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  Введение


  Если бы мы располагали бесконечными запасами времени и энергии, то с легкостью исполняли бы все обязательства. Мы могли бы сделать доклад на крупнейшей профильной конференции и, тут же перебравшись на другой конец света, громче всех аплодировать на концерте третьеклассников. Или заниматься благотворительностью, организуя сбор средств на борьбу с нехваткой продовольствия, одновременно работая сверхурочно перед закрытием месяца. Или тщательно готовиться к марафону, чередуя длинные пробежки с принятием душа.


  Но, к большому сожалению, приходится признать, что время и энергия конечны и волшебного решения проблем не существует. На самом деле советы по совмещению разных областей жизни весьма противоречивы. Вы можете заниматься всем сразу! Нет, не можете, считает Эрик Синоуэй (предприниматель и один из авторов этой книги). Сохраняйте баланс между работой и личной жизнью! «Баланс — это чушь», — заявляет эксперт по совмещению того и другого (также один из авторов этой книги) Стюарт Фридман.


  Чтобы выполнить свои обязательства и не свалиться от измождения, нужно понять, как объединить разные аспекты нашей жизни. Протестируйте некоторые из подходов, рекомендуемых в этой книге. Возьмите на вооружение то, что вам приглянулось, и отбросьте всё неподходящее, чтобы сплести личное и профессиональное «я» в некое подобие целого, которое не будет страдать от истощения и разрываться. Может быть, баланс между личной жизнью и работой — действительно чушь, но это не значит, что его заменит только изматывающее, опустошающее соревнование.


  Признав невозможность заниматься всем сразу, вы нач­нете принимать правильные решения относительно своей жизни. Сможете управлять ожиданиями. Установите границы. Выкроите время на важные дела. Перестанете повторять, что вам нужно заняться собой, а сделаете это. Вы четко расставите свои приоритеты. Несколько подходов, основанных на исследованиях или практике, помогут снять напряжение между разными сферами вашей жизни.


  Для кого эта книга


  Если эта книга оказалась в ваших руках — значит, она для вас. Это руководство для всех, кто с трудом находит время для всех слагаемых наших очень занятых — и очень богатых — жизней.


  Эта книга для работающих родителей и для всех, кто ухаживает за пожилыми или больными членами семьи. Возможно, вас срывают с деловой встречи, чтобы вы забрали из детского сада своего заболевшего малыша. Или же вы пытаетесь найти «окно» в своем перегруженном расписании, чтобы съездить с сыном-подростком на день открытых дверей в университет. В любом случае эта книга для вас. Она для всех, кто хочет заняться местной политикой, выделив время на предвыборную агитацию или участие в выборах. Она для людей, которые хотят посвятить свободные часы помощи исполнительным комитетам и значимым для них организациям. Может быть, вы вышли на новую работу и регулярно отменя­ете тренировки с другом из-за строгого расписания с девяти до шести и позже? Может быть, вы добились больших профессиональных успехов и занимаете ведущую должность в компании, но раздражаете родных, потому что проводите недостаточно времени с семьей? Эта книга для всех, кто считает, что значимая часть их жизни недополучает внимания. Неважно, знаете ли вы, в какой области отстаете, или не очень хорошо понима­ете, в чем именно пренебрегаете своими обязанностями. Эта книга поможет вам сменить фокус и заново расставить приоритеты. Она предлагает практики составления и траты вашего временного бюджета. Она поможет вам оценить, устроит ли вас расписание с девяти до шести или стоит найти альтернативное решение и как это сделать. Вы узнаете, как показать самым важным людям в вашей жизни, что они действительно важны. А также поймете, что время, выделенное на себя, — не поблажка, а необходимость.


  Как пользоваться этой книгой


  Все мы по-разному определяем успешный баланс личной жизни и работы, поэтому и данную книгу можно использовать по-разному. Мы приводим в ней исследования и советы от ряда экспертов. Вы можете протестировать варианты и найти то, что наилучшим образом послужит вам и вашим обязательствам. Каждая часть посвящена одной из областей, вызывающих наибольшие трудности: управление временем и принятие решений, расписание, семья и время, которое мы отводим на самих себя.


  Мы советуем обращаться к тем блокам или главам книги, которые больше всего подходят именно вам. Перейдите к блоку, посвященному отношениям, если вам кажется, что вы подводите родных людей. Найдите страницы, посвященные гибкому графику работы, если хотите стать волонтером в местном приюте для животных на постоянной основе. Если же вы не уверены, в какой именно сфере нарушен баланс, пройдите опрос в первой части.


  Вернитесь к приоритетам, и вы увидите возможности там, где найдете пересечения. Умение работать с людьми, которое вы совершенствуете, продвигая новые товары на работе, может помочь вам выступить в поддержку той или иной независимой коммерческой (НКО) или благотворительной организации — чтобы привлечь к ней больше внимания в сообществе и расширить сферу ее охвата. Экстремальная гонка по полосе препятствий, на которую вы записались с коллегой, послужит сразу двум целям: стать хорошим упражнением по тимбилдингу и расширить сеть знакомств. (А еще этот опыт можно зачесть как время, выделенное для себя, несмотря на перепачканную одежду.)


  Ваши работа, личная жизнь, дом и окружение — не отдельные части вашей жизни, существующие независимо друг от друга. Интегрировав разные области и роли, которые вы играете в каждой из них, вы станете продуктивнее, будете вовлечены во все сегменты своей жизни — и почувствуете себя счастливее.


  Часть первая


  
     
  


  ПРОВЕДИТЕ ИНВЕНТАРИЗАЦИЮ


  Глава 1


  
     
  


  Совершенствуйтесь как лидер, обогатите свою жизнь


  Стюарт Фридман


  ИДЕЯ ВКРАТЦЕ


  Жизнь — это постоянное перетягивание одеяла, правда? Чем больше вы пытаетесь выиграть в одной области (например, на работе), тем большие потери несут остальные три (личная жизнь, дом и окружение). Но я с этим не согласен. Вам не нужно делать выбор между разными сферами вашей жизни — по крайней мере, так активно, как вам кажется. Да это и не пойдет вам на пользу, а только утомит, опустошит или изолирует. Кроме того, попытка такого выбора причинит боль самым близким людям.


  Чтобы преуспеть во всех сферах жизни, вступите на путь совершенного лидерства, как я его называю. Для начала определите, кто и что для вас важнее всего. Затем поэкспериментируйте с небольшими переменами, которые повысят ваши удовлетворение и продуктивность во всех четырех областях.


  Согласно моим исследованиям, у людей, принявших концепцию совершенного лидерства, наблюдается на 14–45% больше удовлетворенности всеми сферами своей жизни и на 9% больше производительности на работе — даже при сокращении рабочих часов.


  ИДЕЯ НА ПРАКТИКЕ


  Совершенное лидерство поможет справиться с рядом проблем, порожденных «разрыванием» между разными сферами жизни:


  
    	неудовлетворенностью из-за того, что вы не занимаетесь любимым делом;


    	неискренностью из-за того, что не поступаете в соответствии со своими принципами;


    	оторванностью от любимых людей;


    	истощением из-за попыток все успеть.

  


  Чтобы справиться с этими проблемами, сделайте следующее:


  
    	Анализ. Проанализируйте каждую из четырех сфер своей жизни — работа, дом, окружение и личность — и определите, насколько каждая из них для вас важна, сколько времени и энергии вы им уделяете и в какой степени удовлетворены каждой из них. Существуют ли противоречия между тем, что для вас важно, и тем, как вы тратите время и энергию? Довольны ли вы своей жизнью в целом?


    	Возможности для мозгового штурма. По результатам анализа проведите мозговой штурм и составьте обстоятельный список небольших экспериментов, которые помогут повысить удовлетворенность во всех четырех сферах. Вот новые способы заниматься делами с минимальным риском и быстрыми результатами. Например: 

    
      	Выключив мобильный телефон во время семейного ужина, вы сосредоточите свое внимание на людях, которые важны для вас.


      	Занятия спортом несколько раз в неделю придадут больше энергии.


      	Записавшись в один клуб по интересам с коллегами, вы узнаете их лучше.


      	Подготовка к рабочей неделе в воскресенье вечером поможет лучше выспаться и приступить к работе со свежими силами.

    



    	Выберите эксперименты. Сократите список, составленный во время мозгового штурма, до трех наиболее перспективных. Они должны: 

    
      	повысить удовлетворенность и производительность во всех четырех сферах жизни;


      	добиться результатов, которые наиболее значимые для вас люди из всех четырех сфер оценят как положительные;


      	быть наиболее затратными — в том, что касается сожаления и упущенных возможностей, — если вы их не выполните;


      	заставить вас практиковать навыки, которые вы хотите развить в первую очередь, и заниматься тем, чем вы хотите заниматься.

    



    	Следите за прогрессом. Разработайте шкалу оценки для каждого выбранного эксперимента. Например:

  


  Заниматься спортом три раза в неделю с мужем


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Сфе­ра

        

        	
          Цель

        

        	
          Ме­ра

        

        	
          Дейст­вие

        
      


      
        	
          Ра­бо­та

        

        	
          По­вы­ше­ние кон­цент­ра­ции вни­ма­ния и про­из­во­ди­тель­нос­ти

        

        	
          Для под­дер­жа­ния энер­гии в те­че­ние дня не по­на­до­бит­ся ко­фе­ин, улуч­шит­ся ра­бо­чее на­стро­е­ние мо­ей ко­ман­ды, уве­ли­чат­ся про­да­жи

        

        	
          • Узнать мне­ние вра­ча о мо­ей про­грам­ме тре­ни­ро­вок


          • За­пи­сать­ся в спорт­зал


          • По­ста­вить бу­диль­ник по­рань­ше в дни тре­ни­ро­вок


          • По­де­лить­ся сво­им пла­ном с кол­ле­га­ми, род­ны­ми и друзь­я­ми, рас­ска­зать, чем они мо­гут по­мочь и по­че­му им это бу­дет вы­год­но

        
      


      
        	
          Дом

        

        	
          Про­во­дить боль­ше вре­ме­ни с му­жем

        

        	
          Мень­ше спо­ров, бо­лее тес­ные от­но­ше­ния

        
      


      
        	
          Окру­же­ние

        

        	
          Тре­ни­ров­ки с целью участ­во­вать в спор­тив­ных фан­драй­зин­го­вых ме­роп­ри­я­ти­ях с друзь­я­ми

        

        	
          В те­че­ние го­да при­нять учас­тие в трех про­гул­ках по 10 км с целью фан­драй­зин­га

        
      


      
        	
          Лич­ность

        

        	
          По­вы­ше­ние са­мо­оцен­ки

        

        	
          Воз­рос­шая уве­рен­ность в се­бе

        
      

    
  


  В рамках своих исследований и работы коучем в последние два десятилетия я встретил многих людей, которые чувствовали себя несостоявшимися, перегруженными или застрявшими на месте из-за неудач. Они не используют свои лидерские способности ни на работе, ни дома, ни в общении или заботе о себе (разуме, теле и душе). Конечно же, напряженность между разными ролями, которые мы играем, будет существовать всегда. Но, вопреки расхожему мнению, у нас нет причин предполагать, что это игра в перетягивание одеяла. Гораздо разумнее стремиться стать лидером во всех четырех областях, добившись того, что я называю «четырежды победой» — не менять одно на другое, а находить общую ценность.


