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Вы наверняка знаете это состояние.

В голове крутятся десятки дел, но ни одно не доведено до 

конца. Усталость накапливается. Тревожность растёт. Сон 

становится поверхностным, и утром уже нет ощущения от-

дыха.

Это не случайность. Научные исследования показывают: 

незавершённые дела ведут к зацикливанию мыслей — мозг 

снова и снова возвращается к «висящим» задачам. Именно 

они мешают восстановлению энергии. Так формируется зам-

кнутый круг: чем больше открытых петель, тем меньше сил, 

и тем труднее их закрывать.

Этот ежедневник создан, чтобы разорвать этот круг. Его за-

дача — дать вам простую систему завершения дел, где ка-

ждое маленькое действие возвращает энергию и запускает 

эффект домино.

Для кого он создан

•	•	 Для тех, у кого в голове хаос из «надо бы» и «пора бы».

•	•	 Для тех, кто откладывает важное из-за перегрузки.

•	•	 Для тех, кто хочет почувствовать движение вперёд и 

освободиться от завалов.

•	•	 Для тех, у кого много ролей — работа, семья, дом — и 

кажется, что на всё не хватает ресурсов.
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Чем методика отличается от других 
систем

•	•	 Это не просто планировщик «успеть всё».

•	•	 Здесь нет жёсткого тайм-менеджмента и перегруза.

•	•	 Метод соединяет психологию и практику: завершение 

дел шаг за шагом.

•	•	 Она проста, но при этом глубока: помогает выстроить 

и день, и неделю, и месяц, и даже целый трёхмесячный 

цикл.

Как работает метод

•	•	 Эффект баланса

Методика строится не только на принципе маленьких шагов. 

Её основа — соединение двух направлений. Первое — это 

личное предназначение: истинные желания, то, что прино-

сит радость и вдохновение, наполняет энергией. Второе — 

общественное предназначение: обязанности, обещания, за-

дачи, которые ждут от нас другие люди и которые приносят 

ресурсы, деньги, признание.

Когда эти линии учитываются вместе, возникает эффект 

баланса. Вместо внутренней борьбы появляется оптималь-

ный компромисс: вы не жертвуете своими желаниями ради 

«надо» и не уходите полностью в «хочу». Благодаря этому со-

храняется энергия и становится легче двигаться вперёд.

А когда соединяются «важно» и «легко», включается ещё и 

общее предназначение. Оно проявляется в счастливых со-

впадениях, неожиданных решениях вопросов и появлении 

лучших возможностей. Так методика возвращает силы и по-

степенно выстраивает жизнь в гармонии.
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•	•	 Формула «важно × легко»

Личное (легко, интересно) и общественное (важно, нужно) 

ранжируются вместе. Так появляется ясный порядок, в кото-

ром первый шаг не истощает, а наоборот, подпитывает энер-

гией.

•	•	 Закрытие «висяков»

Когда дело завершено, мозг перестаёт держать его в фокусе. 

Возвращается лёгкость и ясность.

Почему методика эффективна

•	•	 7 дней — первый видимый результат.

•	•	 1 месяц — закрепление привычки.

•	•	 3 месяца — полноценный цикл трансформации: меняется 

сон, настроение, уровень энергии и количество 

завершённых дел.

Здесь вы найдёте:

•	•	 пошаговую инструкцию,

•	•	 страницы для ежедневной и еженедельной работы,

•	•	 мотивационные вкладки, которые помогут не сойти с 

дистанции.

Личная история

Честно признаюсь: у меня никогда не 

получалось жить строго по плану.
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Я всегда удивлялся людям, которые пользуются ежедневни-

ками — у них там аккуратно расписано, где и в какой момент 

что они будут делать. Для меня эти люди казались почти 

сверхлюдьми.

Я тоже пробовал. Покупал разные планеры, блокноты, ис-

пользовал модные методики. Но всё заканчивалось одинако-

во: пару недель я держусь, потом — снова провал. Потому что 

почти везде в центре стояло одно и то же: что срочно, что 

важно, что надо сделать прямо сейчас. И вроде бы логично, 

но в глубине души у меня оставалось чувство, будто я предаю 

самого себя.

Да, отчёты сданы, деньги заработаны, галочки стоят. Но где в 

этом всём то, что по-настоящему нужно мне? Где место для 

моего внутреннего ребёнка, которому важно что-то своё — 

простое, радостное? Когда я загонял себя в рамки «надо» и 

«срочно», энергия быстро заканчивалась. Я видел, как неза-

метно приходит выгорание: вроде всё делаю правильно, а 

внутри — пусто.

