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Аннотация
Этот текст – сокращенная версия книги Нира Эяля

«Неотвлекаемые. Как управлять своим вниманием и жизнью».
Только самые ценные мысли, идеи, кейсы, примеры.

О книге
В книге «Неотвлекаемые. Как управлять своим вниманием и

жизнью» Нир Эяль рассказывает о том, какие психологические
механизмы стоят за привычкой отвлекаться, почему полная
цифровая аскеза не поможет справиться с проблемой и какую
роль в этом процессе играет наше окружение. Автор предлагает



 
 
 

методику, которая за четыре шага поможет вернуть контроль
над собственным вниманием, повысить эффективность на работе,
построить более глубокие отношения с близкими и научить детей
выживать в мире нарастающего цифрового шума.

Зачем читать
•  Научиться справляться с внутренними и внешними

триггерами, которые заставляют нас отвлекаться.
• Разобраться, почему мы так часто теряем концентрацию на

работе и как это исправить.
• Узнать, как вырастить неотвлекаемых детей и выстроить по-

настоящему близкие отношения.
Об авторе
Нир Эяль – американский журналист, предприниматель.

Несколько лет читал лекции в Стэнфордской школе бизнеса и
написал бестселлер «На крючке»  – книгу о том, как создавать
продукты, вызывающие у пользователей стойкую привычку и
желание вернуться.
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Кто хозяин внимания?

 
Кто из нас не листал ленту Facebook, когда надо было го-

товиться к сдаче важного проекта? Не просиживал часы на
новостных сайтах, пытаясь «сосредоточиться»? Не засыпал с
Instagram? Цифровые продукты – даже те, что созданы с бла-
гими целями, – разработаны так, чтобы формировать у поль-
зователя привычку и постоянное желание вернуться. Сами
того не замечая, мы доходим до точки, когда готовы пожерт-
вовать всем – ужином с друзьями, прогулкой с детьми, вре-
менем для творчества – ради очередного свидания со смарт-
фоном.

Нир Эяль рассказывает, как однажды они с дочкой вы-
полняли забавные задания из книжки. На очередном шаге
ребенку предлагалось ответить на вопрос, какой суперсилой
он хотел бы обладать и для чего. Отвлекшись на смартфон,
Эяль не расслышал дочкин ответ, а когда очнулся, в комнате
уже никого не было. Это стало поворотным моментом в его
жизни.

Решив разобраться с вредной привычкой отвлекаться раз
и навсегда, он полностью отказался от смартфона, но место
смартфона вскоре занял телевизор. За телевизором пришло
радио. За радио – книги. Сколько себя ни ограждай, а от все-
го мира не отстранишься. Значит, то, что мы постоянно от-
влекаемся, – это системная проблема, и к ее решению нужно



 
 
 

применять системный подход.
Этим Нир Эяль и занялся. Подробно изучив, как работает

человеческий мозг и механизм продуктивной концентрации,
он разработал четырехступенчатую программу, которая по-
могает ударить в ахиллесову пяту технологий и вернуть себе
контроль над собственным вниманием, а значит, и жизнью.

Особенность же этой книги в том, что ее автор – инсайдер
технологической индустрии и автор супербестселлера «На
крючке». Пособие о том, как создавать «подсаживающие»
продукты, разошлось огромным тиражом и стало настоль-
ным в таких компаниях, как Facebook, Google, PayPal, Slack
и Microsoft. Эяль точно знает, как гаджеты, приложения и со-
циальные сети крадут человеческое внимание и заставляют
нас буквально ночи не спать, предаваясь, на первый взгляд,
самой безопасной из всех, а в реальности такой же разруша-
ющей зависимости.

По иронии судьбы Нир Эяль попался на свой же крючок,
но нашел способ слезть с цифровой иглы и теперь делится с
читателями, как взломать систему в свою пользу.



 
 
 

 
Шаг 1. Найти и нейтрализовать

внутренние триггеры
 

Принято считать, что мотивация появляется в результате
сбалансированного воздействия кнута и пряника. В реально-
сти же пряник играет куда меньшую роль, чем кнут. Стрем-
ление избежать дискомфорта воздействует на нас го-
раздо сильнее, чем перспектива добиться желаемого.

Именно поэтому мы можем сколько угодно рассказывать
себе о прекрасной жизни, которая наступит после заверше-
ния сложного проекта, но без понимания глубинной причи-
ны, которая заставляет нас отвлекаться, желание проверить
обновления на экране смартфона всегда будет сильнее дово-
дов рассудка.