  Такова основная идея программы «Совершенное лидерство», которой я обучаю в Уортонской школе бизнеса, в различных компаниях и на семинарах по всему миру. «Совершенное», потому что речь идет о целостности человека, и «лидерство», потому что цель в том, чтобы создать устойчивые перемены, которые пойдут на пользу не только вам, но и наиболее значимым для вас людям.


  «Четырежды победа» начинается с подробного анализа результатов, которые вы желаете получить от каждой сферы своей жизни, своих «инвестиций» в них сейчас и в будущем с учетом всех, кто вам дорог, и своих ожиданий в отношении друг друга. За анализом следуют систематическая разработка и претворение в жизнь тщательно подобранных экспериментов — в течение короткого времени вы делаете что-то новое, чтобы понять, как оно влияет на все четыре сферы. Если эксперимент не работает, вы его прерываете или заменяете — и практически ничего не теряете. Если же он работает, это небольшая победа. Со временем триумфы накапливаются и ваши усилия оказываются направленными на самое главное. Вы учитесь лидировать во всех сферах вашей жизни.


  Этот процесс не несет в себе риска. Напротив, он эффективен, потому что предполагает реалистичные ожидания, кратковременные изменения, которые вы можете контролировать, и однозначную поддержку от вашего окружения. Возьмите, например, Кеннета Чена, менеджера, с которым я познакомился на одном из семинаров. (Все имена в данной статье изменены.) Он хотел стать генеральным директором, но, кроме того, имел и другие цели, на первый взгляд противоречащие друг другу. Он не так давно переехал в Филадельфию и желал принимать более активное участие в делах местного сообщества. Также он стремился укрепить отношения в семье. Кеннет решил вступить в городской общественный совет, чтобы не только совершенствовать свои лидерские качества (вдобавок к профессиональным), но и «выиграть» в семейной сфере. Занятость в совете сближала его с сестрой — учительницей, которая активно участвовала в общественной деятельности. Кеннет также надеялся, что его невеста присоединится к нему и они будут трудиться сообща ради общего блага. И наконец, он чувствовал себя пробужденным духовно, что, в свою очередь, прибавило уверенности на работе.


  Сегодня, три года спустя, Чен не только принимает участие в общественном совете, но и ожидает повышения до генерального директора. Он стал лидером во всех сферах своей жизни благодаря действиям в соответствии со своими ценностями. Он повышает свою продуктивность во всех областях и вдохновляет других делать то же самое.


  Кеннет не одинок. Участники программы совершенного лидерства оценивают себя в ее начале и по завершении и регулярно отмечают повышение собственной эффективности, а также возрастающую гармонию между ранее конкурирующими сферами своей жизни. Недавнее четырехмесячное исследование с участием 665 бизнесменов (средний возраст которых около 35 лет) показало рост удовлетворенности в среднем на 14% в рабочей сфере, на 28% дома и на 31% в общественной жизни. И, что гораздо важнее, удовлетворенность тем, что непосредственно касается личности — физическим и эмоциональным здоровьем, а также интеллектуальным и духовным ростом, — увеличилась на 45%. Кроме того, участники также отметили рост производительности: на работе (на 9%), дома (на 15%), в социуме (на 12%) и личной сфере (на 25%). Как ни странно, эти улучшения наблюдались, даже когда участники тратили меньше времени на работу и больше — на другие аспекты своей жизни. Люди работают «умнее» — и становятся более внимательными, увлеченными и преданными в отношении всего, чем занимаются.


  Сотни лидеров всех уровней ежегодно участвуют в программе. Вам не нужны семинары, чтобы выбрать перспективные эксперименты. Процесс и не так сложен, хотя в нем есть некоторые нюансы. Ниже я представлю вашему вниманию обзор данного процесса и познакомлю вас с основами разработки экспериментов и их претворения в жизнь.


  Процесс совершенного лидерства


  Концепция совершенного лидерства основывается на следующих трех принципах:


  
    	Будьте честны. Действуйте искренне, выделяя все самое важное.


    	Будьте последовательны. Действуйте в соответствии со своими принципами, уважая цельность личности.


    	Будьте оригинальны. Действуйте изобретательно, экспериментируя с разными способами добиваться результата.

  


  Вы начинаете с размышлений, заметок и разговоров с коллегами и близкими. Ваша цель — определить основные ценности, свое видение лидерства и текущее соответствие действий и принципов. Обмен идеями с близкими имеет огромную ценность как на этом этапе, так и позже: взгляд со стороны дает вам возможность проанализировать мысли, питает критическое мышление, позволяет по-новому взглянуть на перспективы инноваций и помогает ответственно отнестись к своим обязательствам.


  Затем вы определяете наиболее значимых людей — «заинтересованные стороны» — во всех областях и ваши ожидания относительно друг друга. После этого вы с ними разговариваете. Скорее всего, вы, как и большинство участников, удивитесь, узнав, что заинтересованным лицам на самом деле нужно от вас совсем не то, что вы думали, и не в таких объемах.


  Эта информация за счет творческого подхода позволит вам эффективнее сфокусировать свое внимание. В результате, опираясь на свои ценности и зная интересы ближайшего окружения, вы обнаружите новые возможности улучшить не только свою жизнь, но и жизнь тех, кто вас окружает.


  Следующий этап — разработка экспериментов и их тестирование на протяжении ограниченного периода времени. Наилучшие эксперименты — это перемены, которые ваши заинтересованные лица желают видеть не менее, если не более, чем вы сами.


  Разработка экспериментов


  «Четырежды победа» означает перемену, которая позволит вам добиться сразу нескольких целей, а они, в свою очередь, принесут пользу всем сферам вашей жизни. В рабочей сфере цели эксперимента можно описать следующими тезисами: воспользоваться новыми возможностями, повысить производительность, сократить скрытые расходы и улучшить рабочую атмосферу. Цели в отношении семьи и окружения обычно касаются налаживания отношений и повышения вовлеченности каждого в общие дела. Личные цели чаще всего касаются улучшения здоровья и поиска смысла жизни.


  Анализируя цели своего эксперимента, принимайте во внимание мнения и пожелания заинтересованных лиц из вашего окружения и всех, кого затронут перемены. Например, перед тем как занять должность в общественном совете, Кеннет Чен обратился за консультацией к своему боссу, у которого был подобный опыт работы, а также к директору компании, занимавшемуся благотворительностью, и вице-президенту отдела по привлечению талантливых специалистов. Он получил их поддержку. Его наниматели увидели, что Кеннет улучшит лидерские навыки и расширит круг общения, а это пойдет на пользу компании.


  Некоторые эксперименты приносят прямую выгоду только в одной области, отражаясь на других лишь косвенно. Например, выделяя три утра в неделю на занятия спортом, вы напрямую улучшаете свое здоровье, а косвенно заряжаетесь энергией для работы и повыша­ете свою самооценку, благодаря чему становитесь лучше как родитель и друг. Другие занятия — такие как участие в полумарафоне вместе со своими детьми с целью собрать средства для благотворительного фонда, спонсируемого вашей компанией, — одновременно покрывают все четыре сферы. Вне зависимости от прямой или косвенной выгоды ваша цель — четырежды победа. Именно это делает перемены устойчивыми — с их помощью все получают преимущества и хотят добиться успеха. Ожидаемый выигрыш может накапливаться постепенно, а выгода быть скрытой — например, отдаленная перспектива продвижения по службе или знакомство с человеком, обладающим ценными связями.


  Выявляйте возможности


  Откройте свой разум всему возможному и постарайтесь придумать как можно больше потенциальных экспериментов, описывая каждый из них одним-двумя предложениями. Задействуйте свое воображение на этом этапе и не беспокойтесь о потенциальных препятствиях.


  На первый взгляд, разработка экспериментов, которые принесут выгоду во всех сферах, может показаться непосильной задачей. Ведь если бы все было так просто, люди не чувствовали бы такого напряжения между работой и остальной частью своей жизни. Однако, по моему опыту, многие находят, что не стоит преувеличивать сложности, главное — подойти к проблеме последовательно. Кроме того, поиск становится занимательной головоломкой, особенно если учесть, что эксперименты должны соответствовать вашим особым обстоятельствам. Эксперименты могут принимать и принимают разные формы. Проанализировав сотни разработок, мы с моей исследовательской командой разбили их на девять типов (описаны во врезке «Как разработать эксперимент, который улучшит все области моей жизни?»). Используйте их, чтобы пустить свои мысли по нужному пути.


  
    КАК РАЗРАБОТАТЬ ЭКСПЕРИМЕНТ, КОТОРЫЙ УЛУЧШИТ ВСЕ ОБЛАСТИ МОЕЙ ЖИЗНИ?


    Наши исследования показали: наиболее успешные эксперименты сочетают в себе компоненты девяти общих категорий. Такой подход к возможностям позволит начать с небольших перемен, которые выгодно отразятся на вашей работе, семье, близком окружении и на вас лично. Значительная часть экспериментов — своего рода гибриды, сочетающие эти категории.


    Наблюдение и анализ


    Фиксирование своих занятий, мыслей и чувств (и, может быть, передача этих записей друзьям, семье и коллегам) для оценки прогресса в отношении своих личных и профессиональных целей, лучшего понимания самих себя и сохранения приоритетов.


    Примеры


    
      	Записывайте свои походы в спортзал и изменения в запасе энергии.


      	Отслеживайте время суток, когда чувствуете наибольший прилив сил или наибольшую усталость.

    


    Планирование и организация


    Принятие мер с целью более эффективного использования времени, планирования будущего и подготовки к нему.


    Примеры


    
      	Отмечайте все — а не только рабочие — события в своем календаре.


      	Поделитесь с кем-нибудь своим расписанием.


      	Готовьтесь к предстоящей неделе в воскресенье.

    


    Омоложение и восстановление


    Занятия, направленные на развитие тела, разума и души, которые помогут подойти к ежедневным задачам с обновленными силой, концентрацией и ответственностью.


    Примеры


    
      	Избавьтесь от вредных физических привычек (курения, употребления алкоголя).


      	Выделите время на чтение художественной литературы.


      	Займитесь активностью, которая пойдет на пользу вашему эмоциональному и психологическому здоровью (йога, медитация и т. д.).

    


    Признательность и забота


    Наслаждение обществом других людей (например, коллег вне работы), забота о других и признание отношений как способа налаживать связи на базовом человеческом уровне, что повышает взаимное доверие.


    Примеры


    
      	Вместе с коллегами вступите в книжный клуб или спортивную секцию.


      	Помогите сыну с домашней работой.


      	Посвятите один день в месяц общественной деятельности.

    


    Концентрация и внимание


    Проявление внимания подразумевает физическое, психологическое (или и то и другое) присутствие. Иногда при этом приходится отказываться от каких-то возможностей или обязательств. Присутствие также включает попытки продемонстрировать уважение значимым персонам, которых вы встречаете в разных сферах своей жизни, и необходимость оставаться для них доступными.