И когда я огляделся вокруг, оказалось, я 

далеко не один.

Многие живут именно так: в завале. На консультациях люди 

снова и снова рассказывают одно и то же. У кого-то бардак 

дома: бесконечные мелкие дела, ремонт, заботы о детях. У 

кого-то работа не отпускает: начальство требует, коллеги 

подталкивают, клиенты тянут внимание. Все чего-то хотят, 

все ждут, а для себя времени не остаётся.

И даже если человек решается «наконец-то всё разгрести», 

чаще всего это не получается. Он тонет в списке дел, теряет-

ся в срочности, и у него сил хватает лишь на самое необхо-

димое. А внутри копится усталость и ощущение, что жизнь 

проходит мимо.
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Как я нашёл решение

Я долго искал способ выбраться из хаоса. Мне нужен был ме-

тод, который не превращает жизнь в тетрадь с клеточками, 

но при этом помогает не утонуть в завалах. И однажды я на-

шёл его.

Когда я впервые попробовал этот подход, случилось удиви-

тельное: за семь дней я сделал больше, чем за несколько пре-

дыдущих месяцев. Маленькие шаги, один за другим, начали 

складываться в цепочку. Возникло ощущение накопительно-

го эффекта — словно я запустил домино, где каждая костяшка 

толкает следующую.

Эта неделя стала для меня переломной. Я настолько вооду-

шевился, что решил повторить опыт ещё раз — в конце меся-

ца, когда нужно было срочно сдать проект. И снова результат 

был потрясающим: за семь дней я успел больше, чем обычно 

за целый месяц. Тогда я понял: методика работает.

Она дала мне сразу два важных ресурса. С одной стороны, 

свободу — я не загоняю себя в рамки строгого расписания. 

С другой — чёткий план действий, который помогает быстро 

разгрести завалы и двигаться вперёд.

Как это стало рабочим инструментом

Сначала я делился этим только на индивидуальных консуль-

тациях. Мы вместе адаптировали метод под конкретные си-

туации клиентов, и результат всегда был ощутимым: люди 

переставали тонуть в делах, возвращалась энергия.

Позже я начал проводить мастер-классы. И почти все участ-

ники говорили одно и то же: «Мы за эти семь дней сделали 

больше, чем обычно успеваем за месяц». Именно тогда и ро-

дилось название: «Месяц за 7 дней. Эффект домино».
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Теперь я обучаю этой методике в формате тренинга и помо-

гаю применять её в личной жизни и работе. А на индивиду-

альных консультациях мы разбираем глубже: где у человека 

уходит энергия, как вернуть баланс между «надо» и «хочу» и 

как выйти из постоянного завала.

И у вас уже сейчас есть прекрасная возможность самим по-

пробовать эту методику. Этот ежедневник создан так, чтобы 

методика заработала для вас с первого дня. Здесь я собрал 

лучшее, что сработало у участников. Если вы примените си-

стему прямо сейчас, шаг за шагом появятся энергия, ясность 

и результаты.

Почему методика работает

Когда я увидел, что этот способ помогает мне и моим клиен-

там, мне захотелось понять глубже — за счёт чего это проис-

ходит. Почему именно так: стоит только закрывать малень-

кие дела, и вдруг энергия возвращается, а жизнь начинает 

двигаться вперёд.

Оказалось, что дело не только в списках и галочках. Неза-

вершённые дела сами по себе — огромный источник утечки 

энергии. Причём это не только бытовые задачи вроде ре-

монта, уборки или покупки продуктов. Не только рабочие 

дела — отчёт, презентация, сделка.

Незавершённые дела — это ещё и то, что мы 

долго носим в себе.

Мечта о новом доме. Мысль о том, что пора бы построить 

отношения. Желание вырастить детей, но откладываемое  

на потом. Всё это тоже «висяки», только на уровне мечты. И 

они тянут энергию не меньше, чем забытый рабочий отчёт.
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Будучи психологом по предназначению, я видел это 

снова и снова. Человек погружён в быт, в работу, в поток 

обязанностей — и у него просто не остаётся сил на радость, 

на вдохновение. Его личные мечты и хотелки отодвигаются 

в сторону: «Сначала надо всё это закончить, а потом уже я». 

Но «потом» не наступает.

Так незавершённые дела — большие и маленькие — посте-

пенно складываются в тяжёлый груз. И именно он мешает 

чувствовать вкус жизни.

