
Куда ускользает время и нужно ли успеть ВСЕ? 
 

Дни пролетают, а список дел только растет.  Успеть 25 дел за 24 часа. Знакомо? 

Часто проблема «снежного кома задач» кроется не в том, что мы ленивы, а в том, как 

устроено наше мышление и современный мир. 

Давай разберем причины, почему мы ничего не успеваем, и чем тут может помочь 

умение использовать свое время с умом или тайм-менеджмент. 

• Иллюзия «успевания всего». Ты не управляешь временем, оно течет одинаково для 

всех, ты управляешь собой и своими приоритетами в этом времени.  Если мы пытаемся 

успеть все, мы неизбежно проваливаемся.   

• Главное— не сделать больше, а сделать важное. 

Психологические ловушки.  Почему мы саботируем сами себя? Часто проблема не в 

отсутствии ежедневника, а в состоянии психики:  

1. Перфекционизм: «Я не начну готовить проект, пока не выпью идеальный кофе, не 
прочитаю 5 книг для вдохновения и не изучу тему во всех тонкостях». Страх сделать 
неидеально парализует волю. 

2. «Закон парных случаев»: стоит только сесть за важный проект, как вдруг становится 
жизненно необходимо проверить новостную ленту, мессенджер, совершить звонок, 
помыть посуду, или вспомнить, как зовут актера в том самом фильме из детства. Мозг 
подсовывает тебе парные дела — легкие и быстрые задачи, чтобы ты мог законно 
отложить тяжелую работу. Тебе кажется, что ты занят делом (и даже полезным!), но на 
самом деле ты просто убегаешь от главного. Это не вселенная шутит, это твой мозг 
защищается от стресса. 

3. Усталость и выгорание: когда ресурс на нуле, мозг физически не может эффективно 
планировать и концентрироваться. Мы занимаемся легким и бесполезным, потому что 
на сложное просто нет сил. Тайм-менеджмент не поможет — нужен отдых. 

Довольно часто мы неправильно оцениваем реальность: 

• Ошибка планирования: Мы думаем, что задача займет 30 минут, хотя опыт 

подсказывает, что она занимает 2 часа, не закладываем время на перерывы, поиск 

информации и неизбежные помехи.  

• Многозадачность: нам кажется, что мы делаем больше, переключаясь между 

задачами. На деле, каждое переключение сжигает нашу энергию и время. Мы не 

делаем 3 дела, а делаем 3 дела вполсилы.  

• Отсутствие приоритетов: путаем «важное» и «срочное». Мы тушим пожары (срочное), 

но не строим дом (важное). 

• Цифровой шум. Мир создан так, чтобы воровать наше внимание. Каждое уведомление 

на телефон - это разрыв нейронной связи, после которого нужно 15–20 минут, чтобы 

вернуться в глубокую работу. 

• Открытое пространство: если вы работаете в офисе, где к вам могут подойти в любой 

момент, или дома, где вас могут отвлечь, глубокой работы не будет. Будет 

«реактивный режим» — бесконечное реагирование на чужие запросы. 

Что делать? 

• Не пытайтесь управлять временем, оно не подчиняется. Попробуйте управлять 

вниманием и энергией. Примите ограничения: Признайте, что вы не успеете всё. 



Успеете только 3-5 ключевых задач за день. Выпишите их в начале дня, а не составляйте 

список из 50 пунктов. 

• «Съешь лягушку утром» — это популярный приём в тайм-менеджменте, который 

помогает бороться с откладыванием дел на потом и делать. «Лягушкой» называют 

самое неприятное, сложное или скучное дело, которое вам меньше всего хочется 

делать сегодня. Это то, что вызывает отвращение, страх или тоску. Правило звучит 

просто: сделай это дело самым первым с утра. Не откладывай, не пытайся 

«разогреться» на лёгких задачах, не ищи отговорок. Сразу, как только начался рабочий 

день, «съешь лягушку».  

Почему это работает?  У вас ещё есть сила воли. Утром после сна мозг меньше устал, ему легче 

справляться с трудным.   Дальше будет только легче. После того как самое неприятное позади, 

остаток дня проходит на подъёме. Все остальные задачи кажутся мелочью по сравнению с 

«лягушкой».  Нет эффекта откладывания. Если оставить мерзкое дело на вечер, вы будете весь 

день переживать, нервничать и тратить энергию на тревогу. А если сделать сразу — тревоги 

нет. Главный секрет: не думайте о «лягушке» слишком долго. Просто начинайте делать. 

Попробуйте завтра утром определить свою «лягушку» и сделать её первой.  Гарантировано, 

день покажется легче.  

● Ешьте «Слона» по частям. Если задача большая и страшная («Написать диплом»), 

мозг будет ее избегать. Разбейте ее на микро-шаги: написать 3 предложения, найти 

1 статью. Начать всегда легче. 

● Хронометраж: Попробуйте 3 дня записывать, на что именно уходит время . 

Результат часто шокирует и показывает главных «воров» вашего времени. 

● Работайте интервалами. Например, 50 минут полной концентрации, 10 минут 

отдыха. 

● Ритуалы остановки: определите время, когда вы заканчиваете работу. Без четкого 

финала мы будем работать (или думать о работе) до полуночи, чувствуя, что ничего 

не успели. 

 

Расставляйте приоритеты, создавайте комфортные условия для работы мозга, 

контролируйте потоки информации, не бойтесь начинать делать и время перестанет 

ускользать от Вас! 

 

P.S. а сколько времени ты сегодня провел с телефоном? 


