
Как снять когнитивную
усталость за 15 минут
PDF-памятка для предпринимателей, руководителей и экспертов, у
которых голова перегружена решениями, задачами и постоянным
переключением.

Внутри: чек-лист признаков, быстрый протокол разгрузки, правила восстановления и план на один
рабочий день.
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Зачем нужна эта памятка
Когнитивная усталость появляется не только от большого объема работы. Часто ее создают
постоянные решения, переключения, тревога, незавершенные дела и ощущение, что вы
должны держать в голове слишком много.

Эта памятка не заменяет отдых, врача или личную работу со специалистом. Ее задача проще:
быстро разгрузить голову, увидеть главный источник перегруза и вернуть себе хотя бы
немного ясности сегодня.

Если вы сейчас пытаетесь заставить себя работать сильнее, сначала
проверьте другое: может быть, мозгу нужен не новый приказ, а меньше
входящего шума.

1. Быстрая проверка состояния
Отметьте пункты, которые подходят вам за последние 3-7 дней.

� Сложно удерживать внимание даже на понятных задачах.

� Вы читаете текст, письмо или документ несколько раз подряд.

� Простые решения кажутся тяжелыми и неприятными.

� Вы чаще выбираете мелкие срочные дела вместо важных.

� Раздражает даже обычный вопрос сотрудника, клиента или близкого.

� Появился туман в голове, сложно собрать мысли в линию.

� После отдыха ясности почти не становится больше.

� Вечером есть усталость, но нет ощущения результата.

� Вы откладываете разговоры и решения, хотя понимаете их важность.

0-2 пункта - вероятно, обычный перегруз. 3-5 пунктов - стоит снизить
нагрузку уже сегодня. 6 и больше - лучше не героизировать состояние и
пересмотреть режим работы, сна, входящих задач и уровень
ответственности.

2. Протокол разгрузки на 15 минут
Время Что сделать Зачем это нужно

0-3 мин Выпишите все, что держите в голове: задачи, тревоги,
обещания, решения, звонки, долги внимания.

Мозг перестает удерживать все в
оперативной памяти.

3-6 мин Разделите список на три колонки: сделать, решить,
отпустить.

Вы отделяете реальные действия от
внутреннего шума.

6-9 мин Выберите один главный результат на ближайшие
60-90 минут.

Фокус возвращается к одному
видимому результату.
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Время Что сделать Зачем это нужно

9-12 мин Уберите один источник входящего шума:
уведомления, лишние вкладки, чат, звонки.

Снижается нагрузка от постоянных
переключений.

12-15 мин Сделайте короткую паузу без экрана: вода, окно,
ходьба, дыхание, тишина.

Нервная система получает не новый
стимул, а настоящую паузу.

3. Что сделать сегодня
Не пытайтесь за один день перестроить всю жизнь. При когнитивной усталости задача не в
героизме, а в снижении лишней нагрузки.

� Выписать все, что держите в голове

Задачи, тревоги, обещания, разговоры, решения и мелкие дела. Сначала выгрузка, потом сортировка.

� Выбрать один главный результат дня

Не десять задач, а один результат, после которого день уже не будет пустым.

� Закрыть один маленький хвост

Выберите дело на 10-30 минут, которое давно забирает внимание.

� Принять одно решение по критерию "достаточно хорошо"

Определите минимум условий и остановите бесконечный анализ.

� Сделать паузу без экрана

15 минут без телефона, видео, новостей, переписок и входящих задач.

� Передать или отложить одну задачу

Спросите себя: это действительно должен делать я сегодня?

� Завершить день тремя строками

Что сделал? Что забрало внимание? Что завтра нужно упростить?

4. Мини-диагностика источника перегруза
Если больше всего похоже Что перегружено Первый шаг

Постоянно переключаюсь Внимание Один защищенный блок на 60 минут без
сообщений и согласований.

Устаю от решений Выбор Повторяющиеся решения перевести в
правила и лимиты.

Отдыхаю, но не
восстанавливаюсь

Нервная система Пауза без новых стимулов, а не лента вместо
работы.

Все понимаю, но снова загоняю
себя

Внутренние правила Проверить страх: что случится, если я сделаю
меньше, но точнее?

Иногда усталость держится не на количестве задач, а на внутреннем
правиле: "я имею право остановиться только когда все идеально". С таким
правилом важно работать глубже, чем просто списком дел.
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5. Когда стоит обратиться за помощью
Если усталость держится неделями, не проходит после сна, сопровождается сильной тревогой,
подавленностью, нарушениями сна, резким снижением памяти или физическими
симптомами, не ограничивайтесь самопомощью. Проверьте здоровье и при необходимости
обратитесь к специалисту.

Если вы видите повторяющийся сценарий - не можете остановиться, боитесь делегировать,
постоянно контролируете и доказываете ценность занятостью, - психологическая работа
может помочь найти причину перегруза, а не только временно снять симптомы.

Следующий шаг: выберите один пункт из этой памятки и сделайте его
сегодня. Не все сразу. Один точный шаг обычно полезнее, чем еще один
план по спасению всей жизни с понедельника.


