæåäíåâíî.

• Íà÷àëî äíÿ. Ïåðåïèñûâàíèå öåëåé.
• Ôðèðàéòèíã. Óòðåííèé è ìèêðîôðèðàéòèíã
    â òå÷åíèå äíÿ.
• Ïëàíèðîâàíèå äíÿ. Ðàáîòà ñ ïëàíîì â òå÷åíèå
    äíÿ. Âçàèìîñâÿçü ïëàíîâ è èòîãîâ äíÿ.
• Âåäåíèå äíåâíèêà ñòîäíåâêè.
    Ïîèñê èäåé è âäîõíîâåíèÿ.
• Âåäåíèå ñïèñêîâ, GTD.
• Äåëèòüñÿ ñìûñëàìè. Ñîçäàíèå êîíòåíòà.

Êîíå÷íî, äàëåêî íå êàæäûé äåíü ìíå óäàåòñÿ ïðîðàáî-
òàòü âñå ïóíêòû. Íî ýòî ïðîâåðåííûå èíñòðóìåíòû, êî-
òîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïî íåîáõîäèìîñòè.

ß îïèøó, êàê ÿ ñàì èõ ïðèìåíÿþ, êàêèå ðåçóëüòàòû ïî-
ëó÷àþ, è â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ êàæäûé
èç íèõ.

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

Íå ÿ èçîáðåë ýòè èíñòðóìåíòû. ß âñåãî ëèøü äåëþñü
ñîáñòâåííûì îïûòîì. Ñìåëîñòü ñäåëàòü åãî ïóáëè÷íûì
ìíå ïðèäàþò ïîëîæèòåëüíûå îòêëèêè ñîòåí ó÷àñòíèêîâ
íàøåãî êóðñà «Ñòîäíåâêà — ýêñïåäèöèÿ ê íîâîìó ß».

Íåò ñìûñëà ñêà÷èâàòü òåêñò è íå ÷èòàòü åãî. Íåò ñìûñ-
ëà ïðî÷èòàòü è íå ïîïûòàòüñÿ ÷òî-íèáóäü èçìåíèòü.
Ïðî÷èòàííîå è íåðåàëèçîâàííîå ïðåâðàùàåòñÿ â èí-
ôîðìàöèîííûé æèð.

Íå ïðèíèìàéòå ìîè ñëîâà íà âåðó. Ïðîâåðÿéòå âñå óï-
ðàæíåíèÿ íà ñåáå. Âûáèðàéòå òå, êîòîðûå îêàæóòñÿ
ïîëåçíûìè äëÿ âàñ. Èùèòå ñîáñòâåííûå îòâåòû íà âîï-
ðîñû.

Åñëè âîçíèêíåò æåëàíèå îáìåíÿòüñÿ ìíåíèÿìè,
âû ìîæåòå ïèñàòü ìíå â êîììåíòàðèÿõ ê ðàñ-
ñûëêå «2016 ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñïåõó» èëè â
ìîèõ àêêàóíòàõ â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ (Facebook,
Instagram). Âñåãäà ãîòîâ îòâåòèòü íà âàøè âîï-
ðîñû. Äëÿ ýòîãî ìû ñîçäàëè ñïåöèàëüíóþ ñòðà-
íèöó íà ñàéòå «Æèòü èíòåðåñíî!».

Ïðèìåðû èñïîëüçîâàíèÿ èíñòðóìåíòîâ ñòîäíåâêè ìîæ-
íî íàéòè íà ñàéòå «Æèòü èíòåðåñíî!» â ìîåì ïðîåêòå
«2016 ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñïåõó».

Ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæàòü ÷òåíèå, ïðåäëàãàþ ïåðâóþ
ïîëåçíóþ ðàçìèíêó.

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/
http://stodnevka.one/
http://interesno.co/projects/f82376614ddf
http://interesno.co/
http://facebook.com/ap428
http://interesno.co/book
http://interesno.co/book
http://instagram.com/ap428


http://stodnevka.one

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ïðèâåä¸ííûõ â òåêñòå
óïðàæíåíèé ïîìîæåò âàì äîñòè÷ü æåëàåìûõ ïåðåìåí.
Êàêèìè âû ìîãëè áû ñòàòü ÷åðåç 100 äíåé? ×òî èçìå-
íèëîñü áû â âàøåé æèçíè?

Ïîæàëóéñòà, íå ïîëåíèòåñü çàïèñàòü ñâîè ìûñëè. Ýòî
ìîæåò ñòàòü ïåðâûì øàãîì ê èçìåíåíèÿì, êîòîðûå âàì
ïîä ñèëó è äàâíî íàçðåëè. Íèêòî ëó÷øå âàñ íå çíàåò
âàøè ñïîñîáíîñòè è âîçìîæíîñòè, êîòîðûìè âû îáëà-
äàåòå. Íà÷èíàéòå èõ ïðîÿâëÿòü.

Íàñòîÿòåëüíî ñîâåòóþ ñîõðàíèòü òåêñò ñ âûïîëíåííûì
çàäàíèåì. Îòìåòüòå äàòó åãî íàïèñàíèÿ. Âû ïîëó÷èòå
ïîëåçíóþ ïèùó äëÿ ðàçìûøëåíèé.

Òå èç âàñ, êòî ðåøèòñÿ íà ýêñïåðèìåíò è ñòàíåò âûïîë-
íÿòü õîòÿ áû ÷àñòü óïðàæíåíèé èç êíèæêè â òå÷åíèå
ìåñÿöà, äâóõ, à ëó÷øå 100 äíåé, ñèëüíî óäèâÿòñÿ, êîãäà
ïåðå÷èòàþò ñâîå ïåðâîå ïèñüìî.
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ПЕРЕПИСЫВАНИЕ ЦЕЛЕЙ
Ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ âàø äåíü? Êàê ñäåëàòü òàê, ÷òîáû
ñðî÷íûå äåëà è òåêóùèå îáÿçàòåëüñòâà îñòàâëÿëè âðå-
ìÿ è ñèëû äëÿ áîëüøèõ öåëåé? Êàê äåéñòâîâàòü ïðîàê-
òèâíî, à íå ðåàêòèâíî?

Ìîé ïðîâåðåííûé ñïîñîá çàäàòü ïðàâèëüíûé èìïóëüñ
— ïåðåïèñàòü ñâîè öåëè. Óòðîì ìîæåò íå õâàòèòü âðå-
ìåíè íà ïðîáåæêó, éîãó è äàæå íà çàâòðàê, íî 5 ìèíóò
íà òî, ÷òîáû ïåðåïèñàòü öåëè, ìîæíî íàéòè âñåãäà.

инструменты стодневки
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Ìå÷òû åñòü ó êàæäîãî. Íåêîòîðûå îáëåêàþò èõ â ôîðìó
öåëåé. Ïðî öåëè óäîáíåé ðàññêàçûâàòü äðóãèì. ×àñòî
ñëûøó îò ñîáåñåäíèêîâ ôðàçû òèïà: «Õî÷ó íà÷àòü áå-
ãàòü», «Íàäî ê ëåòó ïîäêà÷àòüñÿ», «Ïîðà ïîìåíÿòü ðà-
áîòó», «Ñîáèðàþñü íà÷àòü ñâî¸ äåëî».

ß òîæå ëþáèë òàê âñëóõ ôàíòàçèðîâàòü. Ýòî óñïîêàèâà-
åò. Ðàññêàçàë êîìó-íèáóäü, ÷òî òû ñîáèðàåøüñÿ, õî÷åøü,
ïëàíèðóåøü — è âðîäå êàê óæå ñäåëàë øàã ê öåëè. Ïóñòü
ýòî õîäüáà íà ìåñòå — äàæå åñëè òåáÿ ïðîñòî âûñëóøà-
ëè, óæå ïðèÿòíî.

Íî ñëóøàòü î ôàíòàçèÿõ íåèíòåðåñíî. Ôàíòàçèè íå
âäîõíîâëÿþò. Äëÿ âäîõíîâåíèÿ íóæíû èñòîðèè óñïåõà.
Ïðè ýòîì ñàìóþ ìîòèâèðóþùóþ èñòîðèþ ìû ìîæåì
íàïèñàòü ñàìè.

Ó êàæäîãî èç íàñ ñîáñòâåííîå ïðåäñòàâëåíèå îá óñïå-
õå. ß ñôîðìóëèðîâàë ñâîå òàê: «Óñïåòü ïðîæèòü ñâîþ
æèçíü». Ñàìîìó âûáðàòü öåëü. Îïðåäåëèòü êðèòåðèè
óñïåõà. Óñïåòü çà îòâåäåííûé ñðîê ïðîæèòü ðàäîñòü îò
ïðîÿâëåíèÿ çàäóìàííîãî.

Ïåðåïèñûâàíèå öåëåé — ïåðâûé øàã íà ïóòè ê óñïåõó.
Ïðîñòîé ñïîñîá ñâÿçàòü íàøè íàìåðåíèÿ ñ ïîâñåäíåâ-
íûìè äåéñòâèÿìè. Íå áóäó âàñ óãîâàðèâàòü. Ãîòîâ ïðè-
çíàòü ñâîþ íåïðàâîòó, åñëè ÷åðåç ìåñÿö âûïîëíåíèÿ ýòî-
ãî óïðàæíåíèÿ âû íå ïî÷óâñòâóåòå èçìåíåíèé. Íî ÷òî-òî
ìíå ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ñïóñòÿ 30 äíåé èçìåíÿòñÿ íå òîëü-
êî ôîðìóëèðîâêè âàøèõ öåëåé. Äðóãèì ñòàíåò ïëàíèðî-
âàíèå äíÿ è ñìûñë ðóòèííûõ áóäíè÷íûõ çàíÿòèé.
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Просто, как почистить зубы
Ýôôåêòèâíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ — â åãî ïðîñòîòå.
Ãëóáèíà åãî áóäåò ðàñêðûâàòüñÿ ïî ìåðå îñâîåíèÿ è
òîãî, ñêîëüêî âðåìåíè âû ñìîæåòå åìó óäåëÿòü.

Âîçüìèòå áëîêíîò èëè ëþáîå óäîáíîå äëÿ âàñ ïðèëî-
æåíèå, îòêðîéòå ÷èñòóþ ñòðàíèöó, çàïèøèòå öèôðó
«1» è ïåðå÷èñëèòå âñå öåëè, êîòîðûõ âû õîòèòå äî-
ñòè÷ü â áëèæàéøèå òðè ìåñÿöà, ïîëãîäà èëè äî êîí-
öà ãîäà.

Ïèøèòå ñòîëüêî ïóíêòîâ, ñêîëüêî ó âàñ ïîëó÷èòñÿ. Îï-
òèìàëüíî, äóìàþ, èõ ìîæåò áûòü îò 3 äî 10. Â ïåðâûå
ðàçû âû ìîæåòå çàëèïíóòü íà âûáîðå öåëåé. Â ðàáî÷èå
äíè, â ñïåøêå ýòî ìîæåò âûçâàòü íåãàòèâíîå îùóùå-
íèå áåññìûñëåííîé òðàòû âðåìåíè.

Óñòàíîâèòå òàéìåð íà 5 ìèíóò è ïîñòàâüòå ïåðåä ñîáîé
çàäà÷ó — çàïèñàòü õîòÿ áû îäíó öåëü. Ñ êàæäûì ðàçîì
âñïîìèíàòü öåëè áóäåò âñ¸ ïðîùå. Åñëè îñòàíåòñÿ âðå-
ìÿ —  ïåðåïèøèòå öåëè åù¸ ðàç. Îòìå÷àéòå öèôðîé
êàæäóþ ïîïûòêó.

Íåò çàäà÷è ïåðåïèñàòü öåëè êàê ìîæíî áîëüøå ðàç.
Ïåðåïèñûâàíèå ëèøü çàäà¸ò íàïðàâëÿþùèé ðèòì.

Íå íóæíî ñòàðàòüñÿ ïåðåïèñûâàòü äîñëîâíûå ôîðìó-
ëèðîâêè. Íàîáîðîò, áóäåò ëó÷øå, åñëè âû ñòàíåòå çà-
ïèñûâàòü èõ ïî ïàìÿòè. Òàê âû ïîñòåïåííî ñìîæåòå
íàéòè áîëåå òî÷íûå îïðåäåëåíèÿ äëÿ ñâîèõ íàìåðå-
íèé.
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Фильтр вопросов
Êîãäà âû çàïîìíèòå ñâîè öåëè è ñìîæåòå ëåãêî èõ ïå-
ðåïèñûâàòü, óñëîæíèòå çàäà÷ó. Ñàäÿñü çà óòðåííèé
ôðèðàéòèíã, ÿ âñåãäà êëàäó ïåðåä ñîáîé êàðòî÷êó ñ âîï-
ðîñàìè. Îíè ñëóæàò ôèëüòðîì äëÿ ìûñëåé, êîòîðûå
âîçíèêàþò ïðè ïåðåïèñûâàíèè öåëåé:

• Êàêèå çàäà÷è ïðåäñòîèò âûïîëíèòü
    äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè?
• Ê êîìó ÿ ìîãó îáðàòèòüñÿ çà ïîääåðæêîé,
    çàäàòü âîïðîñ?
• ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü äëÿ ýòîé öåëè ñåãîäíÿ?
• ×òî èçìåíèòñÿ â ìîåé æèçíè, êîãäà öåëü
    áóäåò äîñòèãíóòà?
• Êàê ýòà öåëü ñâÿçàíà ñ äðóãèìè ìîèìè
   ïðîåêòàìè?

Ïåðå÷èòàéòå âîïðîñû ïåðåä òåì, êàê íà÷í¸òå ïèñàòü, è
îñòàâüòå èõ â ïîëå çðåíèÿ.

Åæåäíåâíîå ïåðåïèñûâàíèå öåëåé äà¸ò ñëåäóþùèé
ýôôåêò:

• Óòî÷íÿþòñÿ ôîðìóëèðîâêè öåëåé.
• Ôîðìèðóåòñÿ ïîäðîáíûé ïåðå÷åíü øàãîâ ê öåëÿì.
• Ôèëüòð âîïðîñîâ ïîìîãàåò âûÿâëÿòü èäåè,
    êîòîðûå ìîæíî ðåàëèçîâàòü íà ïóòè ê öåëÿì.
• Ïîÿâëÿåòñÿ ïîíèìàíèå òîãî, êòî ìîæåò îêàçàòü
    ïîääåðæêó, ê êîìó ìîæíî îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ.
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Ïåðåïèñûâàíèå çàïóñêàåò ïðîöåññ ðàçìûøëåíèé,
ïîèñêà èäåé, ïðîÿâëåíèÿ âîçìîæíîñòåé, êîíòàê-
òîâ.

Äîñòèæåíèå öåëè íà÷èíàåòñÿ ñ å¸ ôîðìóëèðîâêè. Åæå-
äíåâíîå ïåðåïèñûâàíèå âûÿâèò ïðèîðèòåòû. Ïðîÿñíèò
âàøè íàìåðåíèÿ.

Âàæíî, ÷òîáû åæåäíåâíàÿ ïðàêòèêà óêðåïëÿëà ïîíèìà-
íèå öåëè è óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âû å¸ äîñòèãíåòå.

Îáÿçàòåëüíî ïðîåöèðóéòå öåëü íà òåêóùèé ìîìåíò.
Îïðåäåëÿéòå ìèíèìóì îäíó çàäà÷ó, îäèí ìàëåíüêèé
øàã, êîòîðûé âû ñäåëàåòå ñåãîäíÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè.
Öåëü äîëæíà ðàäîâàòü â íàñòîÿùåì.

Как измерить результат
Ñîõðàíÿéòå çàïèñàííûå öåëè. Ïîñ÷èòàéòå, ñêîëüêî ðàç
âû ïåðåïèñàëè ñâîè öåëè. Ñïóñòÿ 10 äíåé, ìåñÿö èíòå-
ðåñíî áóäåò ñðàâíèòü, êàê èçìåíèëèñü èõ ôîðìóëèðîâ-
êè è ïåðå÷åíü.

• Ñêîëüêî ïóíêòîâ âû âíåñ¸òå â ñïèñîê çàäà÷,
    êîòîðûå äîëæíû ïðèâåñòè âàñ ê öåëÿì?
• Ñêîëüêî èäåé âû çàïèøèòå â õîäå
    ïåðåïèñûâàíèÿ öåëåé?
• Ïðîàíàëèçèðóéòå ñîñòàâ «êîìàíäû ïîääåðæêè»,
    êîòîðóþ âû ñôîðìèðóåòå.
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Отличие задач от идей
Çàäà÷è — ýòî êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ ñ óñòàíîâëåí-
íûì ñðîêîì èñïîëíåíèÿ è îæèäàåìûì ðåçóëüòà-
òîì, êîòîðûé äîëæåí ïðèáëèçèòü âàñ ê ïîñòàâ-
ëåííîé öåëè.

Èäåè — âîçìîæíûå äåéñòâèÿ, êîòîðûå âàì èíòå-
ðåñíî áûëî áû îñóùåñòâèòü. Ñïîñîá èõ ðåàëè-
çàöèè è âåðîÿòíûé ðåçóëüòàò ìîæíî îáäóìàòü
ïîçæå.

Экспериментируйте, найдите свой стиль
Â óòðåííåì ïåðåïèñûâàíèè öåëåé, êàê è âî âñåõ îñòàëü-
íûõ çàäàíèÿõ ýòîãî òåêñòà, íåò æ¸ñòêèõ ïðàâèë. Ïîäõî-
äèòå ê èõ âûïîëíåíèþ òâîð÷åñêè. Ãëàâíûé êðèòåðèé
óñïåøíîñòè — âàøè èçìåíåíèÿ. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê
ñåáå, ôèêñèðóéòå, ëó÷øå ïèñüìåííî, îùóùåíèÿ.

Ìîæíî óïðîñòèòü ïåðåïèñûâàíèå öåëåé. Èäåè, êîòîðûå
ïîÿâëÿþòñÿ ïðè ôèêñàöèè öåëåé, íå âûíîñèòü â îòäåëü-
íûé ñïèñîê, à ñðàçó ôîðìóëèðîâàòü èõ â âèäå öåëåé è
âíîñèòü â òîò æå ïåðåïèñûâàåìûé ñïèñîê.

Ïåðåïèñûâàíèå åñòåñòâåííûì îáðàçîì îòìåòàåò öåëè,
êîòîðûå âû íå áóäåòå ðåàëèçîâûâàòü â áëèæàéøåå âðå-
ìÿ. Èäåé ïðè ýòîì ñòàíîâèòñÿ íå ìåíüøå, íî ñïèñîê
öåëåé ñãóùàåòñÿ è êîíêðåòèçèðóåòñÿ.
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Àíàëèçèðóÿ îïûò,  âû íàùóïàåòå îïòèìàëüíûé ñïîñîá
íàñòðîéêè âàøåãî ïðèöåëà. Òîò ïîäõîä ê ïåðåïèñûâà-
íèþ öåëåé, êîòîðûé îáëåã÷èò èõ äîñòèæåíèå.

Что делать?
• Îïðåäåëèòå ñðîê, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû õîòèòå èñ-
ïûòàòü ýôôåêò îò ïåðåïèñûâàíèÿ öåëåé. Ñîâåòóþ âû-
áðàòü õîòÿ áû äâå íåäåëè. Íå ïåðåæèâàéòå, åñëè íå-
ñêîëüêî äíåé âû íå ñìîæåòå âûïîëíèòü óïðàæíåíèå.
• Ñ÷èòàéòå, êàêîå êîëè÷åñòâî ðàç âû ïåðåïèøåòå öåëè.
Çäîðîâî, åñëè ñìîæåòå ñäåëàòü ýòî Nõ3 ðàç, ãäå N —
êîëè÷åñòâî äíåé ýêñïåðèìåíòà.
• Ñîõðàíèòå ñâîþ ïåðâóþ çàïèñü. Ñðàâíèòå å¸ ñ òåì,
÷òî ïîëó÷èòñÿ â êîíöå ýêñïåðèìåíòà.
• Ïîäâåäèòå èòîã ýêñïåðèìåíòà.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå:

- ×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ïåðå÷èòûâàåòå
  ôîðìóëèðîâêè öåëåé?
- ×àùå ëè òåïåðü âû âñïîìèíàåòå î öåëÿõ â òå÷åíèå äíÿ?
- Êàê èçìåíèëîñü îùóùåíèå îò âàøåé ïðîäóêòèâ-
  íîñòè? Áîëüøå ëè âû ñòàëè óñïåâàòü çà äåíü?

Ìíå èíòåðåñåí âàø îïûò. Åñëè âîçíèêíåò æåëàíèå èì
ïîäåëèòüñÿ, ñ ðàäîñòüþ ïðî÷èòàþ âàøè êîììåíòàðèè ê
âûïóñêàì ìîåãî ïðîåêòà «2016 ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñ-
ïåõó» íà ñàéòå «Æèòü èíòåðåñíî!».
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Ïîâòîðÿþùèåñÿ çàäà÷è ìîæíî âûïîëíÿòü òâîð÷åñêè. ß
ïðàêòèêóþ ïåðåïèñûâàíèå óæå íåñêîëüêî ëåò. Âîò íå-
ñêîëüêî ïîäñêàçîê, êàê íàõîäèòü äîïîëíèòåëüíûé èíòå-
ðåñ è çàîäíî òðåíèðîâàòü êðåàòèâíîñòü.

• Ïðîáóéòå ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ïåðåïèñûâàíèÿ. Âûáè-
ðàéòå êàê ðàçëè÷íûå íîñèòåëè, ýëåêòðîííûå è áóìàæ-
íûå, òàê è ñïîñîáû ôèêñàöèè öåëåé. Çàïèñü, çàðèñîâû-
âàíèå, êîëëàæè.

• Äîïîëíèòåëüíûé ýôôåêò äà¸ò ïðîãîâàðèâàíèå öåëåé.
Èñïîëüçóéòå ñìàðòôîí äëÿ çàïèñè àóäèî è âèäåî.

• Ïîïðîáóéòå ïåðåïèñûâàòü öåëè ñ ïîçèöèè âàæíûõ äëÿ
âàñ ëþäåé. Ýòî ìîãóò áûòü áëèçêèå èëè ÷ëåíû êîìàí-
äû. Êàê áû îíè îïèñàëè âàøè öåëè? Òàêîé ïðèåì ïîç-
âîëÿåò âçãëÿíóòü íà æåëàåìîå ïîä íîâûì óãëîì.

Заточить ближайшую цель
Ìàëåíüêîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå äîáàâèò âàì
èíòåðåñà ê ïåðåïèñûâàíèþ öåëåé.

Ïîïðîáóéòå çàïèñàòü ñâîþ öåëü òàê, ÷òîáû ôîð-
ìóëèðîâêà ñîäåðæàëà îòâåòû íà âîïðîñ «Íà÷à-
ëîì êàêîãî ýòàïà ðàçâèòèÿ ñòàíåò äîñòèæåíèå
öåëè?». Ìíå íðàâÿòñÿ òàêèå ðàçìûòûå âîïðî-
ñû, äîïóñêàþùèå øèðîêèé ãîðèçîíò ðàçìûøëå-
íèé. Óòî÷íÿòü âîïðîñ ìîæíî, ïîäñòàâëÿÿ â íåãî
âàøè òåêóùèå ïðîåêòû.
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ФРИРАЙТИНГ
Õîòèòå â ëþáîé ìîìåíò ïîëüçîâàòüñÿ óñëóãàìè êîó÷à,
êîòîðûé ïîìîæåò âàì ñôîðìóëèðîâàòü æåëàíèÿ, îáëå÷ü
èõ â öåëè, âûÿâèòü ðåñóðñû, êîòîðûìè âû óæå îáëàäàå-
òå è êîòîðûå ìîæåòå îáðåñòè?