    Примеры


    
      	Отключайте цифровые средства связи в определенное время.


      	Специально выделите время, посвященное одному делу или человеку.


      	Проверяйте электронную почту в установленное время.

    


    Откровенность и общение


    Чаще делитесь своими мыслями с другими людьми и слушайте их, чтобы они могли поддержать ваши ценности и шаги, которые вы намерены предпринять с целью реализовать свое видение. Поддерживая общение в разных аспектах жизни, вы демонстрируете уважение к окружающим.


    Примеры


    
      	Регулярно разговаривайте с супругом о хобби.


      	Опишите свое личное видение лидерства другим.


      	Станьте наставником для нового сотрудника.

    


    Временные смещения и «смена места»


    Работа удаленно или по другому расписанию с целью повысить гибкость и таким образом лучше распределять время между сообществом, семьей и личными делами, одновременно увеличивая эффективность; сомнения в традиционных представлениях и попытки заниматься делами по-другому.


    Примеры


    
      	Работайте из дома.


      	Займитесь музыкой в обед.


      	Работайте по дороге на работу.

    


    Делегирование и развитие


    Перераспределение заданий таким образом, чтобы повысить доверие, высвободить время и развивать свои навыки и навыки других людей; более эффективная работа благодаря сокращению неприоритетных заданий или избавлению от них.


    Примеры


    
      	Наймите персонального ассистента.


      	Передайте часть своих обязанностей подчиненному сотруднику.

    


    Исследования и риски


    Поиск новой карьеры или деятельности, которая лучше соотносит ваши работу, дом, окружение и личность с вашими основными ценностями и стремлениями.


    Примеры


    
      	Возьмите на себя новые задачи на работе, например межфункциональные задания.


      	Попробуйте новый вид коучинга.


      	Вступите в родительский комитет в детском саду своего ребенка.

    

  


  Эксперимент включает в себя перемены расписания и рабочего места. Один из участников семинара, директор по продажам международной компании — производителя цемента, попробовал раз в неделю работать через интернет из местной библиотеки, чтобы избежать долгой дороги в офис. Это не вписывалось в корпоративную культуру компании, которая традиционно не поощряла удаленную работу сотрудников, но такая перемена пошла на пользу всем. У директора появилось больше времени для хобби, а на работе он стал продуктивнее и внимательнее.


  Другая категория связана со стандартным самоанализом. Например, попробуйте записывать свои занятия, мысли и чувства на протяжении месяца, чтобы понять, каким образом разные действия влияют на производительность и качество жизни. Еще одна категория концентрируется на планировании и организации времени — например, тестирование новой технологии, которая координирует рабочие обязательства с обязательствами в других сферах.


  В разговорах о работе и об остальной части жизни зачастую подчеркивается разделение: как я могу «отгородиться» от происходящего в офисе, когда провожу время с семьей? Каким образом избавиться от всего, что меня отвлекает, и сосредоточиться исключительно на работе? Но в некоторых случаях лучше стирать границы между разными сферами, а не укреплять их. Возьмите, к примеру, новые технологии, которые мешают нам поддерживать здоровые границы между областями: они же и позволяют сглаживать их способами, недоступными еще десять лет назад, делают нас более продуктивными и состоявшимися. Эти инструменты дают нам выбор. Наша главная задача — научиться их использовать, и в этом помогут умные эксперименты. Их цель — выявить возможности, которые сработают в вашей конкретной ситуации.


  Все эффективные эксперименты предполагают, что вы поставите под сомнение традиционные способы выполнения задач, как это сделал директор продаж. Вводить новшества намного проще, если вы знаете, что ваша цель — улучшить производительность во всех сферах и что вы будете собирать данные о ходе вашего эксперимента, чтобы понять, работает ли он для вас и ваших заинтересованных сторон.


  Не имеет значения, какой именно тип эксперимента вы выберете. Иному человеку он может показаться обыденным, но это неважно. Главное, чтобы для вас это был относительно сложный вызов.


  Выберите несколько, начните и адаптируйте


  Поиск вариантов требует безграничного воображения. Однако когда наступает время действовать, нецелесообразно проводить более трех экспериментов одновременно. Обычно два проходят относительно успешно, а третий терпит крах, так что вы одержите небольшую победу и узнаете о лидерстве кое-что полезное, не переоценивая своих возможностей. Главное теперь — сократить список до трех наиболее «многообещающих кандидатов», оценив, какие из них:


  
    	принесут вам наибольший доход на инвестиции;


    	заставят сожалеть об упущенных возможностях, если вы этого не сделаете;


    	позволят вам практиковать лидерские навыки, которые вы хотите развить прежде всего;


    	принесут больше всего удовольствия, включая в себя то, что вам нравится;


    	дальше всего продвинут вас на пути к желаемой жизни.

  


  Сделав выбор и начав эксперимент, не зацикливайтесь на деталях, потому что рано или поздно вы столкнетесь с чем-то неожиданным и будете вынуждены приспосабливаться. Например, топ-менеджер Лим выбрал в качестве эксперимента участие в Чикагском марафоне. Он чувствовал, что потерял форму и это отрицательно сказывается на его запасе энергии и концентрации на работе и дома. Его жена Джоанна была беременна первым ребенком и вначале поддержала план супруга — она верила, что концентрация, необходимая для тренировок, и физическая разрядка помогут Лиму стать хорошим отцом. Кроме того, спорт был их семейной традицией, и Джоанна с успехом им занималась. Лим тренировался вместе со своими начальником и коллегами, и все они соглашались, что этот проект поможет им наладить профессиональное общение (считая, что во время тренировок у них будет много времени сблизиться друг с другом).


  Однако по мере приближения родов Джоанна занервничала. По ее словам, она боялась, что муж получит травму. Однако на самом деле ей не нравилось, что он тратит слишком много времени на тренировки, которые отнимают у него энергию, тогда как его близкие больше всего в нем нуждаются. Чтобы убедить Джоанну в преданности семье, Лим начал другой эксперимент, организовав удаленную работу дома во второй половине дня по четвергам. Ему пришлось установить новую технику и согласиться каждый месяц отправлять боссу отчет о своих достижениях во время этой удаленной работы. А еще он купил слинг, чтобы носить дома своего новорожденного сына.


  В результате Джоанна с ребенком пришли поддержать Лима, пока он бежал марафон. И даже больше: жена присоединилась к нему во второй части забега, заметив, что он начал терять энергию. Статистика его рабочего отдела улучшилась, пока он тренировался и работал из дома, равно как и боевой дух его сотрудников — они увидели, что политика компании стала гибче, и перестали бояться использовать творческий подход в выполнении заданий. Вскоре об этом узнали за пределами отдела, и другие топ-менеджеры компании начали придумывать способы уделять больше внимания другим сторонам жизни своих подчиненных, чтобы укрепить общность коллектива.


  Инвестиции в продуманный эксперимент практически всегда окупаются, потому что вы учитесь по-новому и оригинально лидировать во всех сферах своей жизни. А если ваши эксперименты заканчиваются удачей — что чаще всего и бывает, — это приносит пользу всем: вам, вашим бизнесу, семье и окружению.


  Измерение прогресса


  Эксперимент будет считаться неудачным, только если вы не вынесете из него никаких уроков — поэтому очень важно правильно его оценивать. Конечно же, лучше добиться результатов, к которым вы стремились, чем потерпеть неудачу. Однако запомните: достижение целей само по себе не делает вас тем лидером, которым вы хотите стать. Неудачные эксперименты дают вам и вашему окружению информацию, которая поможет разработать более удачные варианты в будущем.


  Вставка «Как узнать, работает ли мой эксперимент?» показывает, каким образом Кеннет Чен измерял свой прогресс. Он использовал эту простую таблицу, чтобы расписать ожидаемые результаты в каждой из четырех сфер и методы оценки их достижения. При составлении собственной системы оценки используйте отдельный лист для каждого эксперимента и для начала вкратце опишите его. Укажите свои цели для каждой сферы в первой колонке. В средней колонке объясните систему оценки результатов: то, как вы определите, достигнута ли цель в каждой области. В третьей колонке опишите свои будущие действия. Начав осуществление своего плана, вы можете обнаружить, что ваши изначальные показатели слишком общие или слишком расплывчатые. Чтобы сделать систему оценки полезнее, вам нужно будет ее подправлять. Ваша цель — придумать практические способы измерения результатов и прогресса на пути к ним. Ваш подход должен работать только лично для вас и ваших заинтересованных лиц.


  Участники семинара использовали самые разные критерии оценки: снижение расходов от сокращения количества поездок; количество предотвращенных недоразумений в электронной переписке; степень удовлетворенности временем, проведенным с семьей; часы, потраченные на волонтерскую работу в центре для подростков, и так далее. Критерии могут быть субъективными или объективными, количественными или качественными, контролироваться лично вами или другими людьми и наблюдаться постоянно или нерегулярно. Когда речь заходит о частоте, например, полезно учитывать, в течение какого времени вы сможете держать в памяти всё, что сделали. Так, если вы собираетесь сесть на диету, чтобы поправить свое здоровье и повысить уровень энергии, принятие пищи будет важным показателем. Но сможете ли вы вспомнить, что ели два дня назад?


  
    КАК УЗНАТЬ, РАБОТАЕТ ЛИ МОЙ ЭКСПЕРИМЕНТ?


    При помощи этого инструмента топ-менеджер Кеннет Чен систематически и подробно описал цели, показатели, которые собирался использовать для оценки собственного прогресса, и будущие шаги (участие в совете некоммерческой организации), способствующие достижению этих целей. Таблица Кеннета — всего лишь пример: эксперименты, цели и критерии оценки каждого человека уникальны.


    Чтобы ознакомиться с более исчерпывающей подборкой онлайн-инструментов, видео, подкастов и т. д., посетите сайт www.total­leadership.org.


    Пример системы оценки
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  Маленькие победы на пути к большим переменам


  Эксперименты не предполагают обширных, всесторонних изменений в вашей жизни. Амбициозные проекты обычно заканчиваются неудачей, потому что их сложно претворить в жизнь. Лучшие эксперименты — это те, которые позволяют вам попробовать что-то новое, минимизируя неизбежные риски, связанные с переменами. Когда ставки невысоки, намного проще побороть страх неудачи, сдерживающий инновации. Вы замечаете результаты, другие обращают внимание на вашу положительную реакцию, что вдохновляет вас на продолжение начатого и укрепляет поддержку ваших заинтересованных лиц.


  Еще одно преимущество подхода «маленьких побед» к экспериментам — это то, что он открывает двери, которые в других ситуациях остались бы закрытыми. Людям, которые участвуют в принятии решения, вы можете сказать: «Давайте просто попробуем. Если это не сработает, мы вернемся к старой модели или предпримем что-нибудь еще». Представив эксперимент в качестве испытания, вы избежите сопротивления, потому что люди охотнее поддерживают что-то новое, если знают, что оно не навсегда, и в их власти решить, работает ли эксперимент в соответствии с их требованиями.