Баланс «надо» и «хочу»

Есть старая пословица: «Делу время — 

потехе час».

Большинство методов планирования строятся именно на 

этом принципе: «Сначала сделай работу, а потом отдохнёшь, 

порадуешься, займёшься своим». Звучит логично, но на деле 

часто приводит к обратному: отдых так и не наступает, пото-

му что дела не кончаются.

Представьте, если бы организм работал так же. Сердце гово-

рит: «Сначала я поработаю, а потом пусть почки включают-

ся». Или наоборот: «Сегодня печень отдыхает, сердце в это 

время пашет за всех». Мы понимаем: так тело не выживет. 

Всё должно работать одновременно, согласованно.

То же самое и с нашей жизнью. Когда мы выбираем только то, 

что «надо обществу» — отчёты, дедлайны, обязанности, — по-

степенно приходит истощение и выгорание. Когда же фокус 

только на том, что «хочу я» — мечты, желания, лёгкие удо-

вольствия, — это тоже даёт сбой: бытовые и рабочие задачи 

начинают рушиться, накапливаются долги и завалы. В итоге 

и радости меньше, и тревоги больше.
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Поэтому многие системы планирования работают лишь ка-

кое-то время. Люди пробуют, держатся, но потом бросают, 

потому что внутренний баланс всё равно нарушается.

Ключ в другом: нужно соединить «надо» и «хочу». Пред-

ставьте, что каждое дело, которое вы делаете, одновременно 

приближает и к вашей мечте, и к выполнению обязанностей. 

Работая над личным желанием, вы автоматически запуска-

ете движение вперёд и по бытовым, и по рабочим задачам.

Звучит фантастически? На самом деле именно так работает 

этот вид планирования. Каждое завершённое дело приносит 

энергию. Вы вкладываете немного, а возвращается гораздо 

больше.
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Как применить метод Как применить метод 
самостоятельносамостоятельно

Я вывел простую закономерность, которая работает.

Шаг 1. Выпишите всё то, что крутится в 
голове

Бытовые дела, рабочие задачи, мечты, желания. Всё, что 

остаётся «открытыми вкладками» на вашем внутреннем 

компьютере. Не стесняйтесь даже самых мелких пунктов. 

Важно всё — и купить лампочку, и построить дом.

Шаг 2. Определите важность

Для вас, для семьи, для работы, для общества. Так вы 

услышите внутреннего взрослого, который говорит: «Это 

нужно, важно, а ещё и срочно».

Шаг 3. Определите лёгкость

Теперь подключите внутреннего ребёнка. Насколько 

легко сделать это прямо сейчас? Что из списка даётся без 

сопротивления? 

Шаг 4. Соедините важное и лёгкое

Пронумеруйте задачи по двум шкалам — «важно» и «легко». 

Затем составьте новый список, где учитывается и то, что 

нужно обществу, и то, что радует вас лично.

Шаг 5. Запустите эффект домино

Ставим задачи в ряд по нарастающей. Первая костяшка 

требует усилия, но дальше каждое действие подпитывается 



11

энергией предыдущего. Сначала закрываются простые 

дела, потом они тянут за собой более крупные. В итоге 

даже самые амбициозные мечты перестают казаться 

неподъёмными.

Так шаг за шагом маленькие действия превращаются в 

накопительный эффект. Вы вкладываете немного — а на 

выходе получаете гораздо больше: энергию, ясность и 

движение вперёд.

С этим ежедневником у вас всё получится

Когда вы начинаете действовать по этому новому ряду, 

происходит важный сдвиг. В каждом деле соединяются две 

силы:

•	•	 важность — то, что даёт ощущение пользы, вносит вклад 

в общее движение,

•	•	 лёгкость — то, что подпитывает вас энергией здесь и 

сейчас.

Именно в этом сочетании рождается 

движение.

Каждое завершённое дело становится частью цепочки. 

Вы сделали шаг — и он подтолкнул следующий. Потом 

ещё один — и энергия набирает скорость. В какой-то 

момент вы замечаете: задачи, которые раньше казались 

неподъёмными, начинают решаться как будто сами собой.

Появляются новые ресурсы, открываются неожиданные воз-

можности. Там, где раньше всё упиралось в тупик, вдруг на-

ходится решение. Даже действия, которые на первый взгляд 

выглядели бессмысленными или мелкими, оказываются 

ключевыми для того, чтобы сбылось то, о чём вы давно меч-

тали.
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Так запускается накопительный эффект. Одно дело толкает 

другое, и постепенно ваша жизнь выходит из завала к свобо-

де и ясности.