Âàì íóæåí èíñòðóìåíò, êîòîðûé áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü
ýôôåêòèâíîìó èñïîëüçîâàíèþ ðåñóðñîâ, ïîìîãàòü äî-
ñòèãàòü áîëüøåãî, ñ êîòîðûì âû ñòàíåòå áîëåå îðãàíè-
çîâàííûì è ïðîäóêòèâíûì?
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Çíàåòå ëè âû öåíó âíèìàíèÿ, êîòîðîå ìîæåòå ïðèâëå÷ü
ê ñåáå, ñâîèì êîìïåòåíöèÿì è óñëóãàì? Õîòåëè áû âû
èñïîëüçîâàòü òåõíèêó, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ñîçäàâàòü êîí-
òåíò?

Îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ìîæíî íàéòè ñ ïîìîùüþ ôðè-
ðàéòèíãà. Îñâîèâ íåñëîæíûå óïðàæíåíèÿ, âû ñìîæåòå
çíà÷èòåëüíî ïðîäâèíóòüñÿ â íàâûêàõ ñàìîèññëåäîâà-
íèÿ, ñàìîîðãàíèçàöèè è ñàìîâûðàæåíèÿ.

×òîáû ïîíÿòü, ïîäõîäèò ëè âàì ôðèðàéòèíã, íóæíî èñ-
ïûòàòü ýòó òåõíèêó õîòÿ áû íåñêîëüêî äíåé, ïîïðîáî-
âàòü íàéòè îòâåòû íà âîïðîñû èç ðåàëüíîé æèçíè, îùó-
òèòü åãî ïîëüçó è ñîñòàâèòü ïðåäñòàâëåíèå î ïðèíöè-
ïàõ åãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.

 «ФРИРАЙТИНГ — это оперативный способ
переносить мысли на бумагу, позволяющий

выйти на такой уровень мышления,
какого зачастую сложно достичь
в течение обычного рабочего дня».

 «Гениальность на заказ»

Ôðèðàéòèíãîì ÿ íàçûâàþ ïèñüìåííóþ ôèêñàöèþ ìûñ-
ëåé è îùóùåíèé. Ìîæíî ïèñàòü íà áóìàãå èëè íàáè-
ðàòü òåêñò â ýëåêòðîííîì âèäå. Ñàì ÿ ïðåäïî÷èòàþ
ïèñàòü îò ðóêè, íî âîîáùå-òî ñïîñîá íå èìååò çíà÷å-
íèÿ.
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Ïðèíöèïû ôðèðàéòèíãà ïðîñòû:

• Ïèøèòå, íå çàäóìûâàÿñü íàä ñîäåðæàíèåì, ïî÷åð-
êîì, ðåàêöèåé âîçìîæíûõ ÷èòàòåëåé. Áåç âàøåãî æå-
ëàíèÿ íèêòî íå áóäåò ÷èòàòü ýòè òåêñòû.

• Ïðîöåññ è ðåçóëüòàò âî ôðèðàéòèíãå òåñíî ñâÿçàíû.
Âàæíî ïèñàòü áåç îñòàíîâêè è àíàëèçèðîâàòü íå ñòîëüêî
ñîäåðæàíèå òåêñòà, ñêîëüêî èçìåíåíèå âàøåãî ñîñòîÿ-
íèÿ ïîñëå ñåàíñà ôðèðàéòèíãà.

Âîò íåêîòîðûå ñåêðåòû ôðèðàéòèíãà, ïî÷åðïíó-
òûå ìíîþ ó òîãî æå Ìàðêà Ëåâè (ÿ ñ÷èòàþ «Ãåíè-
àëüíîñòü íà çàêàç» îäíîé èç ëó÷øèõ êíèã íà ýòó
òåìó):

Íå ïðèëàãàéòå ñâåðõóñèëèé.

Äëÿ ìåíÿ ýòî îòñóòñòâèå êàêîé-ëèáî êîíêðåòíîé
öåëè âûïèñûâàíèÿ. Îãðàíè÷èâàþ ñåáÿ ëèáî âðåìå-
íåì, ëèáî îáúåìîì. Âàæåí ïðîöåññ, à íå ðåçóëü-
òàò, ïîýòîìó ðàññëàáèòüñÿ è ñíèçèòü çíà÷èìîñòü
çàíÿòèé óäàåòñÿ ëåãêî.

Ïèøèòå áûñòðî è íåïðåðûâíî.

Ýòî äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíàÿ îñîáåííîñòü ôðè-
ðàéòèíãà. Íàäî ñòàðàòüñÿ íå îñòàíàâëèâàòüñÿ. Êîã-
äà ÿ òåðÿþ íèòü è íå çíàþ, êàê ïðîäîëæèòü ïðåäû-
äóùåå ïðåäëîæåíèå, íà÷èíàþ ïèñàòü òî, ÷òî îùó-
ùàþ â äàííûé ìîìåíò.
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Ðàáîòàéòå â æåñòêèõ âðåìåííûõ ðàìêàõ.

Èíîãäà ÿ óñòðàèâàþ ñóïåðæåñòêèé ôðèðàéòèíã, âû-
ñòàâëÿÿ öåëü íàïèñàòü 1000 ñëîâ çà 20 ìèíóò â ïðè-
ëîæåíèè Write or die. Ëèìèò âðåìåíè ïîçâîëÿåò çà-
ïóñòèòü ïðîöåññ «öåïëÿíüÿ» îäíîãî ïðåäëîæåíèÿ çà
äðóãîå.

Ïèøèòå òàê, êàê âû äóìàåòå.

Ñîâåò âûïîëíÿåòñÿ ëåãêî. Ìíå äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷-
íî íå äóìàòü î òîì, ÷òî ìîé òåêñò êòî-òî áóäåò ÷è-
òàòü.

Ïåðåîðèåíòèðóéòå ñâîå âíèìàíèå.

Ëó÷øèå ïåðåêëþ÷àòåëè âíèìàíèÿ — ýòî ïðîñòûå
âîïðîñû, êîòîðûå âû çàäàåòå ñàìîìó ñåáå (â ïèñü-
ìåííîé ôîðìå), ÷òîáû ïåðåîðèåíòèðîâàòü ðàçóì
íà íåèññëåäîâàííûå ýëåìåíòû ñèòóàöèè.

×òî ÿ ïðåäëàãàþ äåëàòü:

1. Ñîñòàâüòå ïåðâîå ïðåäñòàâëåíèå î ôðèðàéòèíãå.

Ïîñòàðàéòåñü âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ 3-5 ðàç. Èäåàëü-
íûé âàðèàíò — ïðàêòèêîâàòüñÿ åæåäíåâíî. Ïîñëå çà-
âåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ íå òîðîïèòåñü ïðèñòóïàòü ê ðó-
òèííûì äåëàì. Ïîáóäüòå 5 ìèíóò â ñïîêîéíîé îáñòà-
íîâêå.

Êàê âû ñåáÿ îùóùàåòå? ×òî èçìåíèëîñü? Êàêèå ó âàñ
âïå÷àòëåíèÿ îò óïðàæíåíèÿ? Çàïèøèòå, ÷òîáû íå çà-
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áûòü, èäåè è ðåøåíèÿ, êîòîðûå ïîÿâÿòñÿ âî âðåìÿ ôðè-
ðàéòèíãà.

Íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ âàì äëÿ áîëåå îáúåêòèâíîé
îöåíêè âïå÷àòëåíèé ñôîðìóëèðîâàòü îæèäàíèÿ. Çàâå-
äèòå òàéìåð íà 15 ìèíóò è çàïèøèòå ìûñëè ïî òåìå:
«Çà÷åì ÿ õî÷ó îñâîèòü ôðèðàéòèíã?»
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Îòâåòüòå ñåáå íà âîïðîñû:

• Êàêèå çàäà÷è õîòåëîñü áû ðåøèòü ñ ïîìîùüþ
    ôðèðàéòèíãà?
• Êàêèå íàâûêè ðàçâèòü ñ åãî ïîìîùüþ?

2. Âûáåðèòå îïòèìàëüíûé äëÿ âàñ ñïîñîá çàíÿòèÿ
ôðèðàéòèíãîì.

Ïîïðîáóéòå è íàáèðàòü òåêñò íà êîìïüþòåðå, è ïèñàòü
â áëîêíîò. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ êðàòêî çàïèøèòå ðàçíè-
öó â îùóùåíèÿõ è â ðåçóëüòàòå, êîòîðûé âû ïî÷óâñòâó-
åòå.

Çàâåäèòå ñïåöèàëüíûé áëîêíîò, òåòðàäü èëè òåêñòîâûé
ôàéë, â êîòîðîì âû áóäåòå äåëàòü óïðàæíåíèÿ.

3. Îïðåäåëèòåñü, êàê âàì óäîáíåå ïèñàòü.

Çàäàííûé çàðàíåå îáúåì (íàïðèìåð, 1-2 ñòðàíèöû À4)
èëè âðåìåííîé ïðîìåæóòîê (15-30 ìèíóò) áóäóò îãðà-
íè÷èòåëåì.

4. Âïëåòèòå ôðèðàéòèíã â åæåäíåâíûé ðàñïîðÿäîê
äíÿ.

Íåò æ¸ñòêèõ ðåêîìåíäàöèé, êîãäà ëó÷øå ïèñàòü. Êàæ-
äîìó ïðåäñòîèò ýòî âûÿñíèòü îïûòíûì ïóò¸ì. Âûïîë-
íèòå óïðàæíåíèå óòðîì, â ñåðåäèíå äíÿ, âå÷åðîì. Ïî-
ïðîáóéòå ñäåëàòü ýòî êàê â ñïîêîéíîé îáñòàíîâêå, êîã-
äà âàñ íèêòî íå îòâëåêàåò, òàê è â ïåðåðûâàõ ìåæäó
äåëàìè, â îôèñå.
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Разгоняем муть
Ïåðåä òåì êàê ïåðåéòè ê ïðàêòèêå, âûïîëíèì ïðîñòîå
óïðàæíåíèå «Ðàçîãíàòü ìóòü».

Òàê ÿ îáúÿñíÿþ îäíó èç öåëåé ôðèðàéòèíãà. Íà÷èíà-
åøü ïèñàòü áåç îñòàíîâîê — è íà áóìàãó âûëèâàåòñÿ
ïîòîê ìûñëåé. Ïîòîê âàæíåå, ÷åì ñîäåðæàíèå òåêñòà.
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Ìûñëè â çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå ñîçäàþò ìóòü è ñãóñò-
êè ïåðåæèâàíèé. Ìûñëèòü ÿñíî ñòàíîâèòñÿ âñ¸ ñëîæíåå.

15 ìèíóò «ïðîïóñêàíèÿ» ìûñëåé ñîçäàþò ïðîçðà÷íîñòü.
Ìîæíî ðàçãëÿäåòü òåêóùóþ ðåàëüíîñòü áåç íàíîñíîé
âçâåñè ñòðàõîâ, ñîìíåíèé è íåíóæíûõ ïåðåæèâàíèé.

Ýòèì óïðàæíåíèåì ïîëåçíî ïðåäâàðÿòü ëþáîé ôðèðàé-
òèíã, íàïðàâëåííûé íà ñàìîèññëåäîâàíèå, ñàìîîðãà-
íèçàöèþ è ñàìîâûðàæåíèå:

• Ôðèðàéòèíã ïîìîãàåò èññëåäîâàòü íàøè îùó-
ùåíèÿ è îêðóæàþùèå íàñ îáñòîÿòåëüñòâà.

• Áëàãîäàðÿ ïèñüìåííîé ôèêñàöèè ïðèîðèòåòîâ
è îñîçíàíèÿ èìåþùèõ ðåñóðñîâ ìû ëó÷øå îðãà-
íèçóåì æèçíü.

• Ïèñüìåííàÿ ïðàêòèêà — îòëè÷íàÿ òðåíèðîâêà
íàâûêà ñîçäàíèÿ êîíòåíòà, ÷åðåç êîòîðûé ìû âû-
ðàæàåì ñåáÿ.

1. Îòêðîéòå áëîêíîò èëè òåêñòîâûé ôàéë. Çàâåäèòå òàé-
ìåð íà 15-30 ìèíóò. Îïðåäåëèòå îïûòíûì ïóò¸ì, ñêîëü-
êî âðåìåíè âû ìîæåòå óäåðæèâàòü êîíöåíòðàöèþ íà
ïèñüìå. Ìîæíî ïîñòàâèòü çàäà÷ó — íàïèñàòü îïðåäå-
ë¸ííîå êîëè÷åñòâî ñòðîê.

2. Çàïèøèòå äàòó. Íà÷èíàéòå ïèñàòü.

ß èñïîëüçóþ íåñêîëüêî âàðèàíòîâ âûïîëíåíèÿ ýòîãî
óïðàæíåíèÿ.
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«Ñòåíîãðàôèñò»

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âàøà çàäà÷à — çàïèñûâàòü ìûñëè,
êîòîðûå â äàííûé ìîìåíò âåðòÿòñÿ â âàøåé ãîëîâå. Òàê
è ïèøèòå «Î ÷¸ì ÿ ñåé÷àñ äóìàþ? Íà ÷òî íàïðàâëåíî
ìî¸ âíèìàíèå?» Ìîæåòå ïîâòîðÿòü ýòîò âîïðîñ íåñêîëü-
êî ðàç, ïîêà íå ïîÿâèòñÿ íîâàÿ ìûñëü. Äàæå áûâàëûå
ôðèðàéòåðû íåðåäêî íà÷èíàþò ñåàíñ ñ ïåðåïèñûâàíèÿ
ôðàçû «ß íå çíàþ, î ÷¸ì ïèñàòü…»

Ìåæäó ìåõàíè÷åñêèì äâèæåíèåì ðóêè è ðàáîòîé ìîç-
ãà åñòü ïðÿìàÿ ñâÿçü. Ïóøêèí ðèñîâàë íà ïîëÿõ øàðæè
è âèíüåòêè, Ãîãîëü áðàë ïåðî è íà÷èíàë ïèñàòü êàêîé-
íèáóäü áðåä, ïîêà ìûñëè íå ïðèõîäèëè â íóæíîå äëÿ
òâîð÷åñòâà ðóñëî…

Ïðîñòî ïèøèòå. Äàæå åñëè ýòî êàæåòñÿ âàì èäèîòñêèì
çàíÿòèåì. Âàæíî ðàçîãíàòü ñåáÿ è ïèñàòü áåç ïàóç óñ-
òàíîâëåííîå âðåìÿ. Íå çàäóìûâàéòåñü î ñîäåðæàíèè.
Âàøà çàäà÷à — ïèñàòü, çàïîëíÿÿ ñòðàíèöó ñëîâàìè,
êîòîðûå ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó.

«Îáùèé âîïðîñ»

Çàïèøèòå êàêîé-íèáóäü èç îáùèõ âîïðîñîâ:

×òî ìåíÿ ñåé÷àñ âîëíóåò?
Î ÷¸ì ÿ ìå÷òàþ?
Êàê ÿ ñåáÿ ÷óâñòâóþ?
×òî ÿ ñåé÷àñ âèæó?
×òî ÿ ñåé÷àñ ñëûøó?
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Âîïðîñû çàäàþò íàïðàâëåíèå äëÿ ìûñëåé. Çàïèñûâàé-
òå àññîöèàöèè, ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå âûçû-
âàåò ïîñòàâëåííûé âîïðîñ. Âàøà çàäà÷à — çàïóñòèòü
ïîòîê ìûñëåé è âûïèñàòü åãî. È ñíîâà ñîâåò — íå çàäó-
ìûâàéòåñü î ïðàâèëüíîñòè è êðàñîòå îòâåòà. Íåïðåðûâ-
íîñòü çàïèñûâàíèÿ âàæíåå ñîäåðæàíèÿ.

Самоисследование
Ôðèðàéòèíã — ýòî ýôôåêòèâíûé ñïîñîá óïîðÿäî÷èâàòü
íàøå ñîçíàíèå, îñâîáîæäàòü åãî ðåñóðñû, íàõîäèòü
ðåøåíèÿ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷.

Ïðîèñõîäèò ýòî çà ñ÷¸ò âûïèñûâàíèÿ íàøèõ ìûñëåé.
Êòî óìååò èãðàòü â øàõìàòû, ïðåäñòàâëÿåò, íàñêîëüêî
ëåã÷å àíàëèçèðîâàòü ïîçèöèþ, êîãäà âû ìîæåòå âèäåòü
äîñêó è äàæå ïåðåäâèãàòü ôèãóðû. Òåì, êòî ñ÷èòàåò, ÷òî
«ðàçìûøëÿòü â óìå» ëåã÷å, ÷åì ïèñüìåííî, ÿ ïðåäëà-
ãàþ ñðàâíèòü çàòðàòû óìñòâåííîé ýíåðãèè íà óñòíûé
ñ÷¸ò è óìíîæåíèå ñòîëáèêîì íà áóìàãå.

Ñ ïîìîùüþ ôðèðàéòèíãà ìû ïðîïóñêàåì íàøè ìûñëè
ïî áàçîâûì âîïðîñàì:

• Êàê ÿ ñåáÿ ñåé÷àñ îùóùàþ?
• ×òî ñî ìíîé ïðîèñõîäèò?
• ×òî ÿ õî÷ó?
• Êàêèìè âîçìîæíîñòÿìè îáëàäàþ?
• ×òî ÿ ìîãó ïðåäïðèíÿòü äëÿ äîñòèæåíèÿ
    æåëàåìîãî?
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инструменты стодневки на каждый день

Ìåíÿåòñÿ òîëüêî öåëü, êîòîðóþ ìû ïåðåä ñîáîé ñòà-
âèì, ïðèñòóïàÿ ê ôðèðàéòèíãó.

×òî âû õîòèòå çíàòü î ñåáå? Êàêèõ çíàíèé âàì íå õâàòà-
åò? Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ, êî-
òîðîå ìîæíî èñïîëüçîâàòü êàê ðàçìèíêó, ñàìîå âðåìÿ
îòâåòèòü íà âàæíûå âîïðîñû.

Çàäàíèÿ èç ýòîãî ðàçäåëà íå òîëüêî «ðàñ÷èùàþò ïëî-
ùàäêó», íî è ñîçäàþò ðàçìåòêó íà ïóòè. Íàäî òîëüêî
çàäàòü íàïðàâëÿþùèå äëÿ ïîòîêà ìûñëåé.
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Ïèøèòå ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì, íè÷åì ñåáÿ íå ñòåñ-
íÿÿ. Âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ áóäåò èíòåðåñíåå, åñëè ñ
èõ ïîìîùüþ âû áóäåòå èñêàòü îòâåòû íà ñâîè âîïðîñû.

Â ïðèöåëå — öåëü

Âûáåðèòå îäíó èç ñâîèõ öåëåé. Îïðåäåëèòå, ñêîëüêî âû
áóäåòå ïèñàòü. Çàñåêèòå ëèáî âðåìÿ ïî òàéìåðó (ÿ îáû÷-
íî òðà÷ó íà ýòî çàäàíèå 10-20 ìèíóò), ëèáî îáú¸ì òåêñòà
(ïîëñòðàíèöû-ñòðàíèöà, åñëè âû ïèøåòå íà áóìàæíîì
íîñèòåëå, 200-500 ñëîâ, åñëè íàáèðàåòå òåêñò â ýëåêò-
ðîííîì âèäå). Öèôðû îòíîñèòåëüíûå. Âàæíî, ÷òîáû âû
íå áðîñèëè ïèñàòü, êîãäà ïîêàæåòñÿ, ÷òî ìûñëåé íåò.

Íà÷èíàéòå îòâå÷àòü íà âîïðîñû:

• ×òî âû ñåé÷àñ îùóùàåòå, êîãäà äóìàåòå î öåëè?
• Êàê õîòåëè áû å¸ èçìåíèòü?
• Êàê äåëà, êîòîðûìè âû ñåé÷àñ çàíÿòû,
    ñâÿçàíû ñ öåëüþ?
• ×åì âàñ ïðèâëåêàåò öåëü?
• ×òî äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè âû ãîòîâû äåëàòü
    ïðÿìî ñåé÷àñ?
• ×òî âàñ íàñòîðàæèâàåò?

Ïðèäóìàéòå ñâîè âîïðîñû. ×åðåç ìûñëè î öåëè îíè äîë-
æíû ïîãðóæàòü âàñ â íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå. ß óæå ãîâî-
ðèë, ÷òî ñòîäíåâêà — ýòî ñïîñîá ïðåáûâàòü â òåêóùåì
ìîìåíòå. Öåëè ãîâîðÿò íå î áóäóùåì. Åñëè áûòü ÷åñòíûì
ñ ñîáîé, öåëè îáúÿñíÿþò, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ òîáîé ñåé÷àñ.
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Ïîñëå òîãî, êàê âûïîëíèòå ýòî óïðàæíåíèå, ïîñâÿòèòå
åù¸ 5 ìèíóò ïîäâåäåíèþ èòîãîâ.

• Êàêèå íîâûå ÷åðòû ïðîÿâèëèñü ó âàøåé öåëè?
• Êàê èçìåíèëîñü âàøå ñîñòîÿíèå?
• Êàêîé îïûò ìîæíî èñïîëüçîâàòü â áóäóùåì
    äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ?
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Найти цели в отражениях прошлого
ß îòíîøóñü ê ôðèðàéòèíãó ïðåäåëüíî ïðàêòè÷íî. Õî÷ó
ïîñëå êàæäîé ñåññèè ôðèðàéòèíãà îñîçíàâàòü, êàêóþ
ïîëüçó èçâë¸ê èç ïîòðà÷åííîãî âðåìåíè.

Ïðîøëîå ðåäêî âñòðå÷àëîñü â ìîèõ çàïèñÿõ, ïîêà ÿ íå
çàäóìàëñÿ î òîì, ÷òî îíî íóæíî ìíå äëÿ íàñòîÿùåãî è
áóäóùåãî.

Êàê íàéòè èñòî÷íèêè ñèëû â ïåðåæèòîì, óâèäåòü öåëè
è ïîäñêàçêè, êàê äåéñòâîâàòü â íàñòîÿùåì?

Îòêðûâàþ áëîêíîò. Çàïèñûâàþ â ïåðâîé ñòðî÷êå — ÷òî
èç ïðîèñõîäèâøåãî ñî ìíîé â ïðîøëîì ïðèõîäèò ñåé-
÷àñ íà ïàìÿòü?

Äàëüøå ïèøó íå îñòàíàâëèâàÿñü.

Ãäå ýòî ïðîèñõîäèëî? Êòî áûë ñî ìíîé ðÿäîì? ×òî ÿ
äåëàë? Ïî÷åìó ñåé÷àñ ýòî âñïîìíèë?

Èíîãäà âñïëûâàåò ÷åðåäà âîñïîìèíàíèé. Îäíî öåïëÿ-
åòñÿ çà äðóãîå ïî àññîöèàöèÿì. Ïèøèòå, ïîêà ÷óâñòâó-
åòå, ÷òî ëåãêî ïåðåñêàêèâàåòå ñ îäíîãî íà äðóãîå. Ìî-
æåòå ðàçäåëÿòü âîñïîìèíàíèÿ íóìåðàöèåé äëÿ îáëåã-
÷åíèÿ èõ äàëüíåéøåé îáðàáîòêè.