  Но «маленькие» — понятие относительное: то, что вам покажется небольшим шажком, для меня может быть огромным прыжком, — и наоборот. По этой причине не придавайте большого значения этому слову. Более того, речь не идет о масштабах или важности изменений, которые вы в результате производите. Масштабные перемены основываются на небольших шагах на пути к большой идее. Сами шаги в рамках эксперимента могут быть маленькими, но вести к огромным целям. Вот как описал цель своего первого эксперимента Исмаил, успешный 50-летний предприниматель и генеральный директор компании по оказанию инжиниринговых услуг: «Реструктурировать компанию и мою роль в ней». Вполне масштабно. Он мучился оттого, что не чувствовал своего предназначения.


  Исмаил продумал шаги, которые позволили ему продвигаться на пути к своей главной цели. Его первые эксперименты были небольшими и доступными. Он предложил своим коллегам и жене новые способы общения с ним. Он отвел неприкосновенное время своей семье и церкви. В поисках возможности высвободить больше времени он ввел эксперименты по делегированию, которые привели к выравниванию структуры компании. Эти маленькие победы затронули разные области, и в результате Исмаил действительно преобразовал компанию и свою роль в ней. Во время нашего с ним разговора через полтора года после начала экспериментов он признался, что терять контроль над тактическими решениями в бизнесе было тяжело, но описал свои эксперименты как «подтверждение идеи о том, что победа в небольших сражениях ведет к победе в целой войне». Он сам и его команда лидеров остались довольны новой организационной структурой компании.


  Люди берут на вооружение программу совершенного лидерства по самым разным причинам. Одни чувствуют свою несостоятельность, потому что не занимаются тем, что им нравится. Другие считают себя неискренними, потому что не поступают в соответствии со своими ценностями. Третьи чувствуют себя изолированными, оторванными от людей, которые им дороги. Они жаждут крепких отношений, построенных на доверии, и стремятся создать богатые социальные сети. Четвертые находятся в тупике. Они хотят высвободить свою творческую энергию, но не знают, как это сделать (а иногда просто боятся). Им кажется, что они не контролируют ситуацию и не способны заниматься тем, что для них важно.


  Я думаю, что вам доступно гораздо больше «четырежды побед», чем вам кажется. Они ждут вас. Вам же нужно научиться их искать, а потом находить поддержку и рвение, чтобы претворить их в жизнь. Наша программа предлагает план превращения в настоящего, цельного лидера во всех сферах своей жизни. Она помогает повысить производительность, почувствовать себя лучше во всех областях и добиться гармонии, увеличив количество доступных ресурсов, которые соединят все части вашей жизни. Неважно, на каком этапе своей карьеры или в какой жизненной ситуации вы находитесь. Вы можете стать успешнее — если вы готовы и хотите принять вызов.


  Глава 2


  
     
  


  Анализ: сконцентрированы ли вы на самом важном?


  Стюарт Фридман


  В процессе данного анализа вы сравните свои приоритеты и то, как вы на самом деле распределяете свои время и энергию.


  Старинная мудрость гласит: срочные дела выигрывают у важных. Но повышенная концентрация на том, что для вас неважно, может повлиять на ваши карьеру, семью и здоровье в долгосрочной перспективе. «Тест четырех перспектив» из моей книги «Совершенное лидерство: как достичь баланса без помощи тренера» поможет вам понять, какое внимание вы уделяете четырем сферам своей жизни: работе, дому, окружению и личности. Он показывает объем внимания, которое вы оказываете различным аспектам своей жизни, а также ставит вопрос по поводу вашей удовлетворенности каждой сферой.


  После анализа я дам вам практическое руководство по решению проблемы несоответствий, которые вы можете обнаружить. Этот процесс анализа может приблизить вас к плану действий, который повысит уровень удовлетворенности и производительности во всех сферах — позволит победить четырежды.


  Что нужно делать


  Отвечая на первые два вопроса, определите процентную долю для каждой категории, учитывая, что сумма должна равняться 100% (то есть вы можете отдать 100% одной области, но тогда в остальных должно быть 0%). Если вы уделяете столько же внимания или концентрации, а также времени и энергии работе, карьере или учебе, как остальным трем областям своей жизни вместе взятым, поставьте «50%» в соответствующей графе. Если же, например, все четыре области для вас одинаково важны, поставьте «25%» для каждой.


  1. Оцените относительную значимость основных сфер вашей жизни сегодня. Насколько для вас важна каждая из четырех областей в процентном соотношении?


  
    [image: ]
  


  2. Оцените, сколько времени и энергии вы на самом деле выделяете каждой сфере во время типичной недели. Сколько внимания вы концентрируете на каждой из четырех областей в процентном соотношении?
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  3. Насколько вы удовлетворены каждой из четырех сфер? Обозначьте свои удовлетворенность и благополучие по шкале от 1 до 10, где 1 = совсем не удовлетворен(–а) и 10 = полностью удовлетворен(–а).
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  Тестовые вопросы


  Завершив процедуру оценки, найдите несоответствия между тем, что вы считаете значимым, и тем, чему вы уделяете внимание (и наоборот). Как это влияет на вашу удовлетворенность? Подумайте, что для вас значат полученные показатели, и постарайтесь дать ответы на следующие вопросы:


  
    	Каковы последствия текущих решений о том, сколько внимания уделить работе, семье, окружению и личности (то есть своему разуму, телу и духу)?


    	Какие коррективы вы хотели бы внести — либо в то, что для вас важно, либо в то, на что вы обращаете внимание, — чтобы изменить эти цифры? Точнее говоря, какие действия вы можете предпринять, чтобы повысить удовлетворенность во всех четырех сферах?


    	Что от вас требуется, чтобы на самом деле произвести эти перемены в вашей жизни?


    	Каким образом эти перемены улучшат вашу производительность и результаты на работе, дома, в обществе и для вас лично?

  


  Приступая к изменениям


  Если вы заметили тревожные несоответствия в своих таблицах, не пугайтесь. Вы не одиноки. Я читаю лекции на эту тему в Уортонской школе бизнеса при Пенсильванском университете и в компаниях по всему миру и вижу, что многие люди предпринимают действия, которые свяжут то, что для них важно, с тем, что они делают, чтобы повысить таким образом уровень своей удовлетворенности и производительности во всех четырех сферах. По нашим исследованиям, совсем необязательно заниматься «перетягиванием одеяла». Вы можете добиться огромного прогресса в устранении несоответствий, начав с малого. Например, для начала разработайте несколько реалистичных контролируемых экспериментов, как это описано в главе 1.


  Наиболее полезные эксперименты помогут вам провести изменения к лучшему во всех четырех областях. На работе вы можете захотеть повысить производительность или сократить скрытые расходы. Цели в семейной и общественной сферах могут включать укрепление отношений и повышенный вклад в социальный аспект. Личные же цели обычно направлены на улучшение здоровья и поиск смысла жизни.


  Каким образом один эксперимент поможет вам добиться нескольких или всех этих целей? Некоторые эксперименты влияют на одну сферу напрямую, а на другие — косвенно. Например, дисциплина в соблюдении диеты напрямую повлияет на ваше здоровье, но она также может дать вам больше энергии для работы и повысить самооценку, что, в свою очередь, сделает вас лучше как родителя и друга. Другие занятия — такие как участие в полумарафоне со своими детьми с целью собрать средства для благотворительного фонда, спонсируемого вашей компанией, — подпитают все области одновременно.


  Неважно, какую выгоду вы получаете — прямую или косвенную, ваша цель — победить четырежды. Именно это делает перемены устойчивыми: все остаются в выигрыше и хотят преуспеть. Учитывайте, что некоторые выгоды могут оказаться неочевидными или отложенными — отдаленная перспектива продвижения по службе, например, или знакомство с человеком, который может предложить ценные связи.


  Часть вторая


  
     
  


  ПРИНИМАЙТЕ РЕШЕНИЯ И УПРАВЛЯЙТЕ ВРЕМЕНЕМ


  Глава 3


  
     
  


  Нет, все сразу не получится


  Эрик Синоуэй


  Представьте себе, что компании нужны два добровольца для реализации крупного проекта в другом городе. Кому ехать? Каждый сотрудник взвешивает свои обязательства и трудности. Молодой менеджер жаждет получить очередное повышение, но не хочет оставлять дома жену с детьми, один из которых новорожденный. Восходящая звезда компании и так сочетает работу допоздна с вечерней программой обучения и подготовкой к свадьбе. Опытный топ-менеджер только что стал членом совета директоров и не хочет пропустить первое собрание. Незамужняя сотрудница с радостью взялась бы за задание, но устраивает своего отца в дом престарелых. Полный работник с генетической предрасположенностью к диабету знает, что поездка нарушит его новую диету и график тренировок.


  Избитые фразы о важности баланса работы и личной жизни не смогут передать всю сложность ситуаций, в которых находятся эти сотрудники. Если вы стремитесь жить полноценной, разноплановой жизнью, вам постоянно придется принимать решения в отношении как краткосрочных тактических проблем («Вызваться ли мне добровольцем на этот проект?»), так и долгосрочных стратегических («Как позиционировать себя, чтобы продвинуться в карьере?»). Говард Стивенсон — предприниматель, профессор, филантроп, бывший председатель Harvard Business Publishing, муж и отец — в течение четырех десятилетий исследовал, обучал и консультировал лидеров самых разных организаций. Он сравнивает проблему баланса работы и личной жизни с хождением по канату, во время которого вы пытаетесь жонглировать яйцом, стаканом, ножом и рядом других хрупких или опасных предметов. Продвигаясь в карьере и по жизни, вы «обрастаете» обязанностями и видите всё больше возможностей. В какой-то момент, чтобы сохранить равновесие, придется что-нибудь «уронить». Главное — сознательно решить, от чего отказаться, чтобы не упустить самое важное.


  Успешным людям сложно признать, что они не могут заниматься всем сразу. Даже тот, кто понимает ограниченность своего времени, надеется, что ему хватит энергии и работоспособности, чтобы преуспеть во всех ролях: эффективный сотрудник, вдохновляющий босс и наставник, понимающий коллега, активный член общества и преданный супруг, друг, родитель и отпрыск. Это естественная реакция на наше воспитание — ведь в школе нас учат, что трудолюбивые, умные ученики получают одни пятерки. Но в несовершенном реальном мире невозможно одновременно делать все идеально. Нельзя стремиться достичь всех своих целей сразу или осуществить все свои желания немедленно. Одно только предположение о том, что это возможно, истощает эмоционально. Вместо этого вам стоит сконцентрироваться на долгосрочной самореализации, а не на краткосрочном успехе, и тщательно оценивать свои приоритеты на разных этапах своей жизни.


  Эта статья описывает схему, которую я разработал в сотрудничестве с Говардом. Она основывается на его опыте преподавания и наставничества, а также уроках, которые я вынес из собственной карьеры и владения компанией Axcess Worldwide. Наша схема разработана с целью помочь людям — в первую очередь амбициозным топ-менеджерам — осознать свои ограничения и осуществить непростой взаимообмен, который сделает карьеру и жизнь удовлетворительнее.