По сути, управление временем – это управление болью ,
и единственный способ одолеть привычку отвлекаться – на-
учиться стойко переносить дискомфорт.

Все бывшие курильщики знают, что пытаться сломить
привычку через запреты и силу воли не имеет смысла. Чем
строже запрет, тем сильнее тяга. Вместо того чтобы бороться
с симптомом зависимости, попробуйте обратиться к ее при-
чине:

▶ Определите, какое чувство или мысль предше-
ствуют действию. Например, вы можете оправдывать мно-
гочасовой серфинг по просторам интернета тем, что на са-



 
 
 

мом деле собираете материал для статьи, хотя, если вдумать-
ся, вы просто не хотите делать сложную часть работы.

▶ Письменно зафиксируйте триггер. Отметьте, кото-
рый был час, что вы в этот момент делали и как себя чув-
ствовали.

▶ Разберитесь в своих чувствах. Не пытайтесь их про-
гнать или исправить – просто наблюдайте за собой. Как при
этом ощущает себя ваше тело? Чувствуете ли вы покалыва-
ние в пальцах, сосет ли у вас под ложечкой, участилось ли
сердцебиение? Переключив внимание внутрь себя, вы може-
те почувствовать, как резкий импульс отвлечься постепенно
теряет силу.

▶ Обратите особое внимание на пороговые момен-
ты, когда вы переключаетесь с одной деятельности на дру-
гую. Скажем, стоя на светофоре, вы тянетесь за телефоном,
чтобы быстро проверить мессенджер, а в итоге обнаружива-
ете себя за увлеченной перепиской на скорости 70 км/ч. За-
ведите правило десяти минут. Хотите залезть в телефон от
скуки? Разрешите себе это сделать, но только через десять
минут. Как и предыдущий шаг, это поможет пережить ост-
рый импульс.

Как ни странно, еще один прекрасный способ сосредото-
читься – предложить себе игру. По своей сути игра – это
намеренное управление привычной ситуацией новым спосо-
бом. Радость, веселье и прочие приятные эмоции, которые
мы обычно ассоциируем с игрой, лишь побочный и совсем



 
 
 

не обязательный продукт этой формы деятельности. Задача
взрослой игры – не столько приносить радость, сколько по-
могать поддерживать фокус внимания на прежде не слиш-
ком интересной задаче.

Идея в том, чтобы бросить самому себе новый вызов в
привычных условиях. Например, постараться сделать рабо-
ту за более короткий срок или новым способом. Условия
и ограничения – главный двигатель творческого прогресса.
Ищите новые подходы там, где их никто не ищет. Это позво-
лит разогнать скуку и увидеть скрытую красоту вещей, а зна-
чит, поможет дольше и с удовольствием заниматься прежде
скучным делом.

Все последние исследования в области психологии гово-
рят о том, что реальность нашей жизни напрямую зави-
сит от того, как мы себя воспринимаем, что рассказы-
ваем о себе другим и что думаем о человеческой природе в
целом1. Если вы искренне верите в то, что сила воли исчер-
паема (а это не так), то, почувствовав первые признаки уста-
лости, спишете все на истощение волевых ресурсов и отка-
жетесь от занятия. Если при каждой неудаче вы обвиняете
себя и ругаете за недостаток самоконтроля, вряд ли вы буде-
те готовы рисковать и пробовать вновь.

Но ошибки и провалы неизбежны. Заслышав очередную
обвинительную речь от внутреннего критика, напомните се-

1 Читайте саммари книги Келли Макго-нигал «Сила воли. Как развить и укре-
пить».



 
 
 

бе, что ошибки – неотъемлемая часть пути. Именно благо-
даря ошибкам и их отработке мы растем и развиваемся.
Говорите и обращайтесь с собой как с лучшим другом. Вни-
мательное и заботливое отношение к себе повышает вынос-
ливость, а не наоборот.



 
 
 

 
Шаг 2. Выделить время

на концентрацию
 

Теперь пришло время подтолкнуть себя на путь концен-
трации, и первый шаг на этом пути – детально расплани-
ровать время. Люди склонны защищать материальные вещи
всеми возможными способами, но очень легкомысленно от-
носятся к краже времени. Если вы сами не спланируете
свой день, это сделает за вас кто-нибудь другой.

Ваша цель – спланировать свой день и неделю так, чтобы в
них не осталось ни одного пустого часа. Обязательно оставь-
те хотя бы 15 минут в неделю на размышления и подведение
итогов. Задайте себе два вопроса:



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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