Ñëåäóþùèé ýòàï: âûáåðèòå îäíî èç âîñïîìèíàíèé è
ñïðîñèòå ñåáÿ — êàê ýòî ñâÿçàíî ñ òåêóùèì ìîìåíòîì?
Êàêèå âûâîäû èç ïðîøëîãî ìîæíî ïðèìåíèòü ê çàäà-
÷àì íàñòîÿùåãî? Êàêèå èäåè è ðåøåíèÿ ïðèõîäÿò ïî
àíàëîãèè?
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Íàïðèìåð, ïåðåä òåì, êàê ñåñòü çà íàïèñàíèå ýòîãî
òåêñòà, ÿ ïðîäåëàë ïîäîáíîå óïðàæíåíèå. ×åðåç ïàðó
ìèíóò ïèñüìà âñïëûëî âîñïîìèíàíèå î òîì, êàê ÿ 30
ëåò íàçàä íåîñòîðîæíûì ñëîâîì îáèäåë ñâîþ áàáóø-
êó. Ïî÷åìó ÿ ýòî âñïîìíèë? Ïîòîìó ÷òî â÷åðà íåñêîëü-
êî ðàç ïîçâîëèë ñåáå íåãàòèâíî îòîçâàòüñÿ î ÷åëîâå-
êå. Ïðåäñòàâèë, ÷òî îí óñëûøàë áû ìîè ñëîâà.
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Самоорганизация
Îòêðûâàéòå áëîêíîò èëè ôàéë. Çàâîäèòå òàéìåð íà 20-
30 ìèíóò. Çàïèøèòå âñ¸, ÷òî âû äóìàåòå ïî ïîâîäó âà-
øåé îðãàíèçîâàííîñòè.

Îòâå÷àéòå ïðîèçâîëüíî, â ëþáîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè
íà âîïðîñû èç ñïèñêà.

- Êàêèõ ëþäåé âû ñ÷èòàåòå îðãàíèçîâàííûìè?

Âûïèøèòå ñòîëáèêîì âàøèõ çíàêîìûõ, êîòîðûõ âû ñ÷è-
òàåòå îðãàíèçîâàííûìè. Ïåðå÷èñëèòå ÷åðòû, êîòîðûå
îáúåäèíÿþò ýòèõ ëþäåé.

- Ñ÷èòàåòå ëè âû ñåáÿ îðãàíèçîâàííûì?
- Êàêèõ êà÷åñòâ âàì íå õâàòàåò?
- Â ÷¸ì ïðîÿâëÿþòñÿ ñëàáûå ñòîðîíû âàøåé îðãà-
íèçîâàííîñòè?

Îïèøèòå, êàêèì áóäåò âàø äåíü, åñëè âû çíà÷èòåëüíî
ïîâûñèòå ñâîþ îðãàíèçîâàííîñòü:

- Êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîéäóò â âàøèõ ïðèâû÷êàõ?
- Êàê èçìåíèòñÿ âàøå îêðóæåíèå?
- ×òî èçìåíèòñÿ â îòíîøåíèè ê âàì ëþäåé?

Îòâå÷àòü íà âîïðîñû ìîæíî â ëþáîé ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè è íà ëþáîå èõ êîëè÷åñòâî. Âàæíî, ÷òîáû ó âàñ ñëî-
æèëîñü ïîíèìàíèå, ÷òî òàêîå îðãàíèçîâàííîñòü, ïðî-
ÿñíèëàñü îöåíêà ñîáñòâåííîé îðãàíèçîâàííîñòè è íå-
äîñòàþùèõ êà÷åñòâ.
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Âûïèñûâàÿ ñâîè ìûñëè, âû îñâîáîæäàåòå ðåñóðñû ñî-
çíàíèÿ. Áëàãîäàðÿ íàïðàâëÿþùèì âîïðîñàì âû êîíöåí-
òðèðóåòå âíèìàíèå íà âûáðàííûõ òåìàõ. Âî âðåìÿ ïèñü-
ìà âû îäíîâðåìåííî è ïèøåòå, è ÷èòàåòå ñåáÿ. Ñòðà-
íèöà ñòàíîâèòñÿ ëîòêîì äëÿ íàìûâàíèÿ çîëîòîãî ïåñêà
èäåé è ðåøåíèé èç ïîòîêà ìûñëåé. ×åì áûñòðåå è íå-
ïðåðûâíåå ïîòîê, òåì áîëüøå ìûñëåé ôèëüòðóþòñÿ ñåò-
êîé èç âîïðîñîâ è íàâîäîê.

Ñàìîîðãàíèçàöèÿ — ýòî ïðåæäå âñåãî äåéñòâèÿ, ïåðåìå-
íû. Óìåíèå â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè ïîíèìàòü, êàêèå
óñèëèÿ ïðèíåñóò íàèáîëüøóþ ïîëüçó. Íàõîäèòü òðåáóåìûå
ðåñóðñû, îñóùåñòâëÿòü çàäóìàííîå è óñïåâàòü ïîëó÷àòü
îò ðåçóëüòàòîâ ñâîèõ äåéñòâèé óäîâëåòâîðåíèå è ðàäîñòü.

Íàïîìíþ, ÷òî ÿ îòíîøóñü ê ôðèðàéòèíãó î÷åíü ïðàãìà-
òè÷íî: âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå íà ñâîáîäíîå ïèñüìî, äîëæ-
íî ïîìîãàòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàäà÷àìè è òðóäíîñòÿìè.

Âû õîòèòå ñòàòü áîëåå îðãàíèçîâàííûìè? Íà÷íèòå ñ
òîãî, ÷òî ðàçáåðèòåñü, êàê áîëüøå óñïåâàòü, áîëüøå
äåéñòâîâàòü.

Çíàåì, ÷òî õîòèì è ãäå íàõîäèìñÿ — ïîðà äåéñòâî-
âàòü.

Âû ïîñòàâèëè öåëü. Ïîíèìàåòå, ÷òî ïðèíåñ¸ò âàì å¸
äîñòèæåíèå. Âû ïðîñ÷èòàëè ñâîè øàãè è íàìåòèëè, ÷òî
ìîæåòå ïðåäïðèíÿòü ñåãîäíÿ. Ïî÷åìó æå äåíü çà äí¸ì
âû îòêëàäûâàåòå î÷åðåäíîå äåéñòâèå? Ïî÷åìó ìåíåå
çíà÷èìûå, ðóòèííûå äåëà îòîäâèãàþò âàøó öåëü?

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

Ëó÷øèé ñïîñîá ïîâûñèòü ïðîèçâîäèòåëüíîñòü — ïðî-
áóäèòü èíòåðåñ ê ðåøàåìîé çàäà÷å. Äëÿ ýòîãî â íåé
íàäî èñêàòü áîëüøå, ÷åì ïðîñòî ðåøåíèå.

Â ëþáîé çàäà÷å ìîæíî ðàçãëÿäåòü çàãàäêó. ×òî-
òî íåî÷åâèäíîå, íå ïðåäóñìîòðåííîå óñëîâèÿ-
ìè è ïðèâû÷íûìè äåéñòâèÿìè.

Çàãàäêè — ïðåêðàñíàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ óìà. Ìû èùåì
îòâåò ÷åðåç ìåòàôîðû, â êîòîðûõ îäèí ïðåäìåò èçîá-
ðàæàåòñÿ ÷åðåç äðóãîé, ÷åðåç åäâà óëîâèìûå ñõîäñòâà
è ïàðàëëåëè.

Ëþáîå ñêó÷íîå äåëî, ïðåäñêàçóåìàÿ è ìíîãîêðàòíî
âûïîëíåííàÿ çàäà÷à ìîãóò ñòàòü èíòåðåñíûìè. Ñàìàÿ
áîëüøàÿ çàãàäêà — íàøà æèçíü: íàøå ïðåäíàçíà÷åíèå,
áëèæàéøåå áóäóùåå, âîçìîæíîñòè, êîòîðûå íàñ îêðó-
æàþò. Ëþáûå îñìûñëåííûå äåéñòâèÿ ìîæíî âîñïðèíè-
ìàòü êàê îòãàäûâàíèå çàãàäêè.

Ïîïðîáóéòå ðàçãàäàòü, ÷åìó ó÷èò âàñ æèçíü.

Çàïèøèòå â ïåðâîé ñòðîêå öåëü èëè çàäà÷ó, êîòîðóþ
âàì ïðåäñòîèò ðåøèòü, ÷òîá ïðèáëèçèòüñÿ ê öåëè. Íà÷-
íèòå ïèñàòü. Ðàñêðåïîñòèòå ôàíòàçèþ. Ïîïðîáóéòå óâè-
äåòü áîëüøå, ÷åì ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íåîáõîäèìûõ
äåéñòâèé.

Íàñòðîéòåñü íà òî, ÷òî â äåéñòâèÿõ è ñêëàäûâàþùèõñÿ
îáñòîÿòåëüñòâàõ åñòü ñìûñë, êîòîðûé âàì ïîä ñèëó ðàç-

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

ãàäàòü. Ïðåëåñòü â òîì, ÷òî ðàçãàäêà íåïðåäñêàçóåìà.
Ëþáîïûòñòâî, âîïðîñû è äåéñòâèÿ äàþò â ñóììå è ðå-
çóëüòàò, è íîâûå âîçìîæíîñòè, è íåîæèäàííûå îòêðû-
òèÿ. Êàêèå íåî÷åâèäíûå ðåçóëüòàòû ìîæåò ïðèíåñòè
âûïîëíåíèå ñåãîäíÿøíåé çàäà÷è? Êàêèå èäåè âû õîòå-
ëè áû íàéòè â õîäå âûïîëíåíèÿ çàäà÷è?

Ñìûñë ýòîãî óïðàæíåíèÿ — ðàçæå÷ü èíòåðåñ ê äåé-
ñòâèþ. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ ïðèñòóïàéòå ê äåé-
ñòâèÿì. Áóäåò çäîðîâî, åñëè ïîñëå ðàáîòû íàä çàäà÷åé
âû îïèøåòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ è ñðàâíèòå èõ ñî ñâîèì
ïðåäâàðèòåëüíûì òåêñòîì.

«Ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ ýêñïåðòîì»
Ôîðìóëèðîâêà ïðîáëåìû, ïðàâèëüíî ïîñòàâëåííûå âîï-
ðîñû âñåãäà ñêðûâàþò â ñåáå çàøèôðîâàííûå îòâåòû. Âû-
áåðèòå îäíîãî èç ïåðñîíàæåé, êîòîðûõ âû óïîìÿíóëè, êîã-
äà ïåðå÷èñëÿëè ïðèìåðû îðãàíèçîâàííûõ ëþäåé. Íàïè-
øèòå åìó ïèñüìî ñ îïèñàíèåì ñâîèõ òðóäíîñòåé. Ïîñòà-
ðàéòåñü ñôîðìóëèðîâàòü ñëîæíîñòè êàê ìîæíî ïîíÿòíåå.
Ñ ïðèìåðàìè è ñîáñòâåííûìè îáúÿñíåíèÿìè ïðè÷èí.

Ñäåëàéòå ïàóçó. Ìîæíî âåðíóòüñÿ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ
íà ñëåäóþùèé äåíü. Ïåðå÷èòàéòå ñâî¸ ïèñüìî. Ïðåä-
ñòàâüòå òîãî, êîìó âû åãî àäðåñîâàëè. Íåâàæíî, êòî ýòî
— âàø çíàêîìûé, èçâåñòíàÿ ëè÷íîñòü èëè ëèòåðàòóð-
íûé ïåðñîíàæ. Îò âàñ íå òðåáóåòñÿ èñòîðè÷åñêàÿ òî÷-
íîñòü èëè ïðàâäîïîäîáíîñòü. Âàæíî âçãëÿíóòü íà ñâîè
ïðîáëåìû ïîä äðóãèì óãëîì. Çàâåäèòå òàéìåð èëè îï-
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ðåäåëèòå îáú¸ì òåêñòà, êîòîðûé âû õîòèòå íàïèñàòü, è
íà÷íèòå ïèñàòü îòâåò îò åãî èìåíè.

Èíîãäà (îñîáåííî åñëè âàøå ïèñüìî àäðåñîâàíî çíà-
êîìîìó, ñ êîòîðûì âû îáùàåòåñü) â ïðîöåññå ïèñüìà
ìîãóò âîçíèêàòü äèàëîãè. Çàïèñûâàéòå èõ. Åù¸ ðàç îò-
ìå÷ó: âàæíî çàïóñòèòü ïðîöåññ ðàçìûøëåíèé è ïèñàòü
òåêñò áåç çàìèíîê. Ïèñüìî äîëæíî ñòèìóëèðîâàòü õîä
âàøèõ ìûñëåé.

Çàâåðøèòå óïðàæíåíèå ïåðå÷èòûâàíèåì îáîèõ òåêñòîâ.
Çàïèøèòå ïÿòü èäåé î òîì, êàê ïîâûñèòü ñâîþ ïðîäóê-
òèâíîñòü.

«Çàòî÷èòü ïèëó»

Âûáåðèòå îäèí èç èíñòðóìåíòîâ èëè êàêîé-ëèáî íàâûê,
ñ êîòîðûì ñâÿçàíà âàøà îðãàíèçîâàííîñòü è ïðîäóê-
òèâíîñòü. Ñïîñîá ïëàíèðîâàíèÿ äíÿ. Ðåæèì äíÿ. Âàøè
óòðåííèå ðèòóàëû. Âàø ñìàðòôîí. Èñïîëüçîâàíèå ïî-
÷òû. ×òåíèå. Ïîäâåäåíèå èòîãîâ.

Ñ ïîìîùüþ ôðèðàéòèíãà çàïèøèòå ñâîè ìûñëè ïî òåìå
«Êàê ìíå óñîâåðøåíñòâîâàòü Õ». Ïîäñòàâëÿéòå âìåñòî
ïåðåìåííîé òî, ÷òî ïîñ÷èòàåòå âàæíûì äëÿ ñåáÿ. Îïè-
øèòå, ÷òî âàñ óñòðàèâàåò, ÷òî ðàäóåò. ×òî âû ñ÷èòàåòå
ñâîåé ñèëüíîé ñòîðîíîé. ×åãî âàì íå õâàòàåò, ÷òî âû
õîòåëè áû èçìåíèòü. ×òî ïðèíåñóò âàì èçìåíåíèÿ?

Èòîãîì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ äîëæíû ñòàòü ðåøåíèÿ,
êîòîðûå âû çàïëàíèðóåòå. ß ðåãóëÿðíî ïðîâîæó ïîäîá-
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íóþ ðåâèçèþ. Âîò, íàïðèìåð, êàêèå êîððåêòèâû ÿ âí¸ñ
â äàâíþþ ïðèâû÷êó âåñòè «äíåâíèê ñòîäíåâêè».

Â òå÷åíèå äíÿ ÿ äåëàþ íåñêîëüêî äåñÿòêîâ êîðîòêèõ
çàïèñåé. Ôèêñèðóþ ðàäîñòíûå ìîìåíòû, ÷òî-òî, ÷òî
ïðèâëåêëî ìîå âíèìàíèå.  Äëÿ ìåíÿ ýòî îäíîâðåìåííî
òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ è ôèêñàöèÿ âõîäÿùèõ ñèãíàëîâ
ïî ìåòîäèêå GTD. Ðàçìûøëÿÿ î òîì, êàê ìíå óëó÷øèòü
ýòîò íàâûê, ÿ íàáðåë íà íåîæèäàííûå èäåè:

— Òåïåðü ÿ ñòàðàþñü ñîâìåñòèòü âûïîëíåíèå çàäà÷è è
îñìûñëåíèå ðåçóëüòàòîâ. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäà÷
äåëàþ ïîìåòêè â áëîêíîò èëè íà äèêòîôîí. Îòñëåæè-
âàþ ñâîè îùóùåíèÿ è íåçàìåäëèòåëüíî ôèêñèðóþ èäåè.

—  Óòðåííèé ôðèðàéòèíã áëàãîäàðÿ íîâîìó ïîäõîäó ðàñ-
òÿíóëñÿ íà âåñü äåíü. Ýòî íå îòâëåêàåò, à ïîâûøàåò
âíèìàòåëüíîñòü ê òîìó, ÷åì ÿ â äàííûé ìîìåíò çàíÿò.

Самовыражение
Åæåäíåâíî ìû âçàèìîäåéñòâóåì ñ äåñÿòêàìè ëþäåé.
Êàæäîå íàøå îáùåíèå — ýòî ïåðåäà÷à èíôîðìàöèè. Â
ñîîáùåíèÿõ ìû âûðàæàåì ñåáÿ. Ìû òðàíñëèðóåì ñåáÿ
ìèðó è íàäååìñÿ ïîëó÷èòü îò íåãî îïðåäåë¸ííóþ îá-
ðàòíóþ ñâÿçü. Ýòî ïîäòàëêèâàåò çàäóìàòüñÿ, êàêèìè íàñ
ïðåäñòàâëÿþò îêðóæàþùèå? Êàêîé îáðàç ñîçäà¸òñÿ
íàøèìè ïîñòóïêàìè, âûñêàçûâàíèÿìè è ñîîáùåíèÿìè,
êîòîðûå ìû âûêëàäûâàåì â Ñåòè?

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

Îáùåíèå — ýòî îáìåí. Òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå, çà-
âèñèò îò òîãî, ÷òî âû äà¸òå.

Âîò äâà âîïðîñà, êîòîðûå ÷àñòî âûïàäàþò èç ïîëÿ íà-
øåãî âíèìàíèÿ:

1. Êàêîé ñèãíàë ìû ïîñûëàåì, êàêîé îáðàç
    ñîçäà¸ì?
2. ×åãî æä¸ì â îòâåò îò îêðóæàþùèõ?

Íàì ðåøàòü, ÷òî ïåðâè÷íî. Ìû èëè ðåàãèðóåì ñâîèì
ïîâåäåíèåì íà îáñòîÿòåëüñòâà, èëè ñîçíàòåëüíî ôîð-
ìèðóåì ñâîé îáðàç, ñâî¸ îêðóæåíèå, ÷òîáû ïîëó÷èòü
æåëàåìóþ îáðàòíóþ ñâÿçü.

Ôðèðàéòèíã ïîëåçåí äëÿ óòî÷íåíèÿ îáðàçà, êîòîðîìó
õî÷åòñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü, è ñîçäàíèÿ êîíòåíòà äëÿ åãî
ïðîäâèæåíèÿ.

Íà÷àòü ñòîèò ñ îïðåäåëÿþùåãî çàäàíèÿ. Ïðèâû÷íûì
óæå îáðàçîì îòâåòüòå ïèñüìåííî íà âîïðîñû:

• Ìíåíèå êàêèõ ëþäåé äëÿ âàñ âàæíî?
• Êòî âàøà öåëåâàÿ àóäèòîðèÿ?
• Êàê âû õîòèòå âûãëÿäåòü â ãëàçàõ ýòèõ ëþäåé?

Âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ïðîùå, êîãäà íà÷èíàåøü ñ êà-
êîãî-òî êîíêðåòíîãî ôàêòà. Çàïèøèòå èìÿ äðóãà, ñîñëó-
æèâöà, çíàêîìîãî, ïàðòí¸ðà ïî áèçíåñó, ÷åëîâåêà, ñ
êîòîðûì õîòåëîñü áû ïîçíàêîìèòüñÿ. Ñîñòàâüòå ñïèñîê
«èíòåðâüþèðóåìûõ». Âûáåðèòå ïåðâîãî. Ïðåäñòàâüòå,
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÷òî áåð¸òå ó íåãî èíòåðâüþ, è ñîáåñåäíèê ðàññêàçûâà-
åò, ÷òî îí äóìàåò î âàñ. Åñëè âàì óäîáíåå îòñòðàíèòüñÿ
— ïîïðîáóéòå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñìîòðèòå òåëåâèçîð, ñ
ýêðàíà êîòîðîãî âûáðàííûé ïåðñîíàæ äåëèòñÿ ñâîèì
ïðåäñòàâëåíèåì î âàñ.

Ñòàðàéòåñü ïèñàòü áûñòðî. Êàê òîëüêî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî
èññÿêëè, ìåíÿéòå ãåðîÿ. Êàê âñåãäà, îãðàíè÷üòå ñåáÿ
ïðåäâàðèòåëüíî óñòàíîâëåííûì îòðåçêîì âðåìåíè èëè
îáú¸ìîì òåêñòà.

Åñòü äâà ïîäõîäà ê îáðàáîòêå íàïèñàííîãî. Ìîæíî âû-
ïèñûâàòü â îòäåëüíîì ìåñòå èäåè è ðåøåíèÿ, êîòîðûå
ïðèõîäÿò â ïðîöåññå ïèñüìà. Ìîæíî çàïèñàòü èòîãè
ïîñëå çàâåðøåíèÿ óïðàæíåíèÿ. Âàæíî, ÷òîáû ïîñëå
ïîäîáíûõ ïðàêòèê ó âàñ ïîÿâëÿëèñü èäåè è ðåøåíèÿ îá
èçìåíåíèÿõ. ×òî âàì ñëåäóåò ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû âàñ
âîñïðèíèìàëè â æåëàåìîì îáðàçå.

Âèäåòü êîíå÷íóþ öåëü

Î ÷¸ì âû îáû÷íî ïèøåòå â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ, â
ñâîèõ áëîãàõ? Ïðèçíàâàëèñü ëè ñåáå êîãäà-íèáóäü,
íà êàêóþ îáðàòíóþ ñâÿçü ðàññ÷èòûâàåòå?

Ïåðåä òåì êàê ïèñàòü çàìåòêó èëè ïîñò, íå ïîæà-
ëåéòå 10-15 ìèíóò íà òî, ÷òîáû ñôîðìóëèðîâàòü
ñâîè îæèäàíèÿ. Êàêóþ ðåàêöèþ äîëæíà âûçâàòü
ïóáëèêàöèÿ, ÷òîáû âû îñòàëèñü äîâîëüíû? Ìîæíî
îïèñûâàòü ñóõóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé.
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Ïîïðîáóéòå ñîñòàâèòü èñòîðèþ è îïèñàòü õàðàê-
òåðèñòèêó ãåðîåâ, ó÷àñòâóþùèõ â íåé.

Êîíå÷íàÿ öåëü âàøèõ óñèëèé — ëó÷øå ïîíèìàòü,
êàêîé îáðàç âû õîòèòå ñîçäàâàòü ñâîèìè ïóáëè÷-
íûìè òåêñòàìè, ñâîåé àêòèâíîñòüþ â Ñåòè.

Микрофрирайтинг
Îò ïðèâû÷íîãî ôðèðàéòèíãà ìèêðî-âåðñèÿ îòëè÷àåòñÿ
ëèøü èíòåíñèâíîñòüþ. Âûïîëíÿòü ìèêðîôðèðàéòèíã
óäîáíåå çà êîìïüþòåðîì.

Çàâåäèòå òàéìåð íà 5 ìèíóò. Ïîñòàâüòå öåëü — íàïè-
ñàòü çà ýòî âðåìÿ 150 ñëîâ. Ïðèñòóïàéòå.

Î ÷¸ì ïèñàòü? ß âûïîëíÿþ ìèêðîôðèðàéòèíã â ïåðå-
ðûâàõ ìåæäó ðàáîòîé íàä çàäà÷àìè èç ïëàíà äíÿ. Îã-
ðàíè÷åííîñòü âðåìåíè íå îñòàâëÿåò âîçìîæíîñòè äîë-
ãî ðàçäóìûâàòü — íàäî ïèñàòü. Çàðàíåå âûïèøèòå íà
êàðòî÷êå âîïðîñû, ïî êîòîðûì ìîæíî áóäåò ïåðåñêàêè-
âàòü âçãëÿäîì.