  Вы — непрерывный процесс


  Мы все знаем, что хорошее стратегическое или тактическое решение компании основано на ее миссии. То же самое верно и для людей. Представьте себе пазл: вы сложите его намного быстрее, если посмотрите на крышку коробки. Но к жизни не прилагается картинка с изображением успеха. Большинство из нас ступают на канат и начинают жонглировать, не задумываясь о том, какие аспекты жизни они ценят превыше всего и какова их очередность. Такой анализ выполнить непросто, но без него невозможно определить свои цели и ожидаемые результаты. Этот анализ помогает тщательно оценить все области вашей жизни — мы с Говардом выделили их семь:


  
    	семья (родители, дети, братья и сестры, родственники и т. д.);


    	социальная и общественная (друзья и общественные связи);


    	духовная (религия, философия или эмоциональное мировоззрение);


    	физическая (здоровье и благополучие);


    	материальная (физическая обстановка и собственность);


    	любительская (хобби и другая непрофессиональная деятельность);


    	карьера (как краткосрочная, так и долгосрочная перспективы).

  


  В отношении каждой из областей задайте себе три вопроса: кем я хочу быть в этой части моей жизни? Насколько я хочу познать эту область? Учитывая, что у меня ограниченное количество времени, энергии и ресурсов, насколько важна эта область по сравнению с другими?


  Примите во внимание два важных соображения. Во-первых, каждая область сопряжена с определенными трудностями. Очень важно разделить их, чтобы перед вами предстало не пугающее целое, а отдельные проблемы, которые можно решать последовательно. Во-вторых, ваша оценка может измениться — и даже наверняка изменится. Смысл в том, чтобы создать вдохновляющую картину своего настоящего и видение своего будущего и с их помощью решить, каким образом тратить свои личные ресурсы. Это особенно важно, когда вам кажется, что вы теряете баланс, или когда чувствуете растерянность.


  Я приведу два примера из личного опыта Говарда, из которых вы поймете, как использовать это вдохновляющее видение для принятия как серьезных, так и незначительных решений. Первый произошел в период, когда Говард стал сооснователем Baupost — компании по управлению денежными средствами, и преподавал в Гарвардской школе бизнеса. В тот момент он не мог проводить достаточно времени со своими маленькими детьми, потому что часто работал допоздна и много путешествовал. Эта ситуация отражала решения, принятые им и его женой: на некоторое время он пожертвовал семейной сферой своей жизни, чтобы создать наилучший долгосрочный результат. Но Говард также задействовал тактическое решение проблемы, которое соответствовало его видению самого себя как преданного мужа и отца. Когда Говард все-таки находился дома, он был максимально отзывчивым. Неважно, чем он занимался — работал, читал книгу, убирался в гараже, — но если кто-то из его семьи просил помочь или хотел просто поговорить, он прерывал начатое дело и уделял внимание домашним. Говард понимал, что эмоциональная ценность от общения для него и членов его семьи значительно превысит ценность любого другого занятия. Он трезво проанализировал важную проблему: как быть хорошим отцом, мужем и добытчиком, извлекая максимальную выгоду из профессиональной сферы своей жизни.


  Несколько лет спустя, когда Говарду было под пятьдесят и он успешно работал и в Baupost, и в Гарварде, ему пришлось столкнуться с гораздо более сложным выбором. Он пережил развод и понял, что сможет вернуть душевное равновесие — свое и своих сыновей, — только перенаправив личные ресурсы с карьеры на семью. Именно поэтому он оставил руководящий пост в Baupost — работу, которую он очень любил и которая приносила ему десятки миллионов долларов. «Мне нужно было надолго заслужить хорошую оценку за отцовскую роль, — объяснил он. — Я не мог упустить ни один из аспектов своих семейных обязанностей. Конечно, это был большой удар по эго и кошельку. Но прирост состояния — ничто по сравнению с ценностью времени и энергии, которые я смог посвятить своим детям».


  Оценка ценности


  Заметьте, что в описании опыта Говард использует слово «ценность». Будучи предпринимателем, он понимает: единственный способ по-настоящему рассчитать сто­имость затрат — это определить ценность одного решения по сравнению с другим. Например, час, который вы проводите, читая книгу своей дочери, не обладает той же ценностью, что час игры в баскетбол с друзьями, и оба они, в свою очередь, имеют другую ценность, чем час, проведенный за подготовкой к экзамену или в приюте для бездомных. Главное — разграничить решения, которые кажутся одинаково ценными, тщательно проанализировав, каким образом каждое из них продвигает вас на пути к вашему видению своего наследия. Приведенные ниже вопросы помогут вам в этом процессе.


  Как имеющиеся у вас варианты располагаются на шкале потребностей и желаний?


  Потребности начинаются с еды, крова и здоровья; желания включают в себя бриллиантовые ожерелья, кругосветные круизы и имения. Внутренняя ценность потребностей выше, чем желаний. Но большинство наших действий находятся где-то посередине. По этой причине цель — понять, где именно на шкале находятся ваши варианты, основываясь на личных обстоятельствах в определенный момент и видении своего наследия. Некоторые желания настолько сильны — из-за привычки или давления окружающих, — что их очень сложно отличить от потребностей.


  Рассмотрим два примера. (Здесь, как и в случаях с Уилли и Эндрю, приведенных ниже, имена и некоторые детали были изменены из уважения к личной жизни участников.) В первом рассказывается история моей бывшей однокурсницы Кэрин, которая расстраивалась, что не может каждый день выделять время для игры на пианино, хотя считала это важным для своего будущего. Кэрин приходилось жертвовать другими сферами своей жизни, чтобы высвободить время для занятий музыкой. Во втором примере речь пойдет о двух моих бывших коллегах, Ирвине и Билле, которые работают в одной компании. Оба задумались о приобретении дорогой машины и швейцарских часов ручной работы — инвестициях, которые требовали значительных денежных трат и сократили бы их пенсионные отчисления. Для Ирвина, двадцатидевятилетнего молодого человека, пытающегося впечатлить своих друзей, эти покупки в основном подпадали под категорию желаний. Но для Билла, сорокашестилетнего сотрудника, получившего повышение в отделе товаров категории «люкс» и регулярно работающего с богатыми клиентами, машина и часы были близки к разряду потребностей: чтобы стать успешным, ему нужно было позиционировать себя определенным образом.


  Что такое стоимость инвестиций и упущенных возможностей?


  Практически любое решение — будь то вступление в стратегический деловой альянс или принятие руководящей позиции в некоммерческой организации — предполагает два вида стоимости. Это стоимость инвестиций — времени, энергии и других ресурсов, которые вы тратите. И стоимость упущенных возможностей — решений, от которых вы отказываетесь, вкладывая эти ресурсы. В случае со стоимостью инвестиций вам нужно с самого начала четко их определить и понимать, приведет ли (и каким именно образом) их вложение к жела­емым описанным результатам.


  Например, вы можете заняться круглосуточным поиском работы и исследованиями новых возможностей развития карьеры, что предполагает огромные вложения времени и энергии. А можете обязать себя тратить всего пять часов в неделю в течение двух месяцев, собирая информацию об индустриях, которые кажутся вам многообещающими, устанавливая контакты со специ­алистами в этих областях и проводя информационные собеседования с руководителями соответствующих организаций. Вы можете поставить себе цель составить список из 10 компаний, в которых хотели бы работать, и определить три-пять желаемых должностей. В то же самое время не забывайте взвесить стоимость упущенных возможностей. Чем вы не сможете заниматься, если будете тратить пять часов в неделю на поиски работы? Возможно, вам придется уйти из футбольной команды или отказаться от участия в новом проекте.


  Покрывают ли потенциальные выгоды затраты?


  Ожидаемые результаты необходимо проанализировать не менее тщательно, чем предполагаемые затраты — и обязательно в соотношении с ними. Оправдывает ли получаемая выгода потенциальные инвестиции? Певица Люси Каплански очень точно передает эту идею: «Сколько это тебе стоило? Сколько ты заплатил? И сожалеешь ли в результате?» Мой друг Уилли работает в крупной корпорации, и недавно его начальник сказал, что ему не мешало бы получить диплом бухгалтера, а это требует прохождения трехгодичных курсов. «Не мешало бы» подразумевает выгоду, но какую именно? Получит ли он повышение в должности или по зарплате, если пройдет обучение? Если да, то до какого уровня? Сможет ли он перейти в другой филиал компании? Если да, то в какой? Без ответов на эти вопросы Уилл не сможет решить, принесут ли достаточный доход затраты на это конкретное начинание.


  Можете ли вы совершить обмен?


  Жизнь полна компромиссов, но части одного аспекта вашей жизни редко можно обменять на части другого аспекта. Вспомните Стива Джобса, который наверняка заплатил бы огромные деньги, чтобы вылечить рак. Но деньги не помогли ему купить здоровье. Он не мог совершить никакого обмена. Многие из нас сталкиваются с подобными, хоть и не имеющими таких последствий, трудностями в течение нашей карьеры и жизни, когда мы пытаемся обменять то, что у нас есть, на то, чего нам хочется. Когда же два этих элемента нельзя обменять друг на друга, мы впадаем в отчаяние.


  Возьмем, к примеру, Эндрю, управляющего в престижной финансовой компании. Он проработал в сфере банковских инвестиций почти 20 лет, но из-за нестабильной экономики, демонизации его профессии и ужесточения законодательных норм перестал получать удовольствие от работы. Он давно мечтал бросить банковские инвестиции и открыть небольшой ресторан на пляже, поэтому в возрасте 52 лет подал в отставку. Компания предложила ему умопомрачительную сумму денег, если он останется и подпишет пятилетний контракт. После нескольких дней раздумий Эндрю согласился, но сегодня, два года спустя, он несчастен и по-прежнему мечтает о ресторане. Он обменял свободу на богатство, и хотя деньги казались огромными, а свобода, ожидаемая от нового начинания, — незначительной, обмен того не стоил.


  Можете ли вы последовательно достичь наиболее важных целей?


  Говард любит цитировать совет, который однажды дала ему мама: «Помни, что ты можешь получить от жизни все, что захочешь, только не все сразу». Осознанная постановка целей, возможно, позволит вам со временем добиться сопоставимого успеха во многих областях. Майк Левен, 74-летний президент и главный операционный директор Las Vegas Sands, признался, что решил сконцентрироваться на профессиональной сфере позже, чем его ровесники, потому что хотел принимать более активное участие в воспитании своих троих детей, когда они еще были маленькими. Именно поэтому лишь в 45 лет он достиг профессиональных целей, которых многие достигли в 40; позже, чем другие, заработал состояние; получил свою первую по-настоящему крупную должность президента Days, когда его дети уже подросли. Он не сидел сложа руки на раннем этапе своей карьеры, но позволил себе преследовать главные личную и профессиональную цели — стать хорошим отцом и успешным руководителем корпорации — в разные периоды своей жизни. Он был уверен, что не сможет достичь их одновременно.