Зачем это нужно

Ежедневный список — это инструмент движения: он помога-

ет сделать первый шаг и включить эффект домино.

Когда вы начинаете ежедневно закрывать «висяки» и разгре-

бать завалы, происходит интересный процесс. Те желания, 

которые были надуманными, неистинными, постепенно от-

падают сами собой. Зато настоящие мечты — те, что связаны 

с вашим предназначением, — становятся всё яснее. Вы начи-

наете видеть, как шаг за шагом приближаетесь к ним.

Так система работает не только на порядок в делах, но и на 

ясность в жизни.

И С ТО Р И Я  Д М И Т Р И Я

До знакомства с методикой Дмитрий постоянно чувствовал 

внутренний конфликт. С одной стороны, в его жизни были 

крупные задачи: новые источники дохода, большие проекты, 

важные решения. С другой — множество мелких вопросов, 

которые тянули внимание.

В итоге получалось странное состояние: на большие дела 

не хватало энергии, они всё время откладывались. А мелкие 

вроде бы можно было сделать быстро, но они казались не-

важными и не стоящими внимания. Дмитрий застрял между 

этими двумя полюсами: крупное не решается, мелкое только 

раздражает.

Когда он составил список и прошёл по алгоритму «важно × 

легко», картина изменилась. Теперь не нужно было мучить-

ся вопросом, за что браться. Появился порядок, в котором и 
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мелкие, и крупные дела выстроились в одну цепочку. Дми-

трий начал делать их без угрызений совести — просто с ин-

тересом, шаг за шагом.

И именно это принесло результат. Закрывая мелочи, он 

освобождал энергию, и она шла в большие дела. Постепенно 

то, что раньше казалось неподъёмным, начало сдвигаться с 

места.

«Теперь я понял, — сказал Дмитрий, — 

что маленькие и большие дела не нужно 

противопоставлять. Они работают вместе. 

Главное — правильно их выстроить».

И С ТО Р И Я  М А Р И И

Мария много лет мечтала о домике у моря. Эта картинка 

жила в её голове, но всегда оставалась где-то в категории 

«когда-нибудь». Она даже пробовала запускать свой неболь-

шой бизнес, чтобы приблизиться к мечте, но внутри всё вре-

мя звучала мысль: «Наверное, у меня никогда не получится».

Когда Мария начала работать по методике, неожиданно вы-

яснилось: домик у моря был не её истинной целью. Это ока-

залось навязанное желание, красивый образ, который она 

подхватила извне. В процессе работы стало ясно: на самом 

деле ей не море нужно, а возможность вырваться из малень-

кого села, где она жила. Ей хотелось переехать в город, найти 

себя в крупной компании, почувствовать признание и вос-

хищение.

Когда эта ясность пришла, у неё начала постепенно нака-

пливаться энергия. Маленькие шаги, которые раньше каза-

лись бессмысленными, вдруг стали складываться в маршрут. 

В итоге Мария смогла переехать в Москву, устроиться в ком-

панию своей мечты и почувствовать, что её ценят.
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Она позже сказала: «Домик у моря был 

чужой целью. Когда я поняла, чего хочу по-

настоящему, всё стало возможным. Энергия 

пошла в нужное русло, и жизнь изменилась».

Истинные цели против навязанных

Истории Дмитрия и Марии показывают одну и ту же зако-

номерность.

Мы часто путаемся между делами: большие не двигаются с 

места, мелкие кажутся неважными, а мечты остаются где-

то на горизонте. Но когда появляется система, в которой и 

«важно», и «легко» соединяются в одну цепочку, всё начина-

ет меняться.

У Дмитрия мелкие задачи перестали конфликтовать с круп-

ными — они стали помогать друг другу. У Марии навязанная 

мечта ушла на второй план, а настоящая цель проявилась 

ясно.

Вот что делает эта методика:

•	•	 освобождает от хаоса,

•	•	 помогает отсеять чужие и ложные цели,

•	•	 возвращает энергию, чтобы двигаться к своим 

настоящим задачам.

И самое важное — шаги становятся простыми и выполнимы-

ми. Вы начинаете с малого, но в итоге приходите к главному.

Теперь настало время перейти от теории к практике.

Откройте первую страницу вашего ежедневника и начните 

свой путь — с простого списка, с первой маленькой костяш-

ки домино.