• ×òî ÿ ÷óâñòâóþ ñåé÷àñ?

Ýòî ìîæåò áûòü êîíöåíòðèðîâàííîå ïîäâåäåíèå èòî-
ãîâ òîëüêî ÷òî çàêîí÷åííîé ðàáîòû. Ìîæåò áûòü ñòðàõ
èëè íåæåëàíèå áðàòüñÿ çà ñëåäóþùóþ çàäà÷ó.

•Â ÷åì òóò èíòåðåñ äëÿ ìåíÿ?
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Ëþáàÿ ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ ýôôåêòèâíåå, åñëè îíà âàì
èíòåðåñíà. Ïåðåä òåì, êàê ïðèñòóïèòü ê ñëîæíîé è íóæ-
íîé çàäà÷å, äëÿ êîòîðîé âàì íå õâàòàåò ìîòèâàöèè,
ïîèùèòå èíòåðåñ.

Óäåëèòå 5 ìèíóò çàïèñè ìûñëåé î òîì, ÷òî èíòåðåñíîãî
ìîæíî íàéòè â ðàáîòå íàä ýòîé çàäà÷åé. Êàêîé íóæíûé
íàâûê ìîæíî ïîòðåíèðîâàòü â ïðîöåññå? Êàêóþ íåîæè-
äàííóþ ïîäñêàçêó âû õîòåëè áû ïîëó÷èòü?

• ×òî ìåíÿåòñÿ?

Âû äîñòèãëè ïîñòàâëåííîé öåëè, âûïîëíèëè çàäà÷ó. ×òî
âû èñïûòûâàåòå ïðè ýòîì? Óñïåâàåòå âû çàìåòèòü è
ïîðàäîâàòüñÿ èçìåíåíèÿì, êîòîðûå ïðîèçîøëè?

Ïîñëå ðàáîòû íàä çàäà÷åé åùå 5 ìèíóò ôèêñèðóéòå
ìûñëè ïî òåìå «×òî èçìåíèëîñü?» Äëÿ ðàñêà÷êè ìîæå-
òå íà÷àòü ñ çàïèñè çàäà÷è, êîòîðóþ âû âûïîëíÿëè. Çà-
òåì, íå îñòàíàâëèâàÿñü ïèøèòå, êàêîâû ðåçóëüòàòû âà-
øèõ óñèëèé? Êàê èçìåíèëàñü ôîðìóëèðîâêà çàäà÷è?

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïîäîáíûå ïÿòèìèíóòêè â ïåðåðû-
âàõ âî âðåìÿ ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû. Ìèêðîôðèðàé-
òèíã ïîìîãàåò óäåðæèâàòü êîíöåíòðàöèþ è äåëàåò óñè-
ëèÿ áîëåå ïðèöåëüíûìè.

Ïðåèìóùåñòâî ìèêðîôðèðàéòèíãà — ñêîðîñòü. Ëþáîé
â ñîñòîÿíèè ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà 5 ìèíóò. È âàæíî
ïèñàòü áûñòðî, íå ðàçäóìûâàÿ. Òàê ëåã÷å îáìàíóòü âíóò-
ðåííåãî êðèòèêà. Îí ïðîñòî íå óñïååò çà ñêîðîñòüþ
âàøåãî ïèñüìà.
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Круговорот смыслов в природе
Îäíî èç îïðåäåëåíèé ñìûñëà — ðàäîñòü îò îñîçíàí-
íûõ èçìåíåíèé. Âû íàìåòèëè öåëü, ïðåäïðèíÿëè äåé-
ñòâèÿ, îñîçíàëè èõ ðåçóëüòàòû è èñïûòûâàåòå ðàäîñòü.

Â îòíîøåíèè ëþáûõ ïîïàäàþùèõ â ïîëå âàøåãî âíè-
ìàíèÿ ñèãíàëîâ ìîæíî çàäàâàòü âîïðîñ «×òî äàëüøå?».
Âû ðåàãèðóåòå. Âû ìåíÿåòåñü. Îöåíèâàåòå èçìåíåíèÿ.
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Êàêèìè ñìûñëàìè âàì õîòåëîñü áû ïîäåëèòüñÿ?
Êàêóþ îáðàòíóþ ðåàêöèþ è îò êîãî âû æä¸òå?

Ôèêñàöèÿ ìîìåíòîâ ðàäîñòè ïîìîãàåò èõ ïîëíåå ïðî-
æèâàòü. Êîãäà äåëèøüñÿ ñìûñëàìè, ñîçäà¸øü äðóãèì
âîçìîæíîñòè äëÿ èçìåíåíèé, ïåðåæèâàíèÿ ðàäîñòè.

Äåëèòüñÿ ñìûñëàìè âûãîäíî. Ðàäîñòü îò îñîçíàííûõ
ïåðåìåí, ïðîèñõîäÿùèõ ñ äðóãèìè, ñòàíîâÿòñÿ äîïîë-
íèòåëüíûì èñòî÷íèêîì âàøåé ðàäîñòè.

Ïîäóìàéòå, êàêèì ñâîèì îïûòîì, îáðåò¸ííûì ñìûñëîì
èëè ðàäîñòüþ âû õîòåëè áû ïîäåëèòüñÿ. Âêëþ÷àéòå òàé-
ìåð è íà÷èíàéòå ïèñàòü. Ïåðåïèñûâàéòå êàæäîå ñëî-
âî, âñëóøèâàéòåñü â íåãî, çàïèñûâàéòå àññîöèàöèè è
âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå íà÷íóò âñïëûâàòü.

Ìîæíî ïðåäñòàâèòü êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé âàì
äîðîã, è çàïèñûâàòü ñëîâà, êîòîðûå âû õîòåëè áû ñêà-
çàòü åìó ïðè âñòðå÷å. Äëÿ ìåíÿ ëó÷øèì «òðàìïëèíîì»
â ýòîì óïðàæíåíèè ñòàëè ìîè äåòè. ×åìó ÿ õîòåë áû èõ
íàó÷èòü, î ÷åì ïðåäóïðåäèòü?

Лучшее время для фрирайтинга
Ó ìåíÿ íåò ðåêîìåíäàöèé ïî îïòèìàëüíîìó âðåìåíè
äëÿ ôðèðàéòèíãà. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå. Ìíîãèå ãîäû ó
ìåíÿ íå áûëî äðóãîé âîçìîæíîñòè çàíèìàòüñÿ ôðèðàé-
òèíãîì, êðîìå êàê ðàííèì óòðîì, êîãäà ñåìüÿ åùå íå
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ïðîñíóëàñü, èëè ïîçäíèì âå÷åðîì, êîãäà âñå äîìàø-
íèå îòïðàâèëèñü ñïàòü. Ñ òåõ ïîð ÿ ïðåäïî÷èòàþ íà÷è-
íàòü è çàêàí÷èâàòü äåíü ïèñüìåííîé ïðàêòèêîé.

Óòðåííèé ôðèðàéòèíã — ÷àñòü øàáëîíà ìîåãî óñïåø-
íîãî äíÿ. Øàáëîí — íå êîðñåò, îãðàíè÷èâàþùèé ñâî-
áîäó. Ýòî ðàçëèíîâêà â òåòðàäè, ïîìîãàþùàÿ ïèñàòü
ðàçáîð÷èâî è êðàñèâî, íî íå îïðåäåëÿþùàÿ ñîäåðæà-
íèå íàïèñàííîãî.

Óòðåííèé ôðèðàéòèíã ïîìîãàåò ìíå íàéòè ìåòàôîðû
òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ. Îïèñàíèå ýòèõ îáðàçîâ, ïðåäñòàâ-
ëåíèå òîãî, êàê îíè áóäóò ðàçâèâàòüñÿ, äà¸ò ïîäñêàçêè,
êàê ýôôåêòèâíåå ïðîâåñòè äåíü.

Çäîðîâî, åñëè óäàåòñÿ íàéòè âðåìÿ âå÷åðîì, ÷òîáû
íåñïåøíî ïîðåôëåêñèðîâàòü è ïîäâåñòè èòîãè äíÿ.

Äí¸ì âñåãäà ìîæíî íàéòè 5 ìèíóò äëÿ ìèêðîôðèðàé-
òèíãà.
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РАБОТА С ПЛАНОМ ДНЯ
Ïëàíû ïèøóò âñå. Ðàçëè÷àþòñÿ ñïîñîáû èõ îòîáðàæå-
íèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ. Ìíîãèå ðàññ÷èòûâàþò íà ïàìÿòü,
êòî-òî ñ÷èòàåò ïëàíîì ôèêñàöèþ ïîðó÷åíèé è îáÿçà-
òåëüñòâ.

Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïðåâðàòèòü ïëàí äíÿ â èíñòðóìåíò,
êîòîðûé áóäåò âäîõíîâëÿòü, ïîìîãàòü ïðèíèìàòü ïðà-
âèëüíûå ðåøåíèÿ è íàõîäèòü èäåè.

×òî äëÿ âàñ ïëàí íà äåíü? Êîìïàñ, ðàñïèñàíèå
èëè ìàðøðóò äâèæåíèÿ?

Óäåëèòå ÷óòü áîëüøå âíèìàíèÿ ðàáîòå íàä ïëàíîì äíÿ
è âû çàìåòèòå ðåçóëüòàòû. Â âàøåé æèçíè ñòàíåò áîëü-
øå ïðîàêòèâíûõ, îñîçíàííûõ äåéñòâèé. Áîëüøå îñìûñ-
ëåííûõ èçìåíåíèé, à çíà÷èò — áîëüøå ðàäîñòè.

ÍÅÑÊÎËÜÊÎ ÏÐÎÑÒÛÕ ÏÐÀÂÈË

1. Ïëàíû äîëæíû áûòü çàïèñàíû

Òóïîé êàðàíäàø ëó÷øå ñàìîé îñòðîé ïàìÿòè. Íå ëåíè-
òåñü çàïèñûâàòü. Çàïèøèòå ñïèñîê äåë íà êëî÷êå áóìà-
ãè, íà îáðàòíîé ñòîðîíå âèçèòêè, â ïðîñòåéøåì ïëàíè-
ðîâùèêå íà ñìàðòôîíå.

Çàïèñûâàþò íå äëÿ òîãî, ÷òîáû íå çàáûòü. Ïëàí ñòàíî-
âèòñÿ èíñòðóìåíòîì, ñ êîòîðûì ìîæíî ðàáîòàòü ïîñëå
òîãî, êàê îí ñîñòàâëåí íà áóìàãå èëè â ýëåêòðîííîì
âèäå.

инструменты стодневки
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2. Îòâåòñòâåííîå ïëàíèðîâàíèå

Îòíîñèòåñü ê ïëàíó êàê ê îáÿçàòåëüñòâó. Âñ¸, ÷òî âû íå
ñäåëàåòå ñåãîäíÿ, âû óæå íå ñäåëàåòå íèêîãäà. Çàâòðà
áóäåò äðóãîé äåíü, äðóãèå çàáîòû, äðóãèå îáÿçàòåëüñòâà.

Ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû ê êîíöó äíÿ âàø ñïèñîê äåë
áûë ïóñòûì. Ïðåæäå ÷åì âíåñòè â ïëàí çàäà÷ó, ñïðîñè-
òå ñåáÿ: âûïîëíþ ëè ÿ å¸ ñåãîäíÿ?

Âûäåëèòå òðè âàæíûå çàäà÷è äíÿ è òî, ÷òî ïðèâÿçàíî ê
ñðîêàì âûïîëíåíèÿ. Âñ¸ îñòàëüíîå äîáàâëÿéòå òîëüêî
ïðè òâ¸ðäîì íàìåðåíèè âûïîëíèòü ñåãîäíÿ æå. Íèêà-
êèõ ïåðåíîñîâ è ïîìåòîê «åñëè óñïåþ». Ïðèó÷àéòå ñåáÿ
ê äèñöèïëèíå.

3. Ñ ïëàíîì íàäî ðàáîòàòü â òå÷åíèå äíÿ
Íàïèñàòü ïëàí è çàáûòü î í¸ì äî êîíöà äíÿ — áåññìûñ-
ëåííî. Ïðèäóìàéòå äëÿ ñåáÿ íàïîìèíàíèÿ äëÿ îáðàùå-
íèÿ ê ïëàíó â òå÷åíèå äíÿ.

ß èñïîëüçóþ ïðèëîæåíèå Alarmed.  Â òå÷åíèå äíÿ ïîëó-
÷àþ ïÿòü íàïîìèíàíèé «Ïåðå÷èòàé ïëàí». Áàíàëüíî, íî
ðàáîòàåò.

4. Ïëàí äîëæåí âäîõíîâëÿòü è ðàäîâàòü
Ïëàí íà äåíü — ýòî óïàêîâàííàÿ ðàäîñòü, êîòîðóþ ìû õî-
òèì ïåðåæèòü, êîãäà çàäà÷è èç ñïèñêà áóäóò âûïîëíåíû.

Âíèìàíèå ê ïëàíèðîâàíèþ è âðåìÿ äëÿ îôîðìëåíèÿ ïå-
ðå÷íÿ çàäà÷ íà äåíü îêóïàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè. Âèä ïëàíà
è äàæå ìûñëè î í¸ì äîëæíû ðàäîâàòü è âäîõíîâëÿòü.

инструменты стодневки
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Какую функцию выполняет план на день

• Ñàìîîðãàíèçàöèÿ

Íå çàáûòü ñäåëàòü òî, ÷òî çàïëàíèðîâàíî.

Íå óïóñòèòü èç âèäà çàäà÷è, ïðèâÿçàííûå ê êîíêðåòíî-
ìó âðåìåíè.

Ïðàâèëüíî ðàññòàâèòü ïðèîðèòåòû è ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü âûïîëíåíèÿ çàäà÷.

• Ñàìîèññëåäîâàíèå

Ôîðìóëèðîâêà çàäà÷ — îòëè÷íûé ñïîñîá êîíöåíòðà-
öèè âíèìàíèÿ íà òîì, ÷òî ìû õîòèì. ×åì â äàííûé
ìîìåíò îáëàäàåì äëÿ âûïîëíåíèÿ çàäà÷è. Ïîíèìà-
íèå òîãî, êàê äàííàÿ çàäà÷à ñâÿçàíà ñ äîñòèæåíèåì
äîëãîñðî÷íûõ öåëåé, ïðèäà¸ò äåéñòâèÿì îñìûñëåí-
íîñòè.

Êîìáèíèðîâàíèå ðàçëè÷íûõ çàäà÷ ïîìîãàåò ãåíåðèðî-
âàòü èäåè è ïðîÿâëÿåò íîâûå âîçìîæíîñòè. Âûïîëíå-
íèå çàäà÷è ìîæíî âîñïðèíèìàòü êàê òðåíèðîâêó íåîá-
õîäèìûõ íàâûêîâ — ñîñðåäîòî÷åííîñòè, óìåíèÿ íàõî-
äèòü îáùåå ñ äðóãèìè çàäà÷àìè.

• Ñàìîâûðàæåíèå

Âûïîëíåíèå çàäà÷ èç ïëàíà äíÿ ìîæåò ñòàòü îñíîâîé
äëÿ ïîëåçíîãî êîíòåíòà. Âû äåëèòåñü ñâîèì îïûòîì.
Ïîëó÷àåòå îáðàòíóþ ñâÿçü. Èçó÷àåòå âîçìîæíîñòè
áûòü ïîëåçíûì, èíòåðåñíûì, âîñòðåáîâàííûì.

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

План как источник вдохновения
Ñîñòàâëåíèå ïëàíà è ðàáîòà ñ íèì â òå÷åíèå äíÿ ìîãóò
è äîëæíû âäîõíîâëÿòü. Âû ÷èòàåòå ñâîé ïëàí è ÷óâñòâó-
åòå â ñåáå æåëàíèå âçÿòüñÿ çà äåëî. Âàì èíòåðåñåí
ðåçóëüòàò, êîòîðûé âû ìîæåòå ïîëó÷èòü. Âàñ ðàäóþò
ïðîìåæóòî÷íûå èòîãè âàøèõ óñèëèé.

Êàêîå êîëè÷åñòâî ÷óâñòâ âû ïîäêëþ÷èòå âî âðåìÿ èçãî-
òîâëåíèÿ ïëàíà íà äåíü? Äóìàþ, íè äëÿ êîãî íå ñåêðåò,
íàñêîëüêî ýôôåêòèâíûìè ìîãóò áûòü äîñêè âèçóàëèçà-
öèè. Ïîíÿòíî, ÷òî íåðåàëüíî êàæäûé äåíü ñîñòàâëÿòü
ìîòèâèðóþùèå êîëëàæè ñ êàðòèíêîé èäåàëüíîãî äíÿ.
Çàòî ïëàíû ìîæíî ðèñîâàòü. Ìîæíî ïîïðîáîâàòü ñêåò-
÷íîóòèíã, ñêðàéáèíã, ñêåò÷è. Íàðèñóéòå ñâîé ïëàí èëè
îòäåëüíûå åãî ñîñòàâëÿþùèå. Íàïèøèòå ïëàí ðó÷êàìè
ðàçíîãî öâåòà, ðàçíûì ïî÷åðêîì. Îôîðìëÿéòå ñïèñîê
ñïåöèàëüíûìè ñèìâîëàìè.

Òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ çàêðåïëÿþò è óãëóáëÿþò ïðåä-
ñòàâëåíèå î ðåçóëüòàòàõ, êîòîðûå ïðèíåñ¸ò âûïîëíå-
íèå çàïèñàííûõ çàäà÷. Òðåíèðóéòå ôàíòàçèþ, èçó÷àé-
òå îñîáåííîñòè âàøåãî âîñïðèÿòèÿ. Íå áîéòåñü ýêñïå-
ðèìåíòèðîâàòü è ìåíÿòü ñïîñîáû ïëàíèðîâàíèÿ.

Çäîðîâî, êîãäà âû îïûòíûì ïóò¸ì ïðèøëè ê ðàáîòàþ-
ùåé ñèñòåìå ïëàíèðîâàíèÿ. Äàæå åñëè âàñ âñ¸ óñòðàè-
âàåò, ñòîèò ïåðèîäè÷åñêè ìåíÿòü ïðèâû÷íûé óêëàä,
âçãëÿíóòü íà ñëîæèâøèéñÿ ïîðÿäîê äåéñòâèé ïîä äðó-
ãèì óãëîì.
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инструменты стодневки на каждый день

Íåñêîëüêî ðàç â ãîä ÿ ìåíÿþ ïðèëîæåíèÿ, â êîòîðûõ
âåäó ñïèñêè çàäà÷. Ìíå íðàâèòñÿ ïðîáîâàòü ÷òî-òî íî-
âîå. Åù¸ îäíà âàæíàÿ ïðè÷èíà: ñìåíà ïðèëîæåíèÿ çà-
ñòàâëÿåò ïåðåñìîòðåòü ðàçðàñòàþùèåñÿ ñïèñêè çàäà÷,
èäåé, êîíòàêòîâ.

Ïëàí äíÿ, çàïèñàííûé â ýëåêòðîííîì âèäå, ïîìîãàåò
óâåäîìëåíèÿìè è îáëà÷íûì õðàíåíèåì. Îí ñëóæèò äëÿ
ñàìîîðãàíèçàöèè.
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Ïàðàëëåëüíîå âåäåíèå ïëàíà äíÿ íà áóìàãå âäîõíîâ-
ëÿåò è ïîìîãàåò èññëåäîâàòü ñåáÿ.

Âîò íåñêîëüêî âàðèàíòîâ, êàê ÿ îôîðìëÿþ ïëàíû äíÿ:

• Áèàòëîííûå öåëè íà ñòèêåðàõ, êîòîðûå íàäî
    «çàêðûâàòü» â òå÷åíèå äíÿ.
• Çàïèñü íà ìàðêåðíîé äîñêå.
• Ïëàí íà äåíü íà îáîðîòíîé ñòîðîíå âèçèòêè.
• Ïëàí äíÿ, íàðèñîâàííûé â áëîêíîòå èëè
    íà îòäåëüíîé êàðòî÷êå.
• Ïëàí äíÿ, íàðèñîâàííûé íà æóðíàëüíîé ñòðàíèöå.

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

Как работать с планом в течение дня
Ïåðå÷èñëèòü çàäà÷è è âû÷¸ðêèâàòü ïóíêòû èç ñïèñêà
ïî ìåðå èõ âûïîëíåíèÿ — ýòî ëèøü êîíòðîëü. Ó ïëàíà
äíÿ ãîðàçäî áîëüøå âîçìîæíîñòåé.

Ïëàí è ìèêðîôðèðàéòèíã

• Ðàáîòó íàä ëþáîé çàäà÷åé ïîëåçíî íà÷èíàòü ñ «ïðè-
öåëèâàíèÿ» — ïèñüìåííîé ôîðìóëèðîâêè æåëàåìîãî
ðåçóëüòàòà ïðåäñòîÿùèõ óñèëèé.

Ïÿòü ìèíóò ïèñüìåííîé êîíöåíòðàöèè îêóïàþòñÿ ýô-
ôåêòèâíîé ðàáîòîé è õîðîøèì íàñòðîåíèåì.

• Êàæäûé ïóíêò ïëàíà íà äåíü — ýòî òåìà äëÿ ìèêðî-
ôðèðàéòèíãà. 3-5 ìèíóò ïèñüìåííîãî îòâåòà íà âîïðîñ
«Êàê âûïîëíåíèå ýòîé çàäà÷è ïðèáëèçèò ìåíÿ ê æåëàå-
ìîé öåëè?» äîáàâèò ìîòèâàöèè.

Ïëàí è äíåâíèê ñòîäíåâêè

Åñëè âû ôèêñèðóåòå ìîìåíòû ðàäîñòè è òî, ÷òî âûçâà-
ëî èíòåðåñ, ïðèâëåêëî âíèìàíèå, ïóíêòû ïëàíà äíÿ
ìîãóò ñòàòü îòïðàâíûìè òî÷êàìè äëÿ òàêèõ çàïèñåé.

Ìîæíî çàäàâàòü ñåáå âîïðîñû äî òîãî, êàê ïðèñòóïèòü
ê çàäà÷å:

• Êàêîé íåîæèäàííûé èòîã âûïîëíåíèÿ çàäà÷è
    ìîã áû ìåíÿ ïîðàäîâàòü?
• Êàê åù¸ ìíå áûëî áû èíòåðåñíî âûïîëíèòü
   äàííóþ çàäà÷ó?

инструменты стодневки
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Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ çàäà÷è ìîæíî ôèêñèðîâàòü
îöåíêó ñâîèõ äåéñòâèé, ðåçóëüòàòîâ. Òàêàÿ ïðèâû÷êà
ïîâûøàåò âíèìàòåëüíîñòü è êîíöåíòðàöèþ íà äåéñòâè-
ÿõ. Òðåíèðóåò íàâûê íàõîäèòü ðàçëè÷íûå ïóòè ðåøå-
íèÿ çàäà÷, âûÿâëÿòü áîëüøå âîçìîæíîñòåé.

Ïëàí è èòîãè äíÿ

Êàêîé ñìûñë â ïëàíàõ, åñëè âû íå ïîäâîäèòå èòîãè ñäå-
ëàííîãî? Ýòî âñå ðàâíî ÷òî çàñåÿòü ïîëå è íå ñîáðàòü
óðîæàé.