  В сегодняшнем запутанном, сумасшедшем мире многие из нас — как и сотрудники, описанные в начале статьи, — испытывают трудности, намечая путь к успеху в своей карьере и самореализации во всех остальных аспектах жизни. Любое решение дастся вам намного проще, если вы тщательно проанализируете свои цели, наиболее важные аспекты своей жизни, свои потребности и желания, затраты и выгоды, связанные с вашими решениями, соразмерность этих решений и подумаете: может, стоит добиваться тех или иных целей последовательно, а не одновременно, чтобы иметь больше шансов на успех? Вместо того чтобы стремиться к балансу между личной жизнью и работой и «жонглировать на канате», используйте эту схему, чтобы посвятить себя главному делу своей жизни — поиску как успеха, так и удовлетворения. Не это ли на самом деле означает «заниматься всем сразу» в реальном мире?
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  Высвободите место в работе для остальных сторон вашей личности


  Брианна Каза, Лакшми Рамараджан, Эрин Рейд и Стефани Крири


  Шонда Раймс, гигант развлекательной индустрии, выпускает одновременно четыре телевизионных шоу. В своем недавнем выступлении на TED Talks она описала свою глубокую страсть к работе: «Когда я увлечена работой, когда я погружена в нее, это несравнимое чувство… Это как спеть все самые трудные ноты. Это как пробежать марафон. Это как чувствовать себя Бейонсе1. И как все это вместе взятое. Я обожаю работать… В моем мозгу зарождается гул, он растет и растет, и этот гул похож на уходящую за горизонт дорогу, по которой я могла бы ехать вечно».


  Однако, несмотря на страсть и уникальный успех Раймс, ее глубокое, целенаправленное погружение в работу привело к перегоранию и истощению. Она перестала наслаждаться жизнью. Чтобы исцелиться, она обратила свое внимание на разные стороны своей личности — мать, подруга, сестра и спортсменка, — которые оказались недооцененными из-за ее «туннельного зрения». Она стала чаще высказываться с позиции женщины, матери и афроамериканки в развлекательной индустрии: «Гул работы по-прежнему часть меня, но он больше не вся я», — сказала она.


  История Раймс, вложившей слишком многое в одну-единственную сторону своей жизни — работу, — а потом «перегоревшей», к сожалению, довольно обыденна, в то время как восстановление, основанное на возвращении других аспектов личности, встречается слишком редко. Если «гул» вашей карьеры стал настолько громким, что вы не «слышите» другие стороны своей жизни, вы не одиноки. Современным сотрудникам и организациям непросто даются создание и поддержание многогранной личности. Алчная природа нашей работы (необходимость брать на себя дополнительные обязанности, делать больше, быть в постоянном доступе), требования личной жизни и социальное давление вынуждают играть одну роль и концентрироваться на чем-то одном, а значит, нам нужно научиться управлять своим портфолио разных личностей и сопровождающих их ожиданий.


  Поговорив с сотнями профессионалов — консультантами, менеджерами, медицинскими работниками, архитекторами, предпринимателями, авторами, адвокатами, информационными работниками, экспертами по фитнесу, преподавателями, военными и журналистами, — мы обнаружили, что правильная стратегия поможет нам использовать свои многогранные личности и получить определенную выгоду для себя, для наших отношений и организаций. Исследования показывают: немного изменив представление о самих себе, вы сможете успешно управлять многочисленными сторонами своего «я» и добиться успеха как разноплановая и цельная личность.


  Измените свое представление о самом себе


  Чтобы получить контроль над собственной историей, вам потребуется отказаться судить себя с позиции силы, а также создавать и использовать связи между различными сторонами своего «я».


  Перестаньте думать о сторонах своей личности в дихотомии «или/или»


  Часто многие из нас подсознательно разбивают свое «я» на более мелкие, легко определяемые части, которые соревнуются между собой за время и внимание. Мы думаем: «Став X, я отнимаю от своей роли Y». Но эти части нельзя включить и выключить, даже несмотря на то что мир, похоже, предпочитает, когда мы остаемся в рамках одной понятной роли. Как нам сказала одна ирано-американка: «Я не на 50% иранка и на 50% американка. Я на 100% и та и другая». И как однажды герцогиня, актриса и активистка Меган Маркл поведала Elle: «Будучи “неоднозначной в этническом отношении”, как меня определили в индустрии, я могла ходить на кастинг практически на любую роль… К сожалению, это не имело значения: я была недостаточно черной для черных персонажей и недостаточно белой для белых, что делало меня этаким этническим хамелеоном, который не мог найти работу».


  Но Маркл справилась с этим и сказала: «Мое смешанное происхождение действительно создало серую зону в отношении моей самоидентификации, поставив меня между двумя мирами, но я научилась принимать это. Говорить, кто я, рассказывать, откуда я, гордиться тем, что я сильная, уверенная в себе женщина смешанной расы».


  Не заставляйте себя выбирать только одну сторону своего «я». Одна сторона не умаляет автоматически существование другой, а попытки переключаться между ними приводят к лишним тратам времени и энергии. Приняв эту реальность, вы найдете связи между своими различными «я», которые затем сможете использовать.


  Создайте связи между личностями


  Не относитесь к своим личностям как к независимым частям вашего «я»; поймите, как они связаны и каким образом могут влиять друг на друга с пользой для вас. Одним из возможных подходов будет «холистическое» мышление и поиск общего знаменателя ваших личностей. Во время одного из наших исследований мы поговорили с участниками спортивных мероприятий, направленных на сбор денег для благотворительных организаций (например, велосипедная гонка в поддержку детской больницы в Израиле). Один из участников, практикующий иудей и велолюбитель, сказал нам: «Это идеальное сочетание всего, что я люблю — велоспорта, благотворительности и Израиля». Другие участники также описывали свои разносторонние личности как «комплект», в котором один аспект нельзя отделить от другого.


  Чтобы создать собственные связи, спросите себя, почему ваши личности так важны для вас и как они связаны между собой. Например, участник другого исследования объяснил, что все его разные профессии — инженер ИТ, журналист и шоумен — сходятся вокруг умения писать. Чтобы найти общую тему, отвлекитесь от будничной суеты ваших многочисленных ролей и попробуйте найти нечто их объединяющее — общий навык, значение или смысл.


  Другой подход, который вы можете использовать, — проанализировать, каким образом ваши личности дополняют друг друга. Например, одна женщина — пастор, преподавательница карате и инструктор по йоге — рассказала о сочетании своих профессий в одну карьеру, приносящую ей полное удовлетворение. «Мне кажется, что христианство недостаточно занимается физической стороной жизни. Оно работает с разумом и духовным аспектом, — сказала она. — Мое определение преподавателя йоги: это просто человек, который помогает другим людям развить весь спектр практик в жизни. Для меня он включает духовные / психологические / физические аспекты — тело / разум / душу, человека в целом». Мы слышали подобные истории от профессионалов других индустрий — истории о том, как именно существование целого ряда разных ролей позволило им стать цельной личностью.


  Используйте эти связи


  Приняв свои множественные личности, вы можете совершенствовать способность ставить себя на место других и проявлять свои творческие и новаторские способности. Можете ли вы найти методы применения навыков, полученных одной личностью, для использования другой? Спросите себя: «Став X, стану ли я лучше в роли Y, потому что…?»


  Например, опрошенные нами медсестры-акушерки рассказали о том, как сочетание их опыта помогает им находить инновационные решения для пациентов. А врач, которому поручили объединить отделы рентгенологии двух больниц, нашел важное взаимодействие меж­ду своими личностями: «С точки зрения менеджмента моя задача — провести больницы через непростые изменения. Мой клинический опыт, особенно в области рентгенологии скорой помощи, оказался бесценным… Отношения, которые я создал, и работа с этими людьми в скорой помощи [в качестве рентгенолога] помогли осуществить задуманное».


  Связи между работой и домом также могут быть полезными. Мы побеседовали с дизайнером, наполовину мексиканкой и наполовину англо-американкой, работавшей с социальными проектами. Она рассказала, что выросла в «невероятно неоднородной семье во всем — в социоэкономическом, этническом и образовательном планах», и этот опыт помог ей «понять людей такими, какие они есть, а не как этикетки, которые могут первыми бросаться в глаза». Она перенесла это мышление на работу, создав уникальную организационную культуру в своей фирме, которая ограничивает роль дизайнера как единственного авторитета и передает право на принятие решений своим клиентам.


  Измените свое отношение к другим людям


  Чтобы повлиять на отношение к нам других людей, мы должны поменять свои представления о разных гранях нашей личности. Иногда одна часть нашей жизни может воздействовать на нас так сильно, что мы игнорируем другие аспекты своего «я» или создаем трудности, которые заставляют нас поверить, что проще оставаться в рамках одного измерения. Например, когда работающего отца маленьких детей неожиданно просят сопроводить клиентов, он может неохотно согласиться, чувствуя, что приходится жертвовать своими родительскими обязанностями. Ищите баланс между своими «я», контролируя границы ролей и укрепив свою аутентичность.


  Найдите баланс


  Возможно, вы сами выбрали составляющие своей личности, возможно нет, но именно вы контролируете то, как вы проживаете их. То, как вы организуете свое время и обстановку, повлияет на вашу способность установить и поддерживать чувство равновесия. Этот баланс выглядит по-разному для разных людей.


  Кто-то захочет посвятить себя полностью одной роли в течение определенного периода времени, а затем обратиться к другим ролям для подзарядки. Другие могут проводить в одной роли ровно столько времени, сколько им требуется для подпитки, концентрируясь в основном на других ролях. Например, иногда начинающей предпринимательнице достаточно часа целенаправленной работы ранним утром, чтобы почувствовать, как ее начинание продвигается, и тогда она, полная энергии и вдохновения, отправляется на основную работу.


  Для других баланс означает тщательное планирование своего календаря, гарантирующее регулярное исполнение ролей. Консультант по вопросам управления рассказал, как научился ценить свою семью не меньше, чем клиента, и выкраивать для нее время в течение рабочей недели.


  Управляйте своими границами


  Другой важный шаг — управлять границами так, чтобы защитить каждую из сторон своего «я», обеспечив при этом их взаимодействие. Для этого вам нужно быть социально грамотным и гибким. Так, некоторые консультанты по вопросам управления развивали отношения с коллегами, с которыми могли быть откровенными. Они говорили с ними о своей преданности и работе, и семье. От коллег они получали эмоциональную и практическую поддержку (например, им помогали отказаться от дополнительной нагрузки на работе), позволя­ющую не «разрываться» между работой и домом.


  Некоторые люди всё чаще контролируют границы между своими «я» с помощью социальных сетей. Например, один работник использует определенные платформы (Twitter, LinkedIn) для профессиональных начинаний, а другие (Facebook) — для личных вопросов.


  Подавайте себя искренне, но с оглядкой


  Социальное давление предписывает всем нам быть «искренними». Но это не значит, что мы должны быть всегда и со всеми откровенными и прямолинейными. Мы можем приоткрывать разные аспекты наших личностей в зависимости от предпочтений и обстоятельств.


  В одном из наших исследований многие работники постепенно рассказывали о себе, когда это было уместно в отношениях с клиентом. Например, сотрудница детского учреждения, у которой был свой магазин здорового питания, говорила о нем родителям, только когда ей казалось, что их детям пойдут на пользу советы по правильному рациону.


