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ПРЕДИСЛОВИЕ

Недостаток большинства 30-дневных планов заключается 
в  том, что они неприменимы к  жизни. На  читателя вы-
валивают целую гору сведений за несколько глав, но как 
внедрить все указанное в жизнь, умалчивают.

Вот почему я решил написать это короткое полезное ру-
ководство. Оно — своего рода мост между внушительны-
ми трехсотстраничными трудами о личной производитель-
ности, которые попробуй прочти и  примени, и  разроз-
ненными сведениями из брошюр, которые силятся сойти 
за полезные памятки.

Эта книга  — дорожная карта для тех, кто желает успе-
вать больше. Это правда 30-дневный план. Но  моя книга 
не из тех, которые читают и откладывают. Она построена 
так, чтобы можно было осваивать ровно по главе в день, 
тут же применяя изученное. Использовать предложенные 
в  книге приемы необходимо постоянно, ведь только так 
они превратятся в полезные привычки. Вот какая задумка 
легла в основу моей книги.

Позвольте подробнее рассказать о том, как она устроена, 
ведь тогда использовать ее будет проще.

Как можно понять по названию, в книге 30 глав. Они ко-
роткие, в  каждой по  три раздела. В  первом я  описываю 
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некую трудность и  то, как она проявляется. Во втором — 
объясняю, как эта трудность влияет на  вашу производи-
тельность. В  третьем разделе описана череда действий, 
выполнив которые, вы  сможете указанную проблему 
преодолеть.

Как было сказано выше, книга написана так, чтобы ука-
занные правила можно было применять тут же. Не потом. 
А здесь и сейчас.

Обязательно ли  читать книгу ровно 30 дней, по  одной 
главе в сутки? Нет. Каждый сам творец своей судьбы. Вам 
лучше знать, как действеннее всего осваивать и  исполь-
зовать полученные сведения. Вдруг вы из тех редких ода-
ренных личностей, что способны проглядеть книгу и  не-
медленно запомнить все ключевые понятия и  полезные 
приемы? В  таком случае спокойно читайте книгу залпом 
за несколько часов.

Обычным  же смертным нужен иной подход. Я  советую 
действовать в четыре шага:

Шаг первый. Прочтите содержание. Выясните, что мы на-
мерены освоить за следующие 30 дней.

Шаг второй. Прочтите книгу. Причем как можно бы-
стрее. Запоминать и  применять пока ничего не  нужно. 
На этом шаге важно привыкнуть мыслить таким образом, 
чтобы на третьем шаге уже освоить все досконально.

Шаг третий. Посвятите 30  дней тому, чтобы прочесть 
книгу заново. Читайте по главе в день. Боритесь с соблаз-
ном ускориться. Как только дочитываете главу, немедлен-
но внедряйте в жизнь предложенные в ней приемы.
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Шаг четвертый. Чтобы отслеживать свои успехи, возвра-
щайтесь к  книге каждые 60  дней. Перечитывать каждую 
главу заново необязательно. Достаточно просматривать 
содержание. И  проверять, насколько вы  успешны в  ка-
ждой из  30  областей, которым посвящены главы. Если 
возвращаться к  книге раз в  пару месяцев, будет проще 
расти над собой. Кроме того, вы сразу увидите, где замет-
но преуспели. Не забывайте хвалить себя за достижения! 

Четыре указанных шага — лишь один из возможных подхо-
дов. Никто не знает вас так, как вы сами. Подстраивайте 
план под то, как вы привыкли усваивать сведения. Кому-то, 
к примеру, удобнее будет уделять каждой из привычек не-
делю вместо дня. Если для вас так лучше — смело меняйте 
подход. Повторюсь: каждый сам творец своей судьбы.

Важнее всего помнить, что полезные привычки выраба-
тываются со временем. Это забег на длинную дистанцию. 
Поэтому задача не в том, чтобы прочесть книгу до конца. 
Она, скорее, в том, чтобы с помощью полученной инфор-
мации выработать стойкие привычки, которые позволят 
вам сделать свой труд более приятным.

Так отправимся же вместе в наше 30-дневное путешествие!

Деймон Захариадис

http://www.ArtOfProductivity.com
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ДЕНЬ ПЕРВЫЙ

ПРОВЕРЯЙТЕ ЭЛЕКТРОННУЮ 
ПОЧТУ НЕ ЧАЩЕ ДВУХ РАЗ 

В СУТКИ

Немецкая статистическая компания Statista недавно про-
вела исследование, согласно которому 33,9% американ-
цев проверяет электронную почту несколько раз в день. 
Чуть больше 4% — 10 раз в  день и  чаще, а  еще 4,8% — 
от  семи до  девяти. Значительно больше людей (16,6%) 
смотрит электронную почту от  четырех до  шести раз 
за  сутки. Остальные заглядывают в  нее либо один-три 
раза за день (39%), либо не проверяют ее вообще (1,6%).

Соблазн посмотреть почту понятен. Многим необходимо 
отслеживать, не  написали ли  чего нового по  важной ра-
бочей задаче. Кому-то гордость не позволяет не отвечать 
на  личные письма в  считанные минуты. А  кто-то просто 
любит погружаться в то ощущение занятости, которое на-
ступает, когда просматриваешь входящие письма.

Электронная почта манит. Благодаря ей можно разрешать 
споры, не  общаясь ни  с  кем лично. А  еще в  переписке 
проще держать лицо и  следить за  словами. Кроме того, 
электронная почта рассеивает скуку (пусть и едва ощути-
мо). Неудивительно, что у  многих развивается привычка 
в течение дня раз за разом проверять ее.

Загвоздка в  том, что эта привычка убивает нашу 
производительность.
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? КАК ЭТА ПАГУБНАЯ ПРИВЫЧКА 
ВРЕДИТ ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТИ

Привычка часто проверять почту вредит производитель-
ности. Во-первых, вы  отвлекаетесь. И  каждый раз ваш 
мозг вынужден переключаться. Когда переключаешься 
с  одной задачи на  другую (к  примеру, работали вы  с  та-
блицей — а  потом пошли проверять почту), то  замедля-
ешься. Набранный прежде разгон сходит на  нет. Как го-
ворят психологи и иные специалисты, если мы отвлеклись 
хотя бы раз, наш мозг может после этого до 25 минут ра-
ботать медленнее прежнего.

Во-вторых, электронная почта влияет на  настроение. 
Бывало такое, что вам приходит неприятное письмо  — 
и вы сидите потом в расстроенных чувствах? Все потому, 
что почту вы  закрыли — а  прочитанное в  сознании все 
равно держится. И  сосредоточиться на  других вопросах 
уже сложнее. Представьте теперь, насколько вы  теряете 
в  производительности, если проверяете почту с  десяток 
раз за день.

В-третьих, если почту проверять раз за  разом, в  ней за-
просто можно увязнуть. Сколько раз вы думали: ну, загля-
ну на  пару мгновений, вдруг что новое написали… а  по-
том отвечали на  письма целый час? Электронная почта 
буквально пожирает время. Заходишь  — и  теряешь ему 
счет.
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Теперь мы понимаем, почему часто проверять почту вред-
но и  как именно эта привычка мешает работать. Давай-
те  же посмотрим, какие полезные шаги возможно пред-
принять, чтобы от нее избавиться.