Ïîäâåäåíèå èòîãîâ äîëæíî áûòü îáðàùåíî â áóäóùåå.
Óñïåøíûì äí¸ì ÿ ñ÷èòàþ òîò, â êîòîðîì âûïîëíÿëèñü
çàïëàíèðîâàííûå çàäà÷è, â ðåàêöèè íà íåçàïëàíèðî-
âàííîå ïðîÿâëÿëèñü íàøè öåííîñòè, îáùåíèå ïðîÿâëÿ-
ëî íàøè öåííîñòè.

• Êàêèå íîâûå âîçìîæíîñòè îòêðûëè âûïîëíåííûå
   çàäà÷è?
• Êàêèå èäåè ïðèøëè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäà÷?
• ×åìó íàó÷èëè ìåíÿ çàäà÷è, êîòîðûå ÿ íå ñìîã
    âûïîëíèòü?

Ïðè òàêîì ïîäõîäå åæåâå÷åðíåå ïîäâåäåíèå èòîãîâ
ïðåâðàùàåòñÿ â çàâòðàøíåå ïëàíèðîâàíèå. Äíè ñîåäè-
íÿþòñÿ ìåæäó ñîáîé åäèíîé óñòðåìë¸ííîñòüþ.
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инструменты стодневки на каждый день

Что делать?
ß ñîìíåâàþñü, ÷òî îòêðûë äëÿ âàñ ÷òî-òî íîâîå. Íî àá-
ñîëþòíî óâåðåí, ÷òî âû ñàìè ñäåëàåòå ìíîãî îòêðûòèé,
åñëè èñïûòàåòå ðàçíûå ñïîñîáû ðàáîòû ñ ïëàíîì è âíå-
äðèòå â æèçíü òî, ÷òî îêàæåòñÿ ïîëåçíûì.

Â ñòîäíåâêå èíñòðóìåíòû äîïîëíÿþò äðóã äðóãà:

Ïåðåïèñûâàíèå öåëåé ïîìîãàåò ïîíÿòü, çà÷åì âàì âû-
ïîëíÿòü òî èëè èíîå çàïëàíèðîâàííîå äåëî. Áëàãîäàðÿ
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ôðèðàéòèíãó êàæäûé ïóíêò ïëàíà ëó÷øå îòâå÷àåò íà
âîïðîñ «êàê?».

1. Ïåðåïèøèòå öåëè.
2. Ïîïðîáóéòå ôðèðàéòèíã.
3. Ñîñòàâüòå ïëàí äíÿ.
4. Ðàáîòàòü ñ ïëàíîì è ïîäâîäèòü èòîãè âàì ïîìîæåò
   âåäåíèå äíåâíèêà ñòîäíåâêè.

Ïîïðîáóéòå â òå÷åíèå íåäåëè ñîñòàâëÿòü ïëàí òàê, ÷òî-
áû ê êîíöó äíÿ ñïèñîê äåë îêàçûâàëñÿ ïóñòûì.

Òàêîé âûçîâ ñåáå ïîòðåáóåò íå òîëüêî àêòèâíåå äåé-
ñòâîâàòü, íî è îòâåòñòâåííåå ïîäõîäèòü ê åæåäíåâíîìó
ïëàíèðîâàíèþ.

Âûÿñíèòå, êàê âàì óäîáíåå â òå÷åíèå äíÿ ïåðåñìàòðè-
âàòü ïëàí. ×òî áóäåò ñëóæèòü äëÿ âàñ íàïîìèíàíèåì.

Ðàññòàâëÿéòå ïðèîðèòåòû â çàïëàíèðîâàííîì. Íàïðè-
ìåð, èñïîëüçóÿ ïðèíöèï «1-3-5». Â ïëàíå íà äåíü äîëæ-
íî áûòü îäíî — ñàìîå âàæíîå — äåëî, òðè ñðåäíèõ ïî
ñòåïåíè âàæíîñòè è ñëîæíîñòè è ïÿòü ìåëêèõ. Ñòàðàé-
òåñü âûïîëíÿòü ýòè äåâÿòü åæåäíåâíûõ çàäà÷.
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ДНЕВНИК СТОДНЕВКИ
ß ìíîãî ëåò âåäó äíåâíèêè. Âíà÷àëå ýòî áûëà ïðîñòî
ôèêñàöèÿ ñîáûòèé, êîòîðûå ìíå õîòåëîñü îñìûñëèòü
èëè çàïîìíèòü. Ïîòîì ÿ ïîïðîáîâàë çàïèñûâàòü ñâîå
îòíîøåíèå ê ðàçëè÷íûì æèçíåííûì ñèòóàöèÿì è àíà-
ëèçèðîâàòü ñîáñòâåííûå ðåàêöèè íà íèõ. Ïîñòåïåííî
ÿ ïðèâûê èñïîëüçîâàòü äíåâíèê êàê ïîäñïîðüå äëÿ äî-
ñòèæåíèÿ öåëåé.

Äíåâíèê ñòàë âàæíûì èíñòðóìåíòîì ìîèõ ñòîäíåâîê.

Ðåãóëÿðíûå çàïèñè íå òîëüêî îñâîáîæäàþò ñîçíàíèå è
óêðåïëÿþò ïàìÿòü. Îíè ïðèäàþò ñìûñë âñåé ìîåé äåÿ-
òåëüíîñòè. Íå óñòàþ ïîâòîðÿòü: ñòîäíåâêà — ýòî íå ìå-
õàíè÷åñêîå äîñòèæåíèå öåëåé. Ýòî ïðîöåññ èññëåäî-
âàíèÿ ñåáÿ ïîñðåäñòâîì äâèæåíèÿ ê ýòèì öåëÿì.

ß ôèêñèðóþ â äíåâíèêå íàáëþäåíèÿ çà ñîáñòâåííûìè
îùóùåíèÿìè, çà ïðîèñõîäÿùèìè èçìåíåíèÿìè è îêðó-
æàþùèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè. Êàðòèíà æèçíè ñòàíîâèò-
ñÿ îáúåìíîé è ÿðêîé. ß îùóùàþ, ÷òî ïîëíîñòüþ «âêëþ-
÷åí» â ïðîèñõîäÿùåå è âîîðóæåí óíèâåðñàëüíûì èíñò-
ðóìåíòîì — âíèìàíèåì.

Â ýêèïèðîâêó ñîâðåìåííîãî âîèíà âõîäèò ïðèáîð íî÷-
íîãî âèäåíèÿ. Åãî îðóæèå îñíàùåíî îïòè÷åñêèì ïðè-
öåëîì. Îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ìåñòíîñòè åìó ïîìîãàþò
ïðèáîðû ñïóòíèêîâîé íàâèãàöèè. Åñòü ëè ñìûñë ñðàâ-
íèâàòü åãî áîåñïîñîáíîñòü è øàíñû âûïîëíèòü ïîñòàâ-
ëåííûå çàäà÷è ñ òåì, ó êîãî ïîäîáíîãî îñíàùåíèÿ íåò?
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Âíèìàíèå ìíîãîêðàòíî óñèëèâàåò âîçìîæíîñòè. Îíî
ïîçâîëÿåò ïðîÿâëÿòü íåâèäèìîå, ëó÷øå âèäåòü îòäàë¸í-
íîå, îðèåíòèðîâàòüñÿ â îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Âûïèñûâàíèå ìûñëåé íà áóìàãó îáëåã÷àåò ïðèíÿòèå
ðåøåíèé. Ýòî êàê àíàëèçèðîâàòü øàõìàòíóþ ïàðòèþ,
ïåðåäâèãàÿ ôèãóðû ïî äîñêå. Ïîíèìàåøü ñèòóàöèþ,
êîòîðàÿ ñêëàäûâàåòñÿ. Âèäèøü âàðèàíòû ðàçâèòèÿ.
Ëåã÷å îáíàðóæèâàåøü óãðîçû.

Êàæäûé èç íàñ îáëàäàåò óíèâåðñàëüíûì èíñòðóìåíòîì,
êîòîðûé ìíîãîêðàòíî óñèëèâàåò âîçìîæíîñòè. Ýòî íàøå
âíèìàíèå — îíî ïîçâîëÿåò ïðîÿâëÿòü íåâèäèìîå, ëó÷-
øå âèäåòü îòäàë¸ííîå, îðèåíòèðîâàòüñÿ â îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ.

Äíåâíèê ñòîäíåâêè, êîòîðûé âû âåäåòå â ïðîèçâîëü-
íîé, óäîáíîé äëÿ âàñ ôîðìå, íàïðàâëÿåò âíèìàíèå íà
íàñòîÿùåå — îïèñûâàÿ ñâîé îïûò è ìûñëè,  âû âûñâå-
÷èâàåòå òî, ÷òî äåëàåòå, ÷óâñòâóåòå, îñîçíàåòå.

Фиксация на настоящем
ß óáåæäåí, ÷òî ñ÷àñòüå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü ëèøü â íà-
ñòîÿùåì. Ïîñòîÿííîå óñòðåìëåíèå ê ñ÷àñòüþ, äîñòèæå-
íèþ öåëåé — ýòî ñàìîîáìàí, èëëþçèÿ. Äàâàéòå ïîïðî-
áóåì áûòü ñ÷àñòëèâûìè ïðÿìî ñåé÷àñ.

Â òå÷åíèå äíÿ âàì ïðåäñòîèò ðåãóëÿðíî îòâå÷àòü íà
ïðîñòûå âîïðîñû:
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• ×òî âû ÷óâñòâóåòå?
• ×òî âû âèäèòå?
• ×òî âû ñëûøèòå?

Äâà ìîìåíòà, íà êîòîðûå ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå.

Êàê â òå÷åíèå äíÿ âñïîìèíàòü î âîïðîñàõ?
— Åñòü ìíîæåñòâî ñïåöèàëüíûõ ïðèëîæåíèé, âðîäå òîãî
æå Alarmed, êîòîðûå ïîäàþò ñèãíàë ÷åðåç îïðåäåë¸í-
íûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá —
ïîëüçîâàòüñÿ ñòàíäàðòíûì òàéìåðîì, êîòîðûé óñòàíîâ-
ëåí â ëþáîì ñìàðòôîíå.

— Ìîæíî íàçíà÷èòü âíåøíèå íàïîìèíàíèÿ — ÷òî-òî, ÷òî
ðåãóëÿðíî ïîïàäàåòñÿ â ïîëå âàøåãî çðåíèÿ, ïîâòîðÿ-
þùèåñÿ äåéñòâèÿ.

Çà ãîäû ó ìåíÿ âûðàáîòàëàñü ïðèâû÷êà çàäàâàòü ñåáå
âîïðîñû â ñëåäóþùèõ ñëó÷àÿõ:

• Ïðè îòêðûòèè èëè çàêðûòèè äâåðåé.
• Êîãäà ÿ ïðîõîæó äâåðíûå ïðî¸ìû.
• Êîãäà ÿ ñàæóñü èëè âûõîæó èç àâòîìîáèëÿ.
• Êîãäà âèæó àíòåííó ñîòîâîé ñâÿçè.
• Êîãäà âèæó öåðêîâü.

Õîðîøèì íàïîìèíàíèåì ÿâëÿåòñÿ ñàì äíåâíèê ñòî-
äíåâêè. ß ôèêñèðóþ çàïèñè â áóìàæíîì áëîêíîòå. Âíå
äîìà èñïîëüçóþ ïðèëîæåíèÿ, â êîòîðûõ ìîæíî óñòà-
íàâëèâàòü íàïîìèíàíèÿ. ×àùå âñåãî ýòî ïðèëîæåíèå
DayOne.
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Ïî÷åìó ñòîèò çàïèñûâàòü îòâåòû?

Íåñêîëüêî ìèíóò, êîòîðûå âû ïîòðàòèòå íà çàïèñü îò-
âåòîâ, ïðèíåñóò âàì ïîëüçó. Âû òðåíèðóåòåñü ïëîòíåå
ïåðåæèâàòü íàñòîÿùèé ìîìåíò ÷åðåç îïèñàíèå ñâîèõ
îùóùåíèé â ñëîâàõ, îáðàçàõ.

Çàïèñûâàíèå îòâåòîâ ìîæíî ñîâìåñòèòü ñ åù¸ îäíîé
ïîëåçíîé ïðîöåäóðîé. Äî èëè ïîñëå çàïèñè ïðîñêàíè-
ðóéòå ñâî¸ òåëî. Çàìåòüòå, êàê íàïðÿæåíî âàøå ëèöî,
ïëå÷è. Ðàññëàáëÿéòåñü.
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Âìåñòå ñ âíèìàòåëüíîñòüþ ðàçâèâàåòñÿ àññîöèàòèâíîå
ìûøëåíèå. Îíî ïîìîæåò âàì, êîãäà âû ïåðåéä¸òå êî
âòîðîìó ýòàïó.

Что вас радует?
Èíòåðåñíàÿ æèçíü ñîñòîèò èç óñïåøíûõ äíåé. Óñïåø-
íûå äíè — èç ñ÷àñòëèâûõ ìãíîâåíèé, êîòîðûå ïðèíî-
ñÿò íàì îùóùåíèå ðàäîñòè. ×åì áîëüøå òàêèõ ìîìåí-
òîâ ìû áóäåì çàìå÷àòü è óñïåâàòü ïðîæèâàòü, òåì
áîëüøóþ ÷àñòü íàøåé æèçíè ìû áóäåì ñ÷èòàòü èíòå-
ðåñíîé.

Òðåíèðóéòåñü çàìå÷àòü ìîìåíòû ðàäîñòè
Ïîñòàâüòå ñåáå çàäà÷ó êðàòêî çàïèñûâàòü ñîáûòèÿ äíÿ,
êîòîðûå âàñ ïîðàäîâàëè. Äëÿ ýòîãî ìîæíî îáõîäèòüñÿ
îäíèì ïðåäëîæåíèåì.

Òðóäíî èëè íå íðàâèòñÿ ïèñàòü? Ðèñóéòå, ôîòîãðàôè-
ðóéòå. Âàæíî ïðèó÷èòü ñåáÿ îáðàùàòü âíèìàíèå íà
ìîìåíòû ðàäîñòè è ïðè÷èíû, å¸ âûçâàâøèå.

Ìèõàé ×èêñåíòìèõàéè â êíèãàõ î Ïîòîêå ïðèâîäèò âî-
ñåìü êîìïîíåíòîâ ïåðåæèâàíèÿ ðàäîñòè. Îí âûâåë èõ
íà îñíîâå îïðîñîâ òûñÿ÷ ÷åëîâåê.

1. Âû ðåøàåòå ïîñèëüíóþ äëÿ âàñ çàäà÷ó.
2. Âû èìååòå âîçìîæíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ.
3-4. Çàäà÷à ïîçâîëÿåò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

÷¸òêî ñôîðìóëèðîâàíà å¸ öåëü è âîçìîæíî áûñòðîå ïî-
ëó÷åíèå îáðàòíîé ñâÿçè.
5. Óâëå÷¸ííîñòü ïîçâîëÿåò çàáûòü î ïîâñåäíåâíûõ òðå-
âîãàõ è ïðîáëåìàõ.
6. Âû îùóùàåòå êîíòðîëü íàä ñâîèìè äåéñòâèÿìè.
7. Â ïðîöåññå ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèé, ïðèíîñÿùèõ ðà-
äîñòü, âû ñëîâíî çàáûâàåòå î ñåáå.
8. Ðàäîñòíûå ìîìåíòû ïîçâîëÿþò çàáûâàòü î âðåìåíè.

Ïðèçíàòüñÿ, âñå ýòè êîìïîíåíòû ÿ, êîíå÷íî, íå ïîìíþ.
Ðàäîñòü îùóùàåòñÿ ñïîíòàííî. Ïðîùå ïðèâûêíóòü ê
âíèìàòåëüíîñòè, à çàòåì íà÷àòü ñòðóêòóðèðîâàòü è îöå-
íèâàòü çàìå÷àåìûå ñîñòîÿíèÿ. Â ýòîì âàì ïîìîãóò çà-
ïèñè ïåðâîãî ýòàïà, êîòîðûå ïîëåçíî ïðîäîëæàòü äå-
ëàòü ïàðàëëåëüíî.

Âîò êàê îïèñûâàåòñÿ îíî â êíèãå ×àðëè Òàðòà «Ïðàêòè-
êà âíèìàòåëüíîñòè â ïîâñåäíåâíîé æèçíè», êîòîðóþ ÿ
íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ ïðî÷èòàòü.

«Âû âûïîëíÿåòå ñïîêîéíîå, íî î÷åíü ìîùíîå óï-
ðàæíåíèå íà âíèìàòåëüíîñòü — ÷óâñòâîâàíèå-âè-
äåíèå-ñëûøàíèå. Ýòî òî, ÷òî Ãóðäæèåâ íàçûâàë
ñàìîâîñïîìèíàíèåì. Ýòî ñïîñîá ñîçíàòåëüíî
ïðèñóòñòâîâàòü â äàííîì ìîìåíòå, 1) èñïîëüçóÿ
êèíåñòåòè÷åñêèé îùóùåíèÿ; 2) äåéñòâèòåëüíî
ïðèñëóøèâàÿñü; 3) ãëÿäÿ íà âåùè, à òàêæå 4) ïðè-
ëàãàÿ îäíîâðåìåííî íåáîëüøîå óñèëèå âîëè, íå-
îáõîäèìîå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîèçâîëüíî ðàçäå-
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ëèòü âíèìàíèå. ×åòâåðòûé ïóíêò î÷åíü âàæåí. Âû
íå äîëæíû äàâàòü ñâîåìó âíèìàíèþ ïîëíîñòüþ
ïîãðóçèòüñÿ â ñëóøàíèå èëè ñîçåðöàíèå; âû ïîä-
äåðæèâàåòå åãî ðàçäåëåííûì íà ÷àñòè, â êàêîé-
òî ìåðå ñîïðèêàñàþùèìñÿ ñ òåëåñíûìè îùóùå-
íèÿìè, ñ ðóêàìè è íîãàìè, à â êàêîå-òî — ñ àêòèâ-
íûì ñìîòðåíèåì è àêòèâíûì ñëóøàíèåì. ×óâñòâî-
âàòü-âèäåòü-ñëûøàòü — çíà÷èò ïðèñóòñòâîâàòü».

Что вызвало интерес?
×òîáû æèòü èíòåðåñíî, âàæíî áûòü ëþáîçíàòåëüíûì,
èíòåðåñîâàòüñÿ ïðîèñõîäÿùèì âîêðóã. Òðåíèðîâêà âíè-
ìàíèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ èçó÷åíèå òîãî, ÷òî ïðèâëåêàåò
íàøå âíèìàíèå.

Âî âðåìÿ îáùåíèÿ, ïðè ÷òåíèè, êîãäà ìû ïîñåùàåì
ñàéòû, ñìîòðèì òåëåâèçîð, íà íàñ ëü¸òñÿ ïîòîê ñèãíà-
ëîâ. Âàæíî óìåòü ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ è çàùèùàòüñÿ îò
èíôîðìàöèîííîãî øóìà. Íå ìåíåå âàæíî êîíòðîëèðî-
âàòü òî, ÷òî ìû äîïóñêàåì â ïîëå ñâîåãî âíèìàíèÿ.

Íàøè ðåñóðñû îãðàíè÷åíû. Àëãîðèòì GTD ïî îáðàáîò-
êå âõîäÿùåé èíôîðìàöèè ïðèìåíÿåòñÿ â äíåâíèêå ñòî-
äíåâêè â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî âûçâàëî íàø èíòåðåñ.

Èíòåðåñ — ïðåääâåðèå ðàäîñòè, ñûðüå äëÿ äåé-
ñòâèé è ïåðåìåí.
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Êîãäà ìû ïèñüìåííî ôèêñèðóåì òî, ÷òî íàñ çàèíòåðå-
ñîâàëî, ìû íå òîëüêî îñâîáîæäàåì ðåñóðñû, âûãðóæàÿ
èíôîðìàöèþ èç ñîçíàíèÿ. Îáëåêàÿ ìûñëè â ñëîâà, ìû
äåëàåì áîëåå óäîáíûì äàëüíåéøåå èñïîëüçîâàíèå ýòîé
èíôîðìàöèè.

Âîïðîñ «×òî ýòî?» ïðîïóñêàåò ñèãíàë ÷åðåç ôèëüòð íà-
øèõ öåëåé. Ïðîñòî ëþáîïûòíûé ôàêò ïðåâðàùàåòñÿ â
èíôîðìàöèþ.

Ñëåäóþùèé âîïðîñ —  «×òî ñ ýòèì äåëàòü?» — ïîìåùà-
åò ýòó èíôîðìàöèþ â êîíòåêñò, òåïåðü îíà ñïîñîáíà
ïðîèçâåñòè ïîáóæäàþùåå ê äåéñòâèÿì ïîíèìàíèå.

Âîò êàê âûãëÿäèò ÷àñòü çàïèñåé ìîåãî äíåâíè-
êà ñòîäíåâêè çà îäèí èç äíåé àïðåëÿ 2016 ãîäà:

• Âñòðåòèë îáúÿâëåíèå î êàêîì-òî òðåíèíãå «ïî
ìåòîäó Ñèëüâà». Âñïîìíèë, ÷òî êîãäà-òî ÷èòàë
êàêóþ-òî êíèãó îá ýòîì. Ïðî÷èòàòü, ïîèñêàòü èäåè
äëÿ ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ âðåìåíè äî è
ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.

• Ïðèñëàëè ññûëêó íà ñåìèíàð ïî âçðûâíîìó
e-mail ìàðêåòèíãó. Ñîäåðæàíèå âûñòóïëåíèÿ íå
âîñïðèíÿë, íî çàèíòåðåñîâàëà èäåÿ äåëàòü
ðàçúÿñíÿþùèå ðîëèêè äëÿ ó÷àñòíèêîâ ñòîäíåâêè.

• Â ñòàòüå î òðåíäàõ ðàçâèòèÿ ìåäèà âñòðåòèë
óïîìèíàíèå î ðîñòå ïîïóëÿðíîñòè ïîäêàñòîâ. Ïî
ññûëêå ïîñìîòðåë ñåðâèñ http://earbud.fm. Óñ-
òàíîâèë ïðèëîæåíèå Clammr.
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• Ïîñìîòðåë òðàíñëÿöèþ â Ôåéñáóê îäíîãî èç
äðóçåé. Êàêîé ñìûñë äóìàòü î Periscope? Êàêóþ
öåííîñòü ÿ ìîãó òðàíñëèðîâàòü â ïðÿìîì ýôèðå?

• Ñåðâèñû, äåëàþùèå âûæèìêè èç êíèã òèïà
SmartReading, ìîæíî ðàçâèâàòü. Öåííîñòü íå
òîëüêî â òîì, ÷òîáû «îòæàòü âîäó». Êàê âíåäðèòü
ýêñòðàêò â ñðåäó ïîòðåáèòåëÿ?

Ïîëüçà îò ïîäîáíîé ôèêñàöèè ìíîãîñëîéíà:

— Îáðàáîòêà çàèíòåðåñîâàâøèõ ñèãíàëîâ ïðîèñõîäèò
óæå â ïðîöåññå çàïèñè. Ðåçóëüòàòîì ñëóæàò èäåè èëè
âîïðîñû.

— Òðåíèðóåòñÿ íàâûê ïîòðåáëåíèÿ èíôîðìàöèè. Ïðè-
âûêàåøü ìûñëåííî ôèëüòðîâàòü âõîäÿùåå, óïàêîâûâàÿ
ìûñëè â ôîðìóëèðîâêè äëÿ çàïèñè.