  Бикультурные люди обычно специалисты по «смене кода» или управлению аспектами своей личности. Они «меняют код» даже в профессиональных контекстах. Одна сотрудница с Уолл-стрит рассказала нам, что разные стороны ее личности связывают ее с разными клиентами. Встречаясь с заказчиками в Бирмингеме, она искренне демонстрировала свое «мягкое» южное «я», а ведя переговоры в Манхэттене, действовала с нью-йоркской прямотой.


  Чтобы добиться эффективности на работе, нам нужно направить наши мышление и действие не на управление собой, а на управление нашим портфолио личностей. Сначала это может привести к неразберихе, но, полностью приняв свою многогранность, вы почувствуете себя в большей степени состоявшимся и положительно повлияете своим «я» на окружающих.


  Глава 5


  
     
  


  Перед тем как согласиться на новую работу, задайте себе три вопроса


  Реган Уолш


  Во время кризиса 2009 года я согласилась на престижную должность в маркетинговом агентстве. На первый взгляд казалось, что это возможность, о которой можно только мечтать. Крупные клиенты, отличная зарплата… С учетом экономической ситуации на тот момент я считала, что мне очень повезло. Нет, работа меня не слишком привлекала, но что подумали бы люди, если бы я отказалась? Я вышла в понедельник и с каждым днем чувствовала себя все более некомфортно. К пятнице, сидя на четырехчасовой телеконференции в переговорной без окон, я больше не могла притворяться, что не чувствую себя абсолютно несчастной. Я уволилась в тот же день, всего через 4 дня после начала работы, — без какого-либо запасного плана, однако мгновенно ощутила облегчение.


  Тебе нужно согласиться на эту работу. Тебе нужно вступить в этот совет. Тебе нужно взять этого нового клиента.


  «Нужное» — это все, что мы делаем из чувства долга, потому что тщательно не взвесили свои настоящие цели, и даже из чувства страха: что, если я никогда не получу другую возможность? Что обо мне подумают, если я откажусь? Что я сама о себе подумаю, если откажусь? Иногда нам даже кажется, что «нужное» — ровно то, чего мы хотим.


  Но на самом деле оно прямо противоположно нашим истинным желаниям; всему, на что мы надеемся и к чему стремимся. Сказав «да» этому «нужному», мы оказываемся перегруженными, измученными и разрываемся на части. Несмотря на самые лучшие намерения, мы можем разочаровать самих себя и самых значимых для нас людей.


  Правда состоит в том, что для достижения наилучших результатов — удовлетворенности работой, серьезных отношений, успешных начинаний — нам нужно отказаться от «нужного». Сделать это можно, задав себе три вопроса, перед тем как вступить на новый путь или взять на себя новое обязательство.


  Какова моя мотивация?


  Речь идет о внутренних, а не внешних источниках мотивации. Внутренняя мотивация — это стимул, идущий из глубин, воплощение наших истинных желаний. Внешняя же мотивация исходит от сторонних факторов, таких как деньги, престиж или похвала. Она может быть невероятно убедительной — до такой степени, что заставляет нас соглашаться на компромисс, который в иной ситуации был бы неприемлем, но не всегда ведет к успеху или счастью.


  Исследование, проведенное Тимом Джаджем и его коллегами, показало, что наш, возможно, крупнейший внешний мотиватор — деньги — соотносится с удовлетворенностью только 2% времени. С другой стороны, сотрудники, мотивированные изнутри такими факторами, как любопытство и самореализация, в три раза больше вовлечены в работу, согласно исследованиям Юна Джик Чо и Джеймса Перри.


  Как определить свои источники мотивации? Спросите себя, почему вы принимаете то или иное решение. Вы думаете о том, чтобы вступить в этот совет, потому что считаете невозможным отказаться от столь заманчивого предложения или потому что действительно неравнодушны к целям организации? Вы подумываете заключить эту сделку, потому что нужно сказать «да» потенциальному денежному притоку или потому что она на самом деле совпадает со стратегическим видением вашей компании? Вы хотите заплатить за участие в этой гламурной конференции, потому что нужно расширять свою сеть знакомств, тогда как на самом деле вы мечтаете попасть на футбольный матч с участием своего ребенка?


  Отличить внутреннюю мотивацию от внешней иногда бывает трудно. Источники той и другой не всегда однозначны. Иногда вы искренне считаете, что действительно хотите это сделать… но если будете честны сами с собой, то, возможно, признаете, что хотите прослыть (в глазах других и собственных глазах) милым, щедрым или умным человеком — не более того.


  Обнаружив, что соглашаетесь на что-то исключительно из-за внешних стимулов (похвалы, денег, престижа), а не из-за внутренней мотивации (искреннего желания), остановитесь и подумайте: не лучше ли вам отказаться от этого «нужного»?


  Соответствует ли «нужное» моим ценностям?


  Способность уверенно отказываться от «нужного» требует умения соотносить решения с основополагающими ценностями.


  Но это невозможно без понимания ценностей. Скорее всего, вы представляете, что для вас наиболее важно. Искренность и корректировка аргументации, стоящей за этими ценностями, помогут вам избегать «нужного».


  В своей статье «Совпадают ли ваши обязательства с вашими убеждениями?» Дональд Сал и Доминик Холдер предлагают создать таблицу из четырех столбцов. В первом перечислите все, что для вас важно, — например, отдыхать с семьей или достичь финансовой стабильности, которая позволит вам рано выйти на пенсию. Авторы советуют быть как можно точнее (то есть не писать просто «семья» или «деньги») и перечислить в первом столбце по крайней мере пять пунктов, которые отражают разные аспекты вашей жизни. Остальные три столбца озаглавьте по доступным вам ресурсам: деньги, время и энергия. Далее оцените, какое количество каждого ресурса вы тратите на перечисленные вами ценности.


  «Основная идея заключается в том, чтобы обнаружить большие несоответствия — ценности, которые получают мало или не получают совсем никаких ресурсов, или отдельную ценность, которая пожирает несоразмерное количество денег, времени и энергии во вред остальным», — разъясняют авторы.


  Попробуйте выполнить это упражнение, после чего вернитесь к решению относительно «нужного» предложения, которое вы недавно приняли или над которым размышляете. Куда его отнести в вашем списке? Поглотит ли оно время, деньги или энергию, которые вы хотели бы вместо этого выделить на одно из ваших основных обязательств?


  Ситуация осложняется, когда ценности начинают соперничать друг с другом. Дилемма непроста даже для человека, который профессионально учит этому других. Например, я недавно согласилась бесплатно выступить в некоммерческой организации, потому что меня вдохновила цель мероприятия. Кроме того, я знала, что это возможность установить ценные связи. Однако по мере приближения обозначенного дня я обнаружила, что все больше и больше боюсь, так как не до конца осознала, от чего мне придется отказаться в пользу выступления: от ценных выходных, проведенных с семьей.


  Есть ли у меня выбор?


  Я поставила это соображение на последнее место. Мы открываем календарь, видим свободное время и берем на себя обязательство сделать что-то, даже не подумав, соотносится ли это с нашей внутренней мотивацией и нашими ценностями.


  Конечно, иногда нам действительно приходится делать что-то под воздействием сторонних причин или же отвлекаясь от более важных обязательств. У любой работы есть некоторые бесполезные и даже неприятные аспекты. Например, люди в целом не любят нетворкинг, но он помогает находить новых потенциальных клиентов.


  Однако важно признать: то, что вам кажется обязательным, часто таковым не является. Теория самодетерминации гласит: для того чтобы начать действовать или получить мотивацию действовать, нам нужно почувствовать, что мы контролируем ситуацию. Мы испытаем больше наслаждения, если поймем, что имеем право выбирать.


  
    САМОЕ ВАЖНОЕ: ТАБЛИЦА


    Дональд Сал и Доминик Холдер


    Энн Монтгомери — консультант по вопросам управления. Она чувствует некоторое несоответствие между тем, что для нее важно, и тем, что она делает изо дня в день. Энн использовала эту таблицу, чтобы проанализировать свою ситуацию. Она перечислила свои ценности в первом столбце и оценила, сколько денег, времени и энергии затрачивает на каждую из них. Проценты во втором столбце представляют долю семейного дохода Энн, которая уходит на каждый из пунктов. Часы, записанные в третьем столбце, означают время, которое Энн выделяет из общего количества активных часов в неделю на каждый из пунктов. А данные в четвертом столбце обозначают качество физической и психологической энергии, которую Энн посвящает своим ценностям. Те, которым она уделяет внимание на пике энергии, отмечены знаком «+», а на минимуме энергии — знаком «–».
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  Обратное также верно: когда мы чувствуем, что должны что-то сделать, то теряем ощущение независимости. На его место приходит чувство долга.


  Юрист, с которой я часто работаю, считала, что она должна приходить на работу в выходные, чтобы доказать свое серьезное отношение к карьере. Итог? Она не только выдавала посредственные результаты, но и ненавидела свою работу. У нее было два варианта: продолжать «завоевывать» статус партнера и начать отрабатывать эти дополнительные часы, приняв новое, вдохновленное видение, или решить, что «место назначения» не стоит предстоящего пути, и сделать шаг назад. Ни один из вариантов нельзя назвать ошибочным, но понимание того, что выбор за ней, поменяло ее видение ситуации.


  Высокопоставленной клиентке кажется, что ей нужно присутствовать на каждом совещании, на которое ее приглашают, несмотря на то что у нее очень мало времени на выполнение заданий и в результате ей приходится наверстывать упущенное вечерами. Нужно ли ей посещать каждое совещание? Нет. Но она может выбрать: ходить на ненужные мероприятия и страдать или перестать это делать и доверить выполнение работы своей команде, вернув себе свободное время.


  Вы архитекторы своей жизни. Не позволяйте другим строить ее за вас. Помните, что часто у вас есть выбор в отношении «нужного».


  Отказываться от «нужного» нелегко. Мы все соглашаемся на проекты и обязательства по ошибочным причинам, думая, что поступаем так во имя наших ценностей. Как только вы идентифицируете все «нужное», вам станет проще отказываться от него и соглашаться на то, что действительно соответствует вашим целям, — то, чем вам на самом деле нужно заниматься.


  Глава 6


  
     
  


  Покончите с перегрузкой на работе — установите границы


  Элизабет Грейс Сондерс


  Почему когда ваши друзья, ваш партнер и особенно ваша мама говорят вам: «Тебе нужно перестать столько работать!» — вы сомневаетесь, хотя их правота для вас очевидна? Невозможно регулярно работать в течение 12–14 часов в день, и вы чувствуете себя перегоревшим и недовольным. Но когда речь заходит об установке границ, вы тянете время и убеждаете себя и других: «Сейчас просто разгар сезона. Скоро станет легче…»


  Но легче не становится. И вы оказываетесь в западне между фактом, что не успеваете все сделать, и ощущением, что проблема не в ситуации, а в вас самих. Вы чувствуете свою вину перед остальными, которые, кажется, всё успевают — а вы нет. Вы боитесь, что, если попросите о помощи или откажетесь от каких-то обязанностей, все узнают, что вы самозванец, не приносящий никакой пользы.