Чтобы быть интересным,
надо интересоваться другими
Óïðàâëÿåò îáùåíèåì íå òîò, êòî ãîâîðèò, à êòî ñëóøà-
åò. Àêòèâíîå ñëóøàíèå — ýòî óìåíèå ïðîÿâëÿòü ïîä-
ëèííûé èíòåðåñ ê ñîáåñåäíèêó. Çàìå÷àéòå, êàê ÷åëî-
âåê ãîâîðèò. Êàêèå ñëîâà è âûðàæåíèÿ ïðèâëåêëè âàøå
âíèìàíèå. Èçó÷àéòå ÿçûê òåëà.

Äíåâíèê ñòîäíåâêè íåçàìåíèì íà ïåðåãîâîðàõ, ñîâå-
ùàíèÿõ, â îáû÷íîì îáùåíèè ñ äðóçüÿìè è çíàêîìûìè.
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Âû íèêîãî íå îáèäèòå, åñëè áóäåòå äåëàòü çàìåòêè, ïîêà
âàø ñîáåñåäíèê ãîâîðèò. Íàîáîðîò, òàê âû ïîêàçûâàå-
òå ñâî¸ âíèìàòåëüíîå îòíîøåíèå ê íåìó. Ïëþñ òàêîãî
ïîäõîäà: âû áóäåòå áîëüøå ñëóøàòü.

Êàæäûé âàø êîíòàêò, îáùåíèå ïî òåëåôîíó ìîæåò ñëó-
æèòü ïîâîäîì çàôèêñèðîâàòü ñìûñë âàøåãî îáùåíèÿ.
×òî íîâîãî âû óçíàëè. Óäàëîñü ëè ïðîÿâèòü ñâîè öåííî-
ñòè. Êàêèå èäåè è ðåøåíèÿ âîçíèêëè â ðåçóëüòàòå ðàç-
ãîâîðà.
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Ïèñàòü ìîæíî â ïðîèçâîëüíîé ôîðìå. Ó ìåíÿ ïîëó÷à-
åòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

• Ñ êåì îáùàëñÿ
• Ñìûñë
• Ðåçóëüòàò

Ëþäè ñ õîðîøåé ïàìÿòüþ ìîãóò íå âåñòè çàïèñè. ß ïðåä-
ïî÷èòàþ âåäåíèå äíåâíèêà. Èñïèñàííûå ëèñòû áëîêíî-
òà êàê ïðîÿâëåííàÿ ôîòîáóìàãà. Íà ôîòîêàðòî÷êå âñå-
ãäà çàìå÷àåøü áîëüøå äåòàëåé ñîáûòèÿ, ñâèäåòåëåì
êîòîðûõ òû áûë.

Что делать с записями
Çàïèñè â äíåâíèêå ñòîäíåâêè íå ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ
äëèòåëüíîãî õðàíåíèÿ. Îíè ïðèíîñÿò ïîëüçó â ïðîöåñ-
ñå çàïèñè. Âû òðåíèðóåòå íàâûê ôèêñèðîâàòü «âõîäÿ-
ùèå ñèãíàëû».

Ïåðå÷èòûâàþ ÿ èõ, êàê ïðàâèëî, îäèí ðàç  — â êîíöå
äíÿ. Çàïèñè ñòàíîâÿòñÿ ñûðü¸ì äëÿ ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ,
ïëàíà íà çàâòðà, èäåÿìè äëÿ ñîçäàíèÿ êîíòåíòà.

Фотодневник
Êàê ÿ óæå ãîâîðèë, îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ äíåâíèêà ñòîäíåâ-
êè — òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ. Óìåíèå óïàêîâûâàòü âîñ-
ïðèíèìàåìûå íàìè ñèãíàëû â èíôîðìàöèþ, ïîáóæäà-
þùóþ íàñ ê äåéñòâèÿì.
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Äåëàòü ýòî ìîæíî íå òîëüêî ïèñüìåííî.

Ñåãîäíÿ ïî÷òè ó âñåõ åñòü âîçìîæíîñòü äåëàòü ôîòî-
ãðàôèè ñâîèì òåëåôîíîì.

Ïîäóìàéòå, ÷òî èç òîãî, ÷òî âû âèäèòå, ìîæåò ñòàòü
èëëþñòðàöèåé îáñòîÿòåëüñòâ è ïåðåæèâàíèé íàñòîÿ-
ùåãî ìîìåíòà. Îòëè÷íûé ñïîñîá çàïóñòèòü àññîöèà-
òèâíîå ìûøëåíèå. Âû íå ïðîòîêîëèðóåòå äåéñòâèòåëü-
íîñòü. Âû ðàñøèôðîâûâàåòå å¸ ñìûñë ÷åðåç âèçóàëü-
íûå îáðàçû.

Äåëàåòå âû ýòî ïðåæäå âñåãî äëÿ ñåáÿ. Âû ëó÷øå îùó-
ùàåòå ïåðåæèòîå. Ïðèó÷àåòå ñåáÿ îáú¸ìíåå «âèäåòü»
ïðîèñõîäÿùåå ñ âàìè.

Âîò íåñêîëüêî çàäàíèé, êîòîðûå ÿ ïðåäëàãàþ âàì ïî-
ïðîáîâàòü âûïîëíÿòü â òå÷åíèå 7-10 äíåé. Âíèìàòåëü-
íî ñëåäèòå çà ñîáñòâåííûìè îùóùåíèÿìè. ×òî èçìå-
íèòñÿ â âàøåì ïîíèìàíèè âîçìîæíîñòåé è öåëåé, êîòî-
ðûå âû õîòåëè áû äîñòè÷ü?

Äåëàéòå ôîòîãðàôèþ ïîñëå âûïîëíåíèÿ êàæäîé çà-
äà÷è èç ñïèñêà äåë.

Íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé. Ýòî ìîæåò áûòü ôîòîãðàôèÿ ðå-
çóëüòàòà âàøèõ óñèëèé. Ôîòî òåõ, êòî íàõîäèòñÿ â ýòîò
ìîìåíò ðÿäîì ñ âàìè. Ëþáàÿ äåòàëü îáñòàíîâêè, êîòî-
ðàÿ âàñ îêðóæàåò. Ìîæåòå ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì âû-
ðàçèòü â ôîòîãðàôèè ñâî¸ ñîñòîÿíèå.
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Óñòàíîâèòå áóäèëüíèê íà îïðåäåë¸ííîå âðåìÿ.

Êîãäà ÿ ïðàêòèêóþ ýòî óïðàæíåíèå, òî óñòàíàâëèâàþ
åãî íà 16:28. Óñëûøàâ ñèãíàë, ñäåëàéòå ñíèìîê. Íå ðàç-
äóìûâàéòå è íå èùèòå èíòåðåñíûé êàäð. 7-10 òàêèõ
ñíèìêîâ — îòëè÷íûé ìàòåðèàë äëÿ íàáëþäåíèé.

Äåëàéòå ñëó÷àéíûå ñíèìêè.

Ïîçíàêîìüòåñü ñ ïðèíöèïàìè ëîìîãðàôèè. Íà ñàéòå
«Æèòü èíòåðåñíî!» åñòü áîëüøîå èíòåðâüþ ñ Åëåíîé
Ëåáåäèíñêîé, ìàñòåðîì àéôîíîãðàôèè. Ñîâåòóþ âàì
åãî ïî÷èòàòü.

10 çîëîòûõ ïðàâèë ëîìîãðàôèè:
1. Âñåãäà áåðè ôîòîàïïàðàò ñ ñîáîé.
2. Èñïîëüçóé åãî â ëþáîå âðåìÿ — äíåì è
íî÷üþ.
3. Ëîìîãðàôèÿ — ýòî íå âìåøàòåëüñòâî â
òâîþ æèçíü, ýòî ÷àñòü å¸.
4. Ñíèìàé îò áåäðà.
5. ×åì áëèæå — òåì ëó÷øå.
6. Íå äóìàé.
7. Äåéñòâóé áûñòðî.
8. Íå îáÿçàòåëüíî çíàòü çàðàíåå, ÷òî ó òåáÿ
ïîëó÷èòñÿ.
9. Íå çàäóìûâàéñÿ îá ýòîì è ïîòîì.
10. Çàáóäü î ïðàâèëàõ.
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Ñëó÷àéíûå ñíèìêè ñòàíîâÿòñÿ ñòèìóëàìè äëÿ âûÿâëå-
íèÿ íîâûõ âîçìîæíîñòåé. Êàæäûé òàêîé ñíèìîê — ýòî
çàñòûâøåå ìãíîâåíèå íàøåé æèçíè, êîòîðîå ìû ìîãëè
áû ïðîïóñòèòü.

Â òå÷åíèå íåäåëè åæåäíåâíî äåëàéòå õîòÿ áû îäèí ñíè-
ìîê, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî âû ôèêñèðóåòå ñâîþ ðàäîñòü.
Âîçüìèòå íà ñåáÿ ïóáëè÷íîå îáÿçàòåëüñòâî. Ïîÿâëÿåò-
ñÿ ïðèâû÷êà íà ëþáûå ñîáûòèÿ è îáñòîÿòåëüñòâà ñìîò-
ðåòü ïîä ðàêóðñîì ðàäîñòè.

Äåëàéòå àâòîïîðòðåòû.

Ñåëôè íóæíû íå äëÿ ñàìîëþáîâàíèÿ, à äëÿ ñìåíû ïî-
çèöèè âîñïðèÿòèÿ. Ôîòîãðàôèÿ ñåáÿ — îòëè÷íàÿ íàâîä-
êà äëÿ ôðèðàéòèíãà. Êàê ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü èñ-
òî÷íèêîì ðàäîñòè? ×òî ìîãëî áû ïîðàäîâàòü â îáùå-
íèè ñ ýòèì ÷åëîâåêîì?

Åñëè ó âàñ ïîêà íåò àêêàóíòà â Instagram, ñîâåòóþ åãî
çàâåñòè. Äëÿ ìåíÿ ýòà ñîöèàëüíàÿ ñåòü — êàê ôèòíåñ-
çàë äëÿ ïðîêà÷êè íåîáõîäèìûõ êà÷åñòâ. Åñëè ðàçìåùàòü
ôîòîãðàôèè îñìûñëåííî, óêðåïëÿåøü ñâîþ âíèìàòåëü-
íîñòü.

Êðîìå òîãî, ðàçìåùåíèå ïîëó÷åííûõ ñíèìêîâ è îïèñà-
íèÿ ìîìåíòîâ ðàäîñòè â ñîöñåòÿõ èëè íà ñâî¸ì áëîãå
ìîæåò ñòàòü èñòî÷íèêîì ïîëåçíîé îáðàòíîé ñâÿçè.

Ñ áîëüøèì èíòåðåñîì áóäó ñëåäèòü çà âàøèìè îïû-
òàìè. Åñëè âû õîòèòå, ÷òîáû ÿ ìîã íàéòè âàø ñíèìîê è
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ïðè ñëó÷àå íàïèñàòü êîììåíòàðèé, óïîìÿíèòå ìåíÿ â
îïèñàíèè êàê @ap428. Ñëåäèòü çà ìîèìè ìîìåíòàìè
ðàäîñòè è èíòåðåñà ìîæíî ïîäïèñàâøèñü íà ìîé àêêà-
óíò https://www.instagram.com/ap428.

Ôîòîãðàôèðóÿ, ïåðåñòà¸øü âîñïðèíèìàòü ïðî-
èñõîäÿùåå êàê òåêó÷êó, ïîâòîðÿþùååñÿ äåíü çà
äí¸ì îäíîîáðàçèå.

×òî îáû÷íî ôîòîãðàôèðóþ ÿ:

Ñâî¸ ðàáî÷åå ìåñòî. Òàêèå ñíèìêè ïðèòÿãèâàþò ìûñëè
î òîì, ÷òî ïðèíåñëî ðàäîñòü, ÷òî óäàëîñü âî âðåìÿ ðà-
áîòû.

Îôèñ, ñîòðóäíèêîâ, ðàáî÷èå ìîìåíòû.

Áëèçêèõ, îñîáåííî äåòåé, êîãäà îíè ïðèåçæàþò äîìîé.

Ðàäîñòü êðîåòñÿ â êàæäîì ìèãå, íà êàæäîì ìåòðå îêðó-
æàþùåãî ïðîñòðàíñòâà. Ëþáëþ äåëàòü ñëó÷àéíûå ñíèì-
êè «îò áåäðà», âûáèðàÿ ñëó÷àéíûå ñî÷åòàíèå îáúåêòè-
âà è ïë¸íêè â ïðèëîæåíèè Hipstamatic.

Íà òàêèõ êàäðàõ ìîæíî ðàçãëÿäåòü êðàñîòó ñëó÷àéíîãî
âçãëÿäà, ñâîáîäíîãî îò ñòåðåîòèïîâ è øîð ïîâñåäíåâ-
íîñòè.

Êàæäûé òàêîé ñíèìîê — ýòî çàñòûâøåå ìãíîâåíèå íà-
øåé æèçíè, êîòîðîå ìû ìîãëè áû ïðîïóñòèòü.

http://stodnevka.one/
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Âåäåíèå äíåâíèêà ñòîäíåâêè — ýòî ñïîñîá íàïðàâëÿòü
âíèìàíèå íà ïåðåæèâàåìûå îùóùåíèÿ è îêðóæàþùèå
íàñ â äàííûé ìîìåíò îáñòîÿòåëüñòâà.

Êîãäà ó âàñ åñòü öåëè, òàêîå óïîðÿäî÷åííîå âíèìàíèå
ïðåâðàùàåò îùóùåíèÿ â íàìåðåíèÿ. Îáñòîÿòåëüñòâà â
âîçìîæíîñòè. Îáúåäèíèâ èõ â äåéñòâèè, ìû äîñòèãàåì
æåëàåìûõ ïåðåìåí.

инструменты стодневки



http://stodnevka.one

СПИСКИ

Ключ к управлению всем — это управление
собственными действиями.



Äåéñòâîâàòü, ñîâåðøàòü î÷åðåäíîé øàã â íóæíîì íà-
ïðàâëåíèè ëåã÷å, êîãäà åñòü ïîäðîáíàÿ êàðòà ìåñòíîñ-
òè. Ïîäîáíîé êàðòîé, êîòîðàÿ îáëåã÷èò ïðèíÿòèå ðå-
øåíèé, ìîãóò ñëóæèòü ñïèñêè.

Ñðåäè ëèòåðàòóðû, êîòîðóþ ÿ ðåêîìåíäóþ ïðî÷èòàòü
æåëàþùèì ïðîéòè ñòîäíåâêó, îäíà èç ïåðâûõ — êíèãà
Äýâèäà Àëëåíà «Êàê ïðèâåñòè äåëà â ïîðÿäîê». Ìîé
ïîäõîä â ðàáîòå ñî ñïèñêàìè âî ìíîãîì îáÿçàí ñèñòå-
ìå GTD è Àâòîôîêóñó Ìàðêà Ôîðñòåðà.

Зачем нужны списки
Ïðåäñòàâüòå àâòîìîáèëü, áóêñóþùèé íà ñêîëüçêîé äîðî-
ãå. Êîë¸ñà, íå èìåÿ íàä¸æíîãî ñöåïëåíèÿ ñ ïîâåðõíîñ-
òüþ, êðóòÿòñÿ, ýíåðãèÿ ðàñõîäóåòñÿ, íî äâèæåíèÿ âïåð¸ä
íåò. Äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû íà êîë¸ñà íàäåâàþò öåïè
èëè ïîäêëàäûâàþò ïîä íèõ äîñêè, ïîäñûïàþò ïåñîê.

Ñïèñêè çàäà÷ è èäåé íå äàþò íàì ïðîáóêñîâûâàòü. Îá-
ðàùåíèå ê ñïèñêó, åãî îáðàáîòêà, îáåñïå÷èâàþò âûáîð
äåéñòâèé.
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Ïîçâîëþ ñåáå åù¸ îäíó êîðîòêóþ öèòàòó èç êíèãè Àëåíà:

«Многие дела не могут сдвинуться с мёртвой точки не из*
за нехватки времени, а потому, что так и не было решено,
что и где для этого нужно сделать».

Âòîðàÿ âàæíàÿ ôóíêöèÿ ñïèñêîâ — îñâîáîæäåíèå ðå-
ñóðñîâ íàøåãî ñîçíàíèÿ. Âûãðóæàÿ â ñïèñêè çàäà÷è è
èäåè, ìû íå òîëüêî èõ íå çàáóäåì. Ðåñóðñû íàøåãî ñî-
çíàíèÿ, âíèìàíèå îñâîáîæäàþòñÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøå-
íèÿ è ïðîÿâëåíèÿ íîâûõ èäåé, âîçìîæíîñòåé.

Список задач
×àùå âñåãî, êîãäà çàâîäèøü ðàçãîâîð î ñïèñêàõ, âñïî-
ìèíàþò î ëèñòå to-do, êîòîðûé ñîñòàâëÿåòñÿ èç äåë íà
äåíü. Â íåêîòîðûõ èçäàíèÿõ òåì, êòî ñîñòàâëÿåò ñâîé
ïåðâûé ñïèñîê äåë, ïðåäëàãàþò ïåðå÷èñëèòü âñå çàäà-
÷è, êàêèå òîëüêî ïîëó÷àåòñÿ âñïîìíèòü.

Ìîé îïûò ïîäñêàçûâàåò, ÷òî îãðàíè÷åíèÿ ìîòèâèðóþò
è îáëåã÷àþò ñîñòàâëåíèå ïîäîáíîãî ñïèñêà. Çàäàéòåñü
öåëüþ çàïèñàòü íå âñå-âñå, à, ê ïðèìåðó, 100 äåë, êîòî-
ðûå âû õîòåëè áû óñïåòü ñîâåðøèòü äî êîíöà æèçíè.

Çàäà÷à ñëîæíàÿ. Âðÿä ëè âû âûïîëíèòå å¸ çà îäèí ïîä-
õîä. Íå îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ, çàïèñûâàéòå ñàìûå ñìå-
ëûå ìå÷òû. Ñ îäíîé ñòîðîíû, âû îãðàíè÷åíû ãîäàìè
ñâîåé æèçíè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ó âàñ âïåðåäè ãîäû è
ñìåëîñòü æåëàòü ïî ïîëíîé.
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Íå ïîæàëåéòå âðåìåíè è äîâåäèòå ýòîò ñïèñîê äî 100
ïóíêòîâ. Â í¸ì ìîãóò ñîñåäñòâîâàòü «íàâåäåíèå ïîðÿä-
êà â êàáèíåòå» è «ïóòåøåñòâèå â Òèáåò». Ïî÷óâñòâóéòå
âêóñ ïëàíèðîâàíèÿ, ýíåðãèþ ÷óâñòâà, ÷òî âû ìîæåòå
ìíîãîå. Çàäà÷à ýòîãî óïðàæíåíèÿ — èñïûòàòü ïîëîæè-
òåëüíûå ýìîöèè, ïî÷óâñòâîâàòü èíòåðåñ îò ðàáîòû.

Ýòîò ïåðâûé ñïèñîê ñòàíåò îñíîâîé äëÿ îáðàáîòêè è óòî÷-
íÿþùèõ ñïèñêîâ. Âûáåðèòå èç 100 ïóíêòîâ òå, ÷òî âû õîòå-
ëè áû âûïîëíèòü â áëèæàéøèé ãîä. Äîïîëíèòå åãî òåêóùè-
ìè îáÿçàòåëüñòâàìè. Çàäà÷àìè, âûïîëíèòü êîòîðûå âàì
íåîáõîäèìî. Íàñêîëüêî äëèííûì ïîëó÷èòñÿ ýòîò ñïèñîê?

Åñëè âû ïðèâûêëè îïåðèðîâàòü áîëåå êîðîòêèìè ïå-
ðèîäàìè, ñîñòàâüòå ñïèñîê òîãî, ÷òî âàì íåîáõîäèìî
ñäåëàòü, è òîãî, ÷òî âû õîòåëè áû äîñòè÷ü â áëèæàé-
øèå òðè ìåñÿöà.

Ýòî óæå áóäåò âàø ðàáî÷èé ñïèñîê çàäà÷, êîòîðûé ìîæ-
íî áóäåò îáðàáàòûâàòü åæåäíåâíî.

Список идей
Ïîìíèòå, ÿ ïðåäëàãàë âàì îòìå÷àòü â äíåâíèêå ñòîäíåâ-
êè ìîìåíòû ðàäîñòè è òî, ÷òî ïðèâëåêëî âàøå âíèìà-
íèå, ÷òî ïîêàçàëîñü èíòåðåñíûì.

Ñðåäè èíòåðåñíîãî ÿ îáû÷íî îòìå÷àþ ôàêòû èç êíèã,
ññûëêè íà ñàéòû, öèòàòû, òåõíîëîãèè, ïðèëîæåíèÿ, ÷üè-
òî óìåíèÿ è íàâûêè.
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Ïðè îáðàáîòêå äíåâíèêà çàäàâàéòåñü âîïðîñîì: «Êàê ÿ
ìîã áû âñå ýòî èñïîëüçîâàòü?». Ïðîìåæóòî÷íûì îòâå-
òîì ÷àùå âñåãî ñëóæàò èäåè.

Íàïðèìåð, ñåãîäíÿ ÿ óâèäåë ñóâåíèðíóþ çàêëàäêó èç
ïëîòíîé áóìàãè. Ëàçåðíûì ãðàâ¸ðîì â íåé áûëè âûðå-
çàíû ïîëîñòè. ß çàïèñàë èäåþ — ýòó òåõíîëîãèþ ìîæíî
èñïîëüçîâàòü äëÿ èçãîòîâëåíèÿ ïîäàðêîâ ôèíèøåðàì
ñòîäíåâêè.

Ýòî åù¸ íå çàäà÷à. Ó íå¸ íåò ñðîêîâ èñïîëíåíèÿ è ïî-
íèìàíèÿ, êàê å¸ âûïîëíÿòü. Ïîýòîìó ïîäîáíûå çàïèñè
ëó÷øå äåëàòü â îòäåëüíîì ñïèñêå.

Как работать со списками
Åñëè òîëüêî ïîïîëíÿòü ñïèñêè è íè÷åãî íå äåëàòü ñ èõ
ñîäåðæèìûì, î÷åíü ñêîðî èç ïîìîùíèêîâ îíè ïðåâðà-
òÿòñÿ â ïðåïÿòñòâèÿ. Ãîòîâ ïîñïîðèòü, ÷òî ó âàñ íà êîì-
ïüþòåðå õðàíÿòñÿ ãðóäû ññûëîê, ñòàòåé, ñêà÷àííûõ êíèã.
Îíè ëåæàò áàëëàñòîì, ëèøü îòâëåêàÿ âíèìàíèå.

Ñïèñêè íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî îáðàáàòûâàòü. Íàõîäèòü
ïîâîä èõ ïåðå÷èòàòü è çàäàâàòü âîïðîñû ê êàæäîé çàïèñè.

Ëþáàÿ ïîâòîðÿþùàÿñÿ äåÿòåëüíîñòü ÿâëÿåòñÿ ðàáî÷èì
ýòàïîì.

Ìû äîëæíû ïîíèìàòü ôóíêöèþ ýòîãî ýòàïà. Çà÷åì ìû
åãî ïðåäïðèíèìàåì?
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Ðàáîòà ñî ñïèñêàìè ìîæåò ïîìî÷ü ïðèíÿòü ðåøåíèå,
íàïîëíèòü ýíåðãèåé è ïðîÿâèòü èäåè äëÿ äåéñòâèé.
Ïðè÷åì äåëàòü ýòî ìîæíî ïàðàëëåëüíî ñ äðóãèìè ýòà-
ïàìè è èíñòðóìåíòàìè ñòîäíåâêè.

• Ïðè ïåðåïèñûâàíèè öåëåé ìîæíî ââîäèòü êàê ýëå-
ìåíò ñëó÷àéíîñòè ëþáóþ çàïèñü èç ñïèñêà çàäà÷ èëè
èäåé. Ïåðå÷èòàéòå ñïèñîê ïåðåä òåì, êàê ïðèñòóïèòü ê
ïåðåïèñûâàíèþ. Ôîðìóëèðóÿ öåëü, ïðåäñòàâëÿéòå, êàê
å¸ äîñòèæåíèå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðåàëèçàöèè äðó-
ãèõ çàäà÷. Êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü èäåè èç ñïèñêà äëÿ
äîñòèæåíèÿ ïåðåïèñûâàåìîé öåëè. Ïðè ýòîì ïî÷òè âñå-
ãäà ïîñëå çàïèñè öåëåé ïîïîëíÿþòñÿ ñïèñêè çàäà÷ è
èäåé.

• Ðàáîòà ñ ïëàíîì äíÿ íåñêîëüêî ðàç â äåíü äà¸ò
âîçìîæíîñòü ñ ïîëüçîé ïåðå÷èòàòü ñïèñêè.

• Åñëè ñäåëàòü óòðåííèé ôðèðàéòèíã ðåãóëÿðíîé
ïðàêòèêîé, òåìîé äëÿ ïèñüìåííûõ ðàçìûøëåíèé
ìîæåò ñòàòü ëþáàÿ çàïèñü èç ñïèñêîâ. Âûáèðàéòå
çàäà÷ó èëè èäåþ è ôîðìóëèðóéòå âîïðîñû, â îòâåò
íà êîòîðûå áóäåòå çàïèñûâàòü ìûñëè. Êàêèì ìîæåò
áûòü íàèëó÷øåå ðåøåíèå çàïèñàííîé çàäà÷è? Êàê
ìîæíî ðåàëèçîâàòü èäåþ äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåí-
íîé öåëè?

Ìàðê Ôîðñòåð â ñâîåé ìåòîäèêå «Àâòîôîêóñ» ïðåäëà-
ãàåò ïðîñìàòðèâàòü ñïèñîê çàäà÷, ÷òîáû âûÿâèòü òó, ÷òî
âûçûâàåò æåëàíèå çàíÿòüñÿ åþ â äàííûé ìîìåíò. Òî

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/


http://stodnevka.one

æå ñàìîå ìîæíî ïðîäåëûâàòü ñî ñïèñêîì çàäà÷ è çàïè-
ñûâàòü ðåçóëüòàò â äíåâíèê ñòîäíåâêè.

Çàïèøèòå, ÷åì ïðèâëåêëà âàøå âíèìàíèå èìåííî ýòà
çàäà÷à, ÷åì îíà âàñ çàèíòåðåñîâàëà. Òàêàÿ çàïèñü ìî-
æåò ñòàòü ðàçìèíêîé, ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû íàä çàäà-
÷åé.

Öåëü ýòèõ óëîâîê — ïðåîäîëåòü èíåðöèþ, ëåã÷å ïðè-
ñòóïèòü ê äåéñòâèÿì è ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíûé ðåçóëü-
òàò, êîòîðûé âûðàæàåòñÿ â ðàäîñòè îò ïîëó÷åííûõ ïå-
ðåìåí.

• Ïåðåñìîòð ñïèñêà çàäà÷ è èäåé – îòëè÷íûé ïîâîä
äëÿ ñîçäàíèÿ ïîëåçíîãî êîíòåíòà. Ïîäåëèòåñü ñâîè-
ìè ïëàíàìè. Êàê âû ïëàíèðóåòå ðåøèòü çàäà÷ó, êîòî-
ðóþ ïåðåä ñîáîé ïîñòàâèëè. Îïèøèòå ñâîþ èäåþ.

×åì ýòî ìîæåò áûòü èíòåðåñíî äðóãèì? Ïîäóìàéòå, ÷åì
âû ìîæåòå áûòü ïîëåçíû è èíòåðåñíû. Ïåðåôîðìóëè-
ðóéòå ðåçóëüòàò. Ïðåäñòàâüòå åãî êàê âîçìîæíîñòü äëÿ
äðóãèõ. Ñäåëàéòå ïðåäëîæåíèå î ñîòðóäíè÷åñòâå. Èùè-
òå åäèíîìûøëåííèêîâ è ïîääåðæêó.

В чём вести списки
Âûáèðàÿ ìåæäó áóìàæíûìè èëè ýëåêòðîííûìè íîñè-
òåëÿìè, ïîìíèòå î ôóíêöèîíàëå ñïèñêîâ. Îíè äîëæíû
áûòü äîñòóïíû. Èõ äîëæíî áûòü ëåãêî îáðàáàòûâàòü.
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инструменты стодневки на каждый день

ß î÷åíü ëþáëþ ïèñàòü íà áóìàãå, íî ñïèñêè âåäó â ýëåêò-
ðîííîì âèäå. Ïðè÷èíà — â îáëà÷íîé ñèíõðîíèçàöèè,
êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ìíå âèäåòü ñïèñêè íà ëþáûõ ãàäæå-
òàõ. Âîçìîæíîñòü êîïèðîâàòü çàïèñè. Åäèíîîáðàçèå è
÷èòàåìîñòü çàïèñåé.

×àùå äðóãèõ ÿ èñïîëüçóþ Evernote è ïëàíèðîâùèê
Things.

Ïîëåçíî ðàñïå÷àòûâàòü ñïèñêè íà öâåòíîé áóìàãå è
äåðæàòü ëèñòû íà ðàáî÷åì ñòîëå. Òàê îíè áóäóò ÷àùå
ïîïàäàòüñÿ íà ãëàçà.

Солнечные батареи вашей мотивации
Ñïèñêè ìîæíî ñðàâíèòü ñ äåéñòâèåì ñîëíå÷íûõ áàòà-
ðåé. Êàæäàÿ çàïèñü — ÿ÷åéêà áàòàðåè. Â çàäà÷å óïàêî-
âàíà ðàäîñòü îò å¸ âûïîëíåíèÿ. Êîãäà íà ÿ÷åéêè ïàäà-
þò ëó÷è âàøåãî âíèìàíèÿ, îíè ïðåîáðàçóþò çàëîæåí-
íóþ â ôîðìóëèðîâêó ðàäîñòü â ýíåðãèþ, êîòîðàÿ  ïîìî-
ãàåò íàì äåéñòâîâàòü.

×åì áîëüøå «ïëîùàäü áàòàðåé», ïîäðîáíåå âàøè
ñïèñêè, ÷åì áîëüøå ëó÷åé âíèìàíèÿ íà íèõ ïîïàäà-
åò, òåì áîëüøå ýíåðãèè îíè âûðàáàòûâàþò. Ñïèñêè
çàäà÷ è èäåé — «ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòûå» èñòî÷íèêè
ýíåðãèè. Îíè íå òðåáóþò äîïîëíèòåëüíûõ çàòðàò.
Ñëåäèòå çà èõ àêòóàëüíîñòüþ è íå äåðæèòå èõ â ñó-
ìåðêàõ çàáâåíèÿ.

http://evernote.com/
https://culturedcode.com/
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ПРОЯВЛЕНИЕ
Жизнь ведь тоже только миг
Только растворение
Нас самих во всех других
Как бы им в дарение…



Êàêîâà öåëü íàøèõ óñèëèé? Çà÷åì ëþäè âêëþ÷àþòñÿ â
ñòîäíåâêó? Ñòàðàþñü íå óïîòðåáëÿòü ñëîâî «ñ÷àñòüå».
Îíî äåâàëüâèðîâàíî ìíîãî÷èñëåííûìè ó÷èòåëÿìè è
ó÷åíèÿìè, ñóëèâøèìè ïîñëåäîâàòåëÿì ñâåòëîå áóäó-
ùåå, ðàäè êîòîðîãî ñëåäîâàëî òåðïåòü è ñòðàäàòü â
íàñòîÿùåì. Ñëîâî «óñïåõ» ñëèøêîì òåñíî àññîöèèðó-
åòñÿ ñ äîñòàòêîì è êàðüåðíûì ðîñòîì.

Íàðàñòàþùóþ ïîïóëÿðíîñòü ïîíÿòèÿ «Ïîòîê» ÿ îáúÿñ-
íÿþ åãî íåéòðàëüíîñòüþ. Åãî åù¸ íå óñïåëè ïåðåòÿíóòü
íà ñâîþ ñòîðîíó íè ãóðó ýçîòåðèêè, íè êîíñóëüòàíòû ïî
çàðàáàòûâàíèþ ìèëëèîíîâ.

Íå ñëó÷àéíî îäíà èç õàðàêòåðèñòèê ïîòîêîâîãî ñîñòîÿ-
íèÿ — âûïàäåíèå èç âðåìåíè. «Ñ÷àñòëèâûå ÷àñîâ íå
íàáëþäàþò». Ïîòîê ìîæíî ïåðåæèâàòü ëèøü ïîëíîñòüþ
â íåãî ïîãðóçèâøèñü.

«Состояние Потока возникает, когда мы делаем
что*то, в чём выражается наша сущность»


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Åñëè ìû õîòèì ÷àùå ïðåáûâàòü â ñîñòîÿíèè Ïîòîêà,
áûòü ñîáîé, ðàäîâàòüñÿ ïðîäâèæåíèþ ê ñâîèì öåëÿì,
íàì íàäî äåéñòâîâàòü è â ýòîì äåéñòâèè — èññëåäî-
âàòü è ïðîÿâëÿòü ñâîþ ñóùíîñòü. Ìîæíî ëè ýòî ñäå-
ëàòü, íå âçàèìîäåéñòâóÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè? ×åì ìî-
æåò ïîìî÷ü íàøà îòêðûòîñòü? ×åì íàì ïîëåçíî äåëèòü-
ñÿ?

Делиться смыслами выгодно
Ñìûñë — ýòî íàøà îöåíêà èçìåíåíèé, êîòîðûå ïðî-
èçîøëè â ðåçóëüòàòå çàïëàíèðîâàííûõ äåéñòâèé èëè
íàøåé ðåàêöèè íà îêðóæàþùèå îáñòîÿòåëüñòâà.

Çà÷åì è êàê äåëèòüñÿ ýòèì ñìûñëîì?

Ìû íå ìîæåì äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé áåç êîíòàêòà ñ îêðó-
æàþùèìè. Ìû êîíêóðèðóåì çà âíèìàíèå, õîòèì áûòü
èíòåðåñíû äðóãèì.

— Êàêîå è ÷ü¸ âíèìàíèå âû õîòåëè áû ïðèâëå÷ü?
— Îò ÷åãî ýòî çàâèñèò?

Õîòèòå îáúÿñíþ, ÷òî òàêîå «ïåðñîíàëüíûé áðåíäèíã»?
Ýòî ïîèñêîâàÿ îïòèìèçàöèÿ íàñ â ïðîñòðàíñòâå èíôîð-
ìàöèè.

Êàêèå ñèãíàëû âû ïîñûëàåòå? ×åì ìîæåòå áûòü ïîëåç-
íû è èíòåðåñíû äðóãèì? ×òî óíèêàëüíîãî åñòü ó íàñ,
êðîìå ëè÷íîãî îïûòà?
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Ïðåäïî÷èòàþ âåðèòü ñîáñòâåííîìó îïûòó, ïîýòîìó è
âàì ðåêîìåíäóþ ïðàêòè÷åñêîå óïðàæíåíèå. Âû óæå
ïðî÷èòàëè ïðî ôðèðàéòèíã. Ïðåäëàãàþ çàïèñàòü ìûñ-
ëè íà òåìó: çà÷åì âû çàðåãèñòðèðîâàíû â ñîöèàëüíûõ
ñåòÿõ? ×åì âû â íèõ äåëèòåñü? Äëÿ ðåøåíèÿ êàêèõ çà-
äà÷ âû õîòåëè áû èõ èñïîëüçîâàòü?

Проявление
Äíåâíèê ñòîäíåâêè ïîìîãàåò îñîçíàâàòü íàøó ðåàêöèþ
íà äåéñòâèÿ. Çàïèñè â í¸ì îòðàæàþò ðåçóëüòàòû òðå-
íèðîâêè íàøåãî âíèìàíèÿ. Áëàãîäàðÿ èì ìû îòñëåæè-
âàåì ñâîè îùóùåíèÿ. Èçìåíåíèÿ, êîòîðûå â íàñ ïðî-
èñõîäÿò.

Êîãäà ìû äåëèìñÿ ñìûñëàìè, ìû çàäóìûâàåìñÿ î ñâî-
¸ì ïðåäíàçíà÷åíèè, ðàñøèðÿåì ïîâåðõíîñòü ñîïðèêîñ-
íîâåíèÿ ñ âíåøíèì ìèðîì. Ðàñøèðÿåì âîçìîæíîñòè.
Ïðîÿâëÿåì èçìåíåíèÿ è äåëàåì èõ çàìåòíûìè äëÿ îê-
ðóæàþùèõ. Îáðàòíàÿ ñâÿçü, ðåàêöèÿ íà íàøè äåéñòâèÿ
ïîçâîëÿþò îïðåäåëèòü, ÷åì ìû ìîæåì áûòü ïîëåçíûìè
äðóãèì.

Äîëãî íå ìîã ïîäîáðàòü íàçâàíèå äëÿ ýòîãî ðàáî÷åãî
ýòàïà, èíñòðóìåíòà ñòîäíåâêè. Ìíå íðàâèòñÿ ïîíÿòèå
«ñëóæåíèå», íî ñëèøêîì ìíîãî ïàôîñà â ýòîì ñëîâå. ß
ïîäîáðàë áîëåå íåéòðàëüíîå è ïðàãìàòè÷íîå íàçâàíèå
— «ïðîÿâëåíèå».
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Âû ïðîÿâëÿåòå ïðîæèòûå ñìûñëû ñâîèõ èçìåíåíèé.
Ïðîÿâëåíèå — ýòî êîãäà âû äåëèòåñü ñâîèìè ñìûñëà-
ìè, óïàêîâûâàÿ èõ òàê, ÷òîáû îíè ìîãëè ñòàòü âîçìîæ-
íîñòÿìè äëÿ äðóãèõ.

Как это делать?
Ïðîïóñêàéòå ñâîè ìûñëè è äåéñòâèÿ ÷åðåç òðè ïðîñòûõ
âîïðîñà:

• Çà÷åì?
• Êàê?
• ×òî â èòîãå?

Âûáåðèòå ëþáóþ çàïèñü èç äíåâíèêà ñòîäíåâêè. Íà÷-
íèòå âûïîëíÿòü ëþáóþ çàäà÷ó èç ïëàíà íà äåíü. Çàäàé-
òå ñåáå ýòè âîïðîñû ïîñëå ôðèðàéòèíãà, ñîñòàâëåíèÿ
ïëàíà íà äåíü èëè îáðàáîòêè âàøèõ ñïèñêîâ. Òàê âû
îñìûñëÿåòå ñâîè äåéñòâèÿ. Âñ¸, ÷òî ïîïàäàåò â ïîëå
âàøåãî âíèìàíèÿ, ìîæåò ñòàòü îñíîâîé äëÿ îñìûñëå-
íèÿ, äëÿ êîíòåíòà, êîòîðûì âû ïîäåëèòåñü.

Çà âðåìÿ, ÷òî ÿ ïðàêòèêóþ ñòîäíåâêó è îñîáåííî çà ïî-
ñëåäíèé ãîä, êîãäà ìû ñòàëè ïðîâîäèòü êóðñû «Ñòîäíåâ-
êà — ýêñïåäèöèÿ ê íîâîìó ß», ñîòíè ëþäåé íàïèñàëè
íàì, ÷òî ïðèìåíåíèå ïðèíöèïîâ è èíñòðóìåíòîâ ñòî-
äíåâêè ïðèíåñëî èì ïîëüçó.

Â ïåðâîé êíèæêå «×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé?» ÿ
îïèñàë ïåðâûé ñëîé ñòîäíåâêè — äîñòèæåíèå öåëåé.

инструменты стодневки

http://stodnevka.one/
http://stodnevka.one/
http://stodnevka.one/
http://interesno.co/book


http://stodnevka.one

Íàäåþñü, âòîðàÿ êíèæêà ïîìîæåò óãëóáèòüñÿ â ñëîé
èññëåäîâàíèÿ ñîáñòâåííîé ñóùíîñòè. Ðàçîáðàòüñÿ ñ
öåëÿìè. Âûÿâèòü èìåþùèåñÿ âîçìîæíîñòè. Îñîçíàòü,
÷òî ðàäóåò è ïðèâëåêàåò íàøå âíèìàíèå. Ïîíèìàíèå
ýòîãî ïðèäà¸ò íàì ýíåðãèè. Ìû áîëüøå äåéñòâóåì è
ðàäóåìñÿ æåëàåìûì ïåðåìåíàì.

Ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé ïîëó÷èëè
ïîëüçó îò íåñëîæíûõ òåõíèê è ïðè æåëàíèè ìîãëè ñà-
ìîñòîÿòåëüíî ïðîâåñòè ñâîþ ñòîäíåâêó.

Êàê ÿ ýòî äåëàë?

Íàïèñàíèå òåêñòà áûëî öåëüþ îäíîé èç ìîèõ ñòîäíå-
âîê. Ýòà öåëü ñòàëà îòëè÷íûì ïîâîäîì ïðîâåñòè ðåâè-
çèþ èíñòðóìåíòîâ è òåõíèê, êîòîðûå ÿ ïðàêòèêóþ óæå
íåñêîëüêî ëåò.

Êàæäîå óòðî ÿ ïåðåïèñûâàë öåëü. Îíà çíà÷èòåëüíî èç-
ìåíèëàñü. Ïðèøëî ïîíèìàíèå, êàê òåêñò äîëæåí èíòåã-
ðèðîâàòüñÿ ñ ñàéòîì «Æèòü èíòåðåñíî!», ðàññûëêîé «2016
ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñïåõó»  è êóðñîì «Ñòîäíåâêà — ýêñ-
ïåäèöèÿ ê íîâîìó ß». Ðàçìûøëåíèÿ íàä ôîðìóëèðîâ-
êîé öåëè èçìåíèëè ðàññûëêó è âíåñëè êîððåêòèâû â ðå-
ãóëÿðíî ïåðåïèñûâàåìûå ïèñüìà äëÿ ó÷àñòíèêîâ êóðñà.

Â òå÷åíèå äâóõ ìåñÿöåâ ÿ çàïèñûâàë â ïëàí äíÿ èçìå-
ðèìóþ çàäà÷ó: «Íàïèñàòü 500 ñëîâ».

Â ìîèõ ñïèñêàõ çàäà÷ è èäåé ïîÿâèëèñü îòäåëüíûå ðàç-
äåëû. Ñïèñîê âñåãî, ÷òî íàäî ïîäãîòîâèòü äëÿ ñîçäà-
íèÿ ýòîãî òåêñòà. Îò ñîçäàíèÿ îáëîæêè, äî îáñóæäåíèÿ
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â¸ðñòêè è òåñòèðîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ôîðìàòîâ äëÿ ýëåê-
òðîííûõ êíèã.

Ôðèðàéòèíã ïîìîãàë ìíå âçãëÿíóòü íà ýòîò òåêñò ñ ðàç-
ëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ. ß ïèñàë îòçûâ îò ëèöà âîîáðàæà-
åìîãî ÷èòàòåëÿ. Íàïèñàë ïèñüìî ñåáå èç áóäóùåãî î
òîì, ÷òî èçìåíèëîñü ïîñëå òîãî, êàê ÿ âûëîæèë êíèæêó
äëÿ ñêà÷èâàíèÿ.

Â äíåâíèêå ñòîäíåâêè ÿ ôèêñèðîâàë ìîìåíòû ðàäîñòè,
êîòîðûå äîñòàâëÿëî ìíå âûïîëíåíèå ïëàíà ïîäãîòîâêè
òåêñòà è ïîïîëíÿåìûé ñïèñîê èäåé. Çà âðåìÿ ðàáîòû
íàä òåêñòîì ÿ ñòàë îáðàùàòü âíèìàíèå íà òî, êàê êîì-
ïàíèè è îòäåëüíûå ýêñïåðòû èñïîëüçóþò êîíòåíò-ìàð-
êåòèíã. Ñîáðàë ìíîæåñòâî ññûëîê íà ñàéòû ñ ðàçëè÷-
íûìè ñïîñîáàìè ïðåäñòàâëåíèÿ êîíòåíòà, êîòîðûé ìîæ-
íî ñêà÷àòü. Çàïèñàë íåìàëî èäåé î òîì, êàê ìîæíî äå-
ëàòü òåêñòû èíòåðàêòèâíûìè.

×òî ÿ ïîëó÷èë?

Íåîáõîäèìî âðåìÿ, ÷òîáû äåëàòü ïåðâûå âûâîäû î
ïîëüçå ýòîãî òåêñòà. Îäíàêî ÿ íå æàëåþ î âëîæåííûõ
óñèëèÿõ. ß ðàññêàçûâàë î òîì, êàê èä¸ò ðàáîòà íàä òåê-
ñòîì â ñîöèàëüíûõ ñåòÿõ. Âûêëàäûâàë îòðûâêè è èäåè,
êîòîðûå ïðèõîäèëè âî âðåìÿ ðàáîòû.

• ×åðåç êîììåíòàðèè ê ìîèì çàïèñÿì ÿ óçíàâàë î íî-
âûõ èñòî÷íèêàõ èíôîðìàöèè ïî èíòåðåñíûì ìíå òåìàì.

• Áëàãîäàðÿ îáðàòíîé ñâÿçè ïðèøëî ïîíèìàíèå, êàê
ìîæíî ñîçäàòü íîâûå ïîëåçíûå òåêñòû èç íàðàáîòàí-
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íîãî ìàòåðèàëà î ôðèðàéòèíãå è îñîçíàííîìó ÷òåíèþ.
Ïîñòàâèë ñåáå öåëü — â áëèæàéøåå âðåìÿ ïîäãîòîâèòü
ýòè òåêñòû.

• Ìíå ñòàëî ëåã÷å ïèñàòü, êîãäà ÿ ñòàë íàçûâàòü òî, ÷òî
ÿ ïèøó, íå êíèæêîé, à òåêñòîì. Ýòî èíñòðóêöèÿ ê ïðè-
ìåíåíèþ.

• Êîãäà ïèøåøü î òîì, ÷òî äåëàë ñàì, íàäî áûòü ãîòî-
âûì ê âîïðîñàì, îòâå÷àòü íà êîòîðûå íóæíî òîëüêî ÷åñ-
òíî. Ýòî ïîâûøàåò äîâåðèå ê òåáå è óêðåïëÿåò ïîíèìà-
íèå òîãî, ÷òî òû äåëàåøü.

• ß òåñòèðîâàë íîâûé ìàòåðèàë íà ó÷àñòíèêàõ ñòîäíåâ-
êè è áëàãîäàðÿ èõ îáðàòíîé ñâÿçè çíà÷èòåëüíî ïåðåðà-
áîòàë ìàòåðèàëû êóðñà.

• Íàïèñàíèå ýòîãî òåêñòà è îáðàòíàÿ ñâÿçü ÷èòàòåëåé
ïîìîãëè ìíå â ïåðåðàáîòêå òåêñòà ïåðâîé êíèãè «×òî
ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé?».

Êàê âèäèòå, äëÿ ïðîÿâëåíèÿ íåîáõîäèìî òðè øàãà:

1. óïàêîâàòü ñìûñë,
2. âûáðàòü êàíàëû ïðîÿâëåíèÿ,
3. ðàáîòàòü ñ îáðàòíîé ñâÿçüþ.

ß ñòàðàëñÿ ïèñàòü îá îïûòå ïðèìåíåíèÿ èíñòðóìåíòîâ
ñòîäíåâêè òàê, ÷òîáû åãî ëåãêî áûëî ïîâòîðèòü.

Ñïîñîáîì ðàñïðîñòðàíåíèÿ òåêñòà ÿ âûáðàë ñâîáîäíîå
ñêà÷èâàíèå ñ ñàéòà «Æèòü èíòåðåñíî!».
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Ìû ñîçäàëè âîçìîæíîñòè äëÿ ñáîðà îáðàòíîé ñâÿçè. Â
êíèãå ÿ óêàçàë email äëÿ êîììåíòàðèåâ è ïèñåì è ïîëó-
÷àþ îáðàòíóþ ñâÿçü îò ÷èòàòåëåé. Îòâå÷àÿ íà âîïðîñû,
ÿ ëó÷øå ïîíèìàþ ñâî¸ ïðåäíàçíà÷åíèå, ÷åì ÿ ìîãó áûòü
ïîëåçåí è èíòåðåñåí.

Как можно попробовать?
Áóäó ðàä, åñëè ñóìåë çàèíòåðåñîâàòü âàñ ñâîèì ïðè-
ìåðîì. Ïîïðîáóåì â òå÷åíèå íåäåëè ñîçäàòü ñåìü ñî-
îáùåíèé, â êîòîðûõ âû áóäåòå äåëèòüñÿ ñìûñëàìè.

Âíà÷àëå íàäî îïðåäåëèòüñÿ, ÷åì âû áóäåòå äåëèòüñÿ, à
çàòåì ðàññìîòðèì, â êàêîì ôîðìàòå ýòî ìîæíî äåëàòü,
è ãäå. Ó êàæäîãî êàíàëà ðàñïðîñòðàíåíèÿ ñâîÿ ñïåöè-
ôèêà è ïðåäïî÷òèòåëüíàÿ ôîðìà ïåðåäà÷è êîíòåíòà.

1. ×òî âàñ çàèíòåðåñîâàëî

Ïðî÷èòàëè êíèãó, ñòàòüþ, ïîñìîòðåëè ôèëüì èëè óñòà-
íîâèëè ïðèëîæåíèå. Íàïèøèòå îá ýòîì, äàéòå ññûëêó.
Âàøà çàïèñü âûäåëèòñÿ ñðåäè òûñÿ÷, â êîòîðûõ áóäóò
óêàçàíû ýòè æå èñòî÷íèêè è ññûëêà, åñëè âû ðàññêàæå-
òå, çà÷åì ïðî÷èòàëè, ïîñìîòðåëè, óñòàíîâèëè, ïðèîá-
ðåëè?  Êàê âû ýòî äåëàëè, à ãëàâíîå — ÷òî èçìåíèëîñü
â âàøåé æèçíè?

Óñèëèÿ áåç èçìåíåíèé, áåç ïðèîáðåòåíèÿ îïûòà — ïóñ-
òàÿ òðàòà âðåìåíè.
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2. ×òî âàñ îáðàäîâàëî

Ðàññêàæèòå î ñîáûòèÿõ â âàøåé æèçíè. Âàì èíòåðåñíî
ñìîòðåòü íà ôîòîãðàôèè ñ åäîé íåçíàêîìûõ âàì ëþ-
äåé? Êîìó êðîìå áëèçêèõ èíòåðåñíà õðîíèêà ïðîæè-
òûõ âàìè äíåé?

Ïðîáëåìû, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ, óíèâåðñàëü-
íû. Ðàññêàæèòå íå î íèõ, à î òîì, êàê âû ñ íèìè ñïðàâ-
ëÿåòåñü. Ïîäóìàéòå, ÷åì âû ìîãëè áû ïîìî÷ü ëþäÿì ñî
ñõîæèìè çàäà÷àìè è ïðîáëåìàìè.

3. Âûáåðèòå äëÿ ïðîêà÷êè îäèí èç èíñòðóìåíòîâ ñòî-
äíåâêè è äåëèòåñü ðåçóëüòàòàìè

Íàïðèìåð, â òå÷åíèå íåäåëè ïåðåïèñûâàéòå öåëè èëè
ïðîðàáàòûâàéòå êàêîé-íèáóäü âîïðîñ ñ ïîìîùüþ ôðè-
ðàéòèíãà. Âåäèòå ïóáëè÷íóþ õðîíèêó ñâîåãî ýêñïåðè-
ìåíòà èëè íàïèøèòå î ðåçóëüòàòàõ.

Ïîïðîáóéòå áûòü ïîëåçíûìè ñâîèì îïûòîì. Îáðàùàé-
òåñü ê ñâîåé àóäèòîðèè ñ âîïðîñàìè è ïðåäëîæåíèÿ-
ìè.

4. Ðàññêàæèòå ñâîþ èñòîðèþ äîñòèæåíèÿ öåëè

Ïðåèìóùåñòâî ïðîõîæäåíèÿ ñòîäíåâêè â ãðóïïå — ñðå-
äà åäèíîìûøëåííèêîâ, êîòîðûå ñ èíòåðåñîì ñëåäÿò çà
ïðîäâèæåíèåì äðóã äðóãà ê öåëÿì. Âû ìîæåòå äåëèòü-
ñÿ èòîãàìè ñâîèõ óñèëèé â ñîöñåòÿõ èëè áëîãå.

Çàÿâèòå î ñâîåé öåëè. Ðåãóëÿðíî ðàññêàçûâàéòå îá óñ-
ïåõàõ è íåóäà÷àõ.
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Åñëè ðåøèòåñü ðàñøèðèòü ñâîþ àóäèòîðèþ, ïðèñûëàé-
òå ñâîþ èñòîðèþ â ïðîåêò «Æèòü èíòåðåñíî!». Íà íà-
øåì ñàéòå óæå òûñÿ÷è èñòîðèé ïåðåìåí, îñíîâàííûõ
íà ëè÷íîì îïûòå.

×òî ýòî ìîæåò âàì äàòü?

Êîãäà ïèøåøü â ðàñ÷¸òå íà èíòåðåñû ÷èòàòåëÿ, ìåíÿ-
åòñÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ ñåáÿ. Âîïðîñû è êîììåíòà-
ðèè, êîòîðûå íà÷èíàåøü ïîëó÷àòü, òîëüêî óñèëèâàþò
ïîíèìàíèå òîãî, íàñêîëüêî òû âîñòðåáîâàí è èíòåðå-
ñåí.

Âàñ áóäóò ïîïðàâëÿòü, êðèòèêîâàòü è äàâàòü ñîâåòû.
Îñîáåííî ïîëåçíà êðèòèêà. Îíà øëèôóåò øåðîõîâàòî-
ñòè â ïîíèìàíèè, òåñòèðóåò âàøó ïðèâåðæåííîñòü öåí-
íîñòÿì è ïîäëèííîñòü öåëåé, êîòîðûå âû ïåðåä ñîáîé
ñòàâèòå.

×åì áîëüøå èíôîðìàöèè, ÷åì òùàòåëüíåå âû îáäóìû-
âàåòå ïîëó÷åííûé îòêëèê, òåì òî÷íåå ïðèíèìàåìûå
ðåøåíèÿ.

Ïèñüìà è êîììåíòàðèè — èñòî÷íèê èäåé. Îáðàùàé-
òå âíèìàíèå íà ëþäåé, êîòîðûõ ïðèâë¸ê âàø êîíòåíò.
Èçó÷àéòå èõ àêêàóíòû, îñòàâëÿéòå êîììåíòàðèè,
âñòóïàéòå â ïåðåïèñêó. Îáìåíèâàéòåñü ìíåíèÿìè.
Íå áîéòåñü îòêðûòîñòè. Âàøè çàïèñè è ðåàêöèÿ ëþ-
äåé íåïëîõîé ôèëüòð äëÿ îòáîðà èíòåðåñíîãî îáùå-
íèÿ.
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Ëàéêàìè è êîììåíòàðèÿìè ñûò íå áóäåøü, íî, ïðîÿâ-
ëÿÿ ñåáÿ, âû ìîæåòå ïîëó÷èòü ìîùíûé èñòî÷íèê ìîòè-
âàöèè. Áóäüòå ïîëåçíûìè ñâîèì îïûòîì è çíàíèÿìè.
Âàñ îáÿçàòåëüíî íàéäóò ëþäè, êîòîðûå áóäóò âàì áëà-
ãîäàðíû.
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КАК ОРГАНИЗОВАТЬ СТОДНЕВКУ
САМОСТОЯТЕЛЬНО

Äëÿ íà÷àëà îïðåäåëèòå ñðîê, â òå÷åíèå êîòîðîãî âû
áóäåòå ïðåäïðèíèìàòü öåëåíàïðàâëåííûå óñèëèÿ.
Ýòî äîëæåí áûòü çàðàíåå óñòàíîâëåííûé âàìè ïåðè-
îä. Íå ïîäõîäèòå ê èñïûòàíèþ ñ óñòàíîâêîé «ïîïðî-
áóþ ñêîëüêî ïîëó÷èòñÿ». Ñêîðåå âñåãî, ïîëó÷èòñÿ ó
âàñ íåìíîãî :)

Õîðîøî, åñëè âû ñðàçó ðåøèòåñü íà 100-äíåâíîå èñ-
ñëåäîâàíèå. Îïûò ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ýòî îïòèìàëüíûé
ñðîê äëÿ çàêðåïëåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé è âû-
ðàáîòêè íîâûõ ïðèâû÷åê.

Íå áîéòåñü ñðûâîâ. Íà÷àòü íîâóþ ñòîäíåâêó âû ìîæåòå
â ëþáîé äåíü. Íå êîðèòå ñåáÿ, åñëè â ñèëó îáñòîÿòåëüñòâ
âû âûïàäåòå èç ñòîäíåâêè. Òðóäíî ñ ïåðâîãî ðàçà ôè-
íèøèðîâàòü â ñòîäíåâêå. Èìåííî ïîýòîìó âñå, êòî îä-
íàæäû îïëàòèë íàø êóðñ «Ñòîäíåâêà — ýêñïåäèöèÿ ê
íîâîìó ß», ïîëó÷àþò ïðàâî áåñïëàòíî ó÷àñòâîâàòü â
ëþáîì êîëè÷åñòâå ñòîäíåâîê.

Âûáåðèòå öåëè, ñ êîòîðûìè âû áóäåòå ðàáîòàòü â ýòîò
ïåðèîä. Âàì íå îáÿçàòåëüíî äîñòè÷ü èõ äî îêîí÷àíèÿ
ñòîäíåâêè. Öåëè áóäóò íàïðàâëåíèÿìè ïðèëîæåíèÿ âà-
øåãî âíèìàíèÿ. Íàâåðíÿêà îíè ñèëüíî èçìåíÿòñÿ â õîäå
ñòîäíåâêè. Íåêîòîðûå öåëè âîâñå ïåðåñòàíóò áûòü äëÿ
âàñ àêòóàëüíûìè. Â ëþáîì ñëó÷àå, íà ñòàðòå ëó÷øå
èìåòü õîòÿ áû îäíó öåëü. Ýòà öåëü ìîæåò áûòü äàæå
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òàêîé: «Îïðåäåëèòü, ÷åãî ÿ õî÷ó». Òàêèå öåëè ÷àñòî
âñòðå÷àþòñÿ ó ó÷àñòíèêîâ ñòîäíåâêè.

Èòàê, âû îïðåäåëèëè äàòó ñòàðòà è çàâåðøåíèÿ ñâîåãî
ýêñïåðèìåíòà. Ñôîðìóëèðîâàëè öåëè. Ïîðà íà÷èíàòü.

×òî âàì ïðåäñòîèò äåëàòü åæåäíåâíî:

Äóìàòü. Äåëàòü. Äåëèòüñÿ.

Ó âàñ åñòü äëÿ ýòîãî ÷åòûðå èíñòðóìåíòà, êîòîðûå ïî-
ìîãàþò íàõîäèòü èäåè, ðåøåíèÿ è äåéñòâîâàòü:

• Ïåðåïèñûâàíèå öåëåé.
• Ðàáîòà ñ ïëàíîì äíÿ.
• Ôðèðàéòèíã.
• Ðàáîòà ñî ñïèñêàìè.

È äâå òåõíèêè: Äíåâíèê ñòîäíåâêè è Ïðîÿâëåíèå —
äëÿ îñìûñëåíèÿ ïðåäïðèíèìàåìûõ óñèëèé.

Âû äîëæíû èñïîëüçîâàòü õîòÿ áû îäèí èç íèõ. ×åì áîëü-
øå âû èñïîëüçóåòå èíñòðóìåíòîâ, òåì ëó÷øå.

Îïòèìàëüíûì ìíå ïðåäñòàâëÿåòñÿ òàêîé ïîäõîä:

• Óòðîì 10 ìèíóò ïîñâÿòèòü ïåðåïèñûâàíèþ öåëåé.
• Ïîñëå ýòîãî ñîñòàâèòü ïëàí íà äåíü.
• Ïîñâÿòèòü 20-30 ìèíóò ôðèðàéòèíãó.
• Â òå÷åíèå äíÿ íàõîäèòü âðåìÿ äëÿ îáðàáîòêè
    ñïèñêîâ (ÿ ñîâìåùàþ ýòî ñ ðàáîòîé ñ ïëàíîì äíÿ).
• Ôèêñèðîâàòü ìîìåíòû ðàäîñòè â äíåâíèêå
    ñòîäíåâêè.
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• Äåëàòü îäíó çàïèñü â Äíåâíèê ñòîäíåâêè è äåëèòüñÿ
    êàêèì-íèáóäü îáðåòåííûì ñìûñëîì ñ äðóãèìè.

Ïðè ëþáîé çàíÿòîñòè ìîæíî íàéòè äëÿ ñåáÿ îäèí ÷àñ â
äåíü è âûïîëíèòü õîòÿ áû ÷àñòü ýòèõ äåéñòâèé.

Âàæíî ïîìíèòü, ðàäè ÷åãî âû çàòåÿëè ñòîäíåâêó, çà÷åì
âû äóìàåòå è äåéñòâóåòå:

1. Äîñòèæåíèå öåëåé

Åæåäíåâíîå ïåðåïèñûâàíèå àêòóàëèçèðóåò öåëè, ñâÿ-
çûâàåò èõ ñ ïëàíîì íà äåíü.

Ðàáîòà ñ ïëàíîì íà äåíü ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî èñïîëü-
çîâàòü èìåþùèåñÿ ðåñóðñû.

Îáðàáîòêà ñïèñêîâ ïîìîãàåò ñâÿçûâàòü çàäà÷è, êîòîðûå
ìîãóò áûòü âûïîëíåíû â êîíòåêñòå ñ çàïëàíèðîâàííûìè.

2. Ïðîæèâàíèå ìîìåíòîâ ðàäîñòè

Çàïèñûâàÿ â äíåâíèê ñòîäíåâêè òî, ÷òî âàñ ïîðàäîâàëî
è âûçâàëî èíòåðåñ, âû òðåíèðóåòå íàâûê çàìå÷àòü è
ïîëíåå ïåðåæèâàòü òàêèå ìîìåíòû.

3. Èññëåäîâàíèå ïðåäíàçíà÷åíèÿ

Ôèêñàöèÿ ìîìåíòîâ ðàäîñòè è çàïèñè â äíåâíèêå ñòî-
äíåâêè ïðîÿñíÿþò öåííîñòè. Ñìûñëû, êîòîðûìè âû äå-
ëèòåñü, îáúÿñíÿþò, êàê ìû ìîæåì ñòàòü èñòî÷íèêîì
ðàäîñòè äëÿ äðóãèõ. Ýòî ïîìîãàåò ëó÷øå ïîíèìàòü ñâî¸
òåêóùåå ñîñòîÿíèå è òî, íàñêîëüêî ìû èíòåðåñíû, ïî-
ëåçíû è âîñòðåáîâàíû.
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КАК Я МОГУ БЫТЬ ВАМ
ПОЛЕЗНЫМ?

Ñòîäíåâêó ìîæíî ïðîéòè â îäèíî÷êó, íî ëåã÷å è èíòå-
ðåñíåå äåëàòü ýòî â êîìïàíèè åäèíîìûøëåííèêîâ. Áó-
äåò çäîðîâî, åñëè âû ïîäêëþ÷èòå ê ñâîåé ñòîäíåâêå
êîãî-íèáóäü èç äðóçåé.

Â òðóäíóþ ìèíóòó âû ñìîæåòå ïîääåðæèâàòü äðóã äðó-
ãà. Áóäåòå îáìåíèâàòüñÿ îïûòîì è äàâàòü äðóã äðóãó
îáðàòíóþ ñâÿçü.

Êîãäà ó÷àñòíèêè ïðîõîäÿò ñòîäíåâêó â ãðóïïå, ìû ðåêî-
ìåíäóåì èì äåëèòüñÿ èòîãàìè ñäåëàííîãî çà íåäåëþ
èëè ìåñÿö. Âû ìîæåòå îáìåíèâàòüñÿ òàêèìè îò÷¸òàìè
äðóã ñ äðóãîì.

Ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì âû òàêæå ñìîæåòå â íàøåé
ãðóïïå â Facebook «×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé».

Îïûò ó÷àñòíèêîâ êóðñîâ ñòîäíåâêè ðåãóëÿðíî ïóáëèêó-
åòñÿ íà ñàéòå «Æèòü èíòåðåñíî!» è íà ñàéòå Ñòîäíåâêè.

Ðåçóëüòàòàìè èññëåäîâàíèé èíñòðóìåíòîâ ñòîäíåâêè ÿ
äåëþñü â ðàññûëêå «2016 ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñïåõó».

Âû ìîæåòå çàäàâàòü ìíå âîïðîñû â êîììåíòàðèÿõ
ê ìîèì çàïèñÿì â Facebook.

Ãëàâíûé ñåêðåò óñïåõà ñòîäíåâêè — ýòî âàøå æåëàíèå
èçìåíèòü æèçíü ê ëó÷øåìó. Ñäåëàòü å¸ èíòåðåñíåå, íà-
ñûùåííåå è îñìûñëåííåå. Äëÿ ýòîãî ó âàñ åñòü âñ¸ —
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æåëàíèå, âðåìÿ è ýíåðãèÿ. Ó÷èòåñü óïðàâëÿòü âàøèì
âíèìàíèåì. Îíî ïîìîæåò ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü èìå-
þùèåñÿ ðåñóðñû è âûÿâèò íîâûå âîçìîæíîñòè.

Óäà÷è âàì!

P.S. ПОЧЕМУ ВЫГОДНО ПРОХОДИТЬ
СТОДНЕВКУ В ГРУППЕ?

ß ðàññêàçàë âàì îá èíñòðóìåíòàõ è ïðèíöèïàõ ñòîäíåâêè.

Êàæäóþ íåäåëþ ÿ îïèñûâàþ ñîáñòâåííûé îïûò èõ ïðè-
ìåíåíèÿ â ñâîåé ðàññûëêå «2016 ìàëåíüêèõ øàãîâ ê óñ-
ïåõó».

Ýòîãî òåêñòà, êíèæêè «×òî ìîæíî óñïåòü çà 100 äíåé?»
è ìàòåðèàëîâ î ñòîäíåâêå, óæå îïóáëèêîâàííûõ â «Æèòü
èíòåðåñíî!», âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû îðãàíèçîâàòü
ñîáñòâåííóþ ñòîäíåâêó.

Çà÷åì æå òîãäà êàæäûé ìåñÿö ñòàðòóþò ãðóïïû ó÷àñò-
íèêîâ «Ýêñïåäèöèè ê íîâîìó ß»?

Â ÷¸ì ñìûñë êîëëåêòèâíûõ ñòîäíåâîê?

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû êóïèëè áåññðî÷íûé àáîíåìåíò â
ôèòíåñ-êëóá ñ âîçìîæíîñòüþ ïåðñîíàëüíûõ êîíñóëüòà-
öèé. Òàêîé àáîíåìåíò ñàì ïî ñåáå íå ñäåëàåò âàñ ñèëü-
íåå, ñòðîéíåå è âûíîñëèâåå. Çàòî ó âàñ ïîÿâèòñÿ âîç-
ìîæíîñòü â ëþáîé ìîìåíò âêëþ÷èòüñÿ â òðåíèðîâêè ñ
ãðóïïîé åäèíîìûøëåííèêîâ.
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Ýòîò îáðàç ìû ïðåäñòàâëÿëè, êîãäà ïðèíèìàëè ðåøå-
íèå î öåíå. Îäíàæäû îïëàòèâ êóðñ, ó÷àñòíèêè ïîëó÷à-
þò ïðàâî áåñïëàòíî ó÷àñòâîâàòü â ëþáîì êîëè÷åñòâå
ñòîäíåâîê.

Ïî÷åìó ñðûâàþòñÿ íàøè ïëàíû äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ
öåëåé ê îïðåäåë¸ííûì ñðîêàì? ×åãî íàì áîëüøå âñåãî
íå õâàòàåò äëÿ ýòîãî? Âû óâåðåíû, ÷òî òîëüêî âðåìåíè?

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðè äîëæíîé ìîòèâàöèè è ïîä-
äåðæêå ðåñóðñû, â òîì ÷èñëå è âðåìåííûå, íàõîäÿòñÿ
áåç òðóäà.

Íàøè ñòîäíåâêè ïðîõîäÿò â çàêðûòîé ñîöèàëüíîé ñåòè.
×òåíèå è êîììåíòèðîâàíèå çàïèñåé äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ,
ìíîãèå èç êîòîðûõ ïðîõîäÿò ñâîþ âòîðóþ-òðåòüþ ñòî-
äíåâêó, ïðèäà¸ò ñèëû è óâåðåííîñòè. Âû ìîæåòå çàäà-
âàòü âîïðîñû â êîììåíòàðèÿõ è íà ôîðóìå. Â òàêîé
áëàãîæåëàòåëüíîé ñðåäå åäèíîìûøëåííèêîâ ëåã÷å äå-
ëèòüñÿ ñîáñòâåííûì îïûòîì è ïîëó÷àòü îáðàòíóþ ñâÿçü.

ß ïðîõîæó ñòîäíåâêó âìåñòå ñ êàæäîé ãðóïïîé. Ó÷àñòíèêè
çàäàþò âîïðîñû ìíå è ïîëó÷àþò ïåðñîíàëüíûå îòâåòû.

Ïîääåðæèâàòü òåìï ïåðåìåí ïîìîãàþò ïèñüìà ñ çàäà-
íèÿìè è ïîÿñíåíèÿìè, êîòîðûå ìû ðàññûëàåì ó÷àñòíè-
êàì ñòîäíåâêè.

Íó è, êîíå÷íî æå, ìû ãàðàíòèðóåì, ÷òî â òå÷åíèå 100
äíåé ïîñëå ñòàðòà ãîòîâû âåðíóòü âàì óïëà÷åííóþ ñóì-
ìó, åñëè âû ïîíÿëè, ÷òî êóðñ âàì íå ïîäõîäèò.
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инструменты стодневки на каждый день

Àðìåí ÏÅÒÐÎÑßÍ
2016 ã.
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