  Эти страхи вполне понятны, но они необязательно обоснованны. Работая инструктором по управлению временем, я обнаружила, что для достижения баланса очень важно начать объективно оценивать свое расписание, не позволяя смутному чувству страха определять ваши решения. Неважно, насколько вы ценный член команды, — никто не втиснет 100 часов работы в 40 или даже в 60 часов в неделю. Вы начнете преобразования, как только обретете уверенность в том, что ваши ожидания и ожидания других людей на самом деле неразумны и что вы способны установить границы в уважительной и конструктивной манере.


  Вот пять этапов, которые помогут вам обрести уверенность. Используйте их на индивидуальном уровне или на групповом, если несете ответственность за управление ожиданиями вашей команды.


  Этап 1: разработайте временной бюджет


  Люди, управляющие своими финансами, успешно следуют определенным принципам. Во-первых, они тратят только те деньги, которые у них есть, избегая таким образом ненужных расходов, долгов и сопутствующего стресса. Кроме того, они следят за правильным распределением своих финансов, чтобы иметь достаточно ресурсов для покупки всего необходимого. И наконец, они сокращают расходы везде, где могут, без значительных негативных последствий и стараются вложить деньги в инвестиции с хорошей вероятностью прибыли. Эти же самые принципы применимы к эффективному вложению времени. Чтобы осознать, с чем вы гарантированно справитесь, начните с подсчета количества часов, которые вам приходится тратить каждую неделю. Если вы отводите работе слишком много времени, сделайте обратный подсчет. Например:


  Количество рабочих часов в день = 24 − (количество часов сна) − (дорога на работу) − (личные обязательства) − (занятия спортом) − (забота о себе)


  Под «личными обязательствами» я понимаю те пункты в вашем расписании, которые незаменимы для самореализации. Они неодинаковы для разных людей, но обычно включают в себя время, проводимое с семьей, обязанности волонтера, социальную деятельность или личные увлечения, такие как игра на пианино. Прием пищи, принятие душа и сборы подпадают под категорию «забота о себе». Получив представление о своем ежедневном временном бюджете, вы посчитаете еженедельный, суммировав итоговые результаты для каждого дня. Для некоторых людей все дни одинаковы. Для других личные обязательства создают огромные разночтения в ежедневном временном бюджете.


  Как только вы поймете размер своего временного бюджета, сможете оценить различную стоимость времени в течение рабочего дня. Например, вы занимаетесь «техническим обслуживанием» — отвечаете на телефонные звонки или строите план работы; «исполнением» — посещаете собрания или пишете отчеты; «развитием» — знакомитесь с людьми или занимаетесь маркетингом. Я советую составить список всех элементов вашего рабочего дня, а затем записать для каждого или приблизительную временную оценку, или процентное соотношение. Например, я трачу 20% моего рабочего дня, отвечая на электронные письма, 50% — участвуя в проектах и 30% — занимаясь развитием. Обязательно посчитайте не только стоимость каждого отдельного пункта, но и все связанные расходы. Например, часовая встреча может идти с дополнительными издержками в виде 15 минут на дорогу в одну сторону, получаса подготовки и 15 минут подведения итогов. Это означает, что итоговый расход составляет 2 часа. Именно поэтому, если вы работаете 9 часов в день и хотите тратить на встречи не более 50% своего времени, вам следует ограничить их до двух в день и десяти в неделю.


  Этап 2: сократите расходы везде, где это возможно


  Разработав временной бюджет, вы, скорее всего, обнаружите, что действительно ожидали от себя больше, чем способны уместить в один день. Но это еще не значит, что вам пора бежать к начальнику. Вместо этого сначала тщательно проанализируйте, на что вы тратите свое время, и сократите расходы везде, где можете.


  Одна из читательниц моей книги взяла этот совет на вооружение, когда оказалась в ощутимом цейтноте на работе. Вместо того чтобы пытаться бороться с реальностью своего временного бюджета, она сделала следующее:


  Я занималась (снова!) слишком большим количеством конкурирующих проектов с одинаковыми сроками, а также пыталась жонглировать другими постоянными и долгосрочными проектами, что стало источником огромного стресса! Тогда я проанализировала конкретные причины возникновения стресса и постаралась разобраться с тем, что могла контролировать, не бросившись по умолчанию работать сверхурочно. В частности, я связалась с менеджером одного из моих долгосрочных проектов, чтобы узнать, могу ли я приостановить свою деятельность по его проекту на две недели. Он согласился с некоторыми оговорками. Таким образом я сэкономила около 24 часов в течение двух недель. Затем я взялась за другие аспекты проблемы, попросив помощь соседнего отдела, изменив ход одного проекта, получив отсрочку по другому и т. д. Вместо того чтобы сдаться под гнетом перегрузки и объявить себя жертвой обстоятельств, я почувствовала себя НАСТОЛЬКО сильной!


  Возможно, вам придется прибегнуть к подобным чрезвычайным мерам в момент рабочего кризиса. Или же вы поступите более мягко: например, откажетесь от посещения ненужных совещаний, попросите коллег обсуждать появляющиеся у них вопросы во время личных встреч вместо отправки вам 50 писем в течение недели, выйдете из состава какого-либо комитета, отключите уведомления электронной почты, сократите количество времени, которое вы зря тратите на улучшение результатов… Поставьте под сомнение свои устоявшиеся убеждения о том, чем вам стоит заниматься и сколько времени тратить на разные дела. По возможности берите на себя обязательство выполнить только те задания, для которых легко отыщете время в своем расписании.


  Этап 3: сравните ожидания с реальностью


  Как только вы начнете мириться с тем фактом, что время ограничено, и извлекать выгоду из краткосрочных результатов, вам нужно будет уточнить ваши предварительные оценки, чтобы сравнить ожидаемое распределение времени с реальным. Например, вы считаете, что работа с электронной почтой должна занимать у вас всего час в день. Однако, подсчитав, обнаруживаете, что она всегда занимает два часа. (Узнать, как именно вы проводите свое время за компьютером, вам помогут такие программы, как RescueTime.) Осознав реальность ситу­ации, посмотрите, удастся ли сократить расход времени, перейдя, например, на более сжатые ответы, используя такие инструменты, как TypeIt4Me, или попросив сменить стратегию обработки электронной почты в офисе. Если же никакие меры не помогают сократить расходу­емое время, не пытайтесь бороться с реальностью.


  Правило 80/20 также поможет вам уложить все необходимое в рамки своего временного бюджета. Но для этого потребуется смириться с тем, что вы не можете сделать все задания и угодить всем желающим. Например, сравнивая ценность разных дел, вы можете обнаружить, что отказ от участия во встречах, на которых другие люди хотят вас видеть, но которые мешают вам заниматься более приоритетными вещами, — правильное решение. Или же окажется, что вам требуется гораздо меньше времени, чем вы думали, чтобы повлиять на ту или иную ситуацию должным образом. Например, появившись в «счастливые часы» вашей компании на 30–45 минут, вы получите практически такой же результат, как и проведя там два часа. Ретировавшись пораньше, вы получите целый час для занятий спортом или доработки предложения, которое принесет вам огромный доход. Некоторые подобные решения могут смутить таких «тружеников на пределе», как вы, но любые преходящие неудобства, вызванные изменением вашей естественной реакции, приведут к значительной отдаче в долгосрочной перспективе.


  Этап 4: попросите указать вам дорогу


  Вы прошли все три этапа, описанные выше, но все еще не добились цели? Значит, настало время набраться храбрости и попросить помощи. Сделайте это четким, объективным способом, изложенным ниже. Но предварительно укрепите свою решимость, проверив еще раз свой временной бюджет и напомнив себе, что у вас нет причин чувствовать себя виноватым или неудачником. Никто не в силах сделать невозможное. Тот факт, что вы превысили свой временной бюджет, говорит не о ваших личных недостатках, а о том, что вам необходимо скорректировать условия.


  Вот как можно подойти к переговорам относительно временного бюджета со своим менеджером и/или теми, кто пытается добавить новые пункты к вашему расписанию:


  
    	Соберите все факты. Подготовьте краткий список проектов и примерную оценку того, сколько времени у вас уходит на разные задания. (Если вы прошли все три этапа, описанные выше, у вас уже должна быть эта информация.)


    	Разработайте визуальную презентацию. Например, распечатайте свое расписание на неделю, отметив все встречи и время, которое вы тратите на выполнение разных заданий, или же составьте полноценный план проекта. Главное здесь — не форма, а демонстрация несоответствия между доступным временем и ожидаемыми результатами.


    	Предоставьте информацию. Вместо того чтобы относиться к происходящему как к поединку между вами и теми, кто стремится загрузить вас еще больше, подойдите к этим переговорам как к стратегическим сессиям, во время которых вы работа­ете сообща с целью максимизировать привносимую вами ценность. Возможно, какое-то задание можно понизить в приоритетности, делегировать или упростить, предоставив себе больше времени для более важных дел. Таким образом вы просите указать вам дорогу в расставлении приоритетов. Это не будет казаться неуважением или вызовом дисциплине с вашей стороны — а всего лишь станет совместным усилием выстроить работу в рамках ваших временных ограничений.

  


  Этап 5: продолжайте искать баланс


  Работа и жизнь не стоят на месте. Не получится составить расписание и неуклонно придерживаться его в течение последующих десяти лет. Вам придется уравновешивать и подправлять это расписание ежедневно или еженедельно (или хотя бы ежемесячно). Это означает, что если в течение одной недели вы тратили меньше времени на конкретное занятие, например на работу с электронной почтой, то на следующей следует выделить на него больше времени. Или, может быть, в течение одной недели вам нужно полностью сосредоточиться на подготовке презентации, поэтому на следующей неделе уделите больше внимания встречам. Реалистичная цель здесь — добиться того, чтобы корректное распределение времени в течение рабочей недели — а также между вашей работой и личной жизнью — должным образом уравновешивалось.


  В качестве заключительных слов ободрения — и предостережения — должна заверить вас, что, применяя описанную мной практику, вы станете не только здоровее и счастливее, но и скромнее. Приняв ограничения, вы должны будете признать, что неидеальны и не можете сделать все, тем более одновременно. Если в своей команде вы всегда считались перфекционистом, такая перемена в вашем поведении посеет сомнение в собственной идентичности. Вам придется переосмыслить свою личность, как, например, «человека, который сохраняет спокойствие и качественно и вовремя выполняет работу» вместо «изможденного члена команды, который выполняет работу в абсурдно короткие сроки и никогда не говорит “нет”». На такой переход уйдет время, но в конце концов новая ипостась даст вам силы наслаждаться выбранным путем и сделает жизнь приятнее для вашего окружения.


  Глава 7


  
     
  


  Девять советов, которые помогут вам сказать «нет»


  Питер Брегман


  Айрин (имя героини и некоторые подробности были изменены) — моя замечательная коллега. Работая на позиции старшего менеджера в консалтинговой фирме, она подключается, когда работы становится слишком много, подменяет заболевших сотрудников и остается допоздна, когда это необходимо, а это бывает нередко.


  Кроме того, она выступает в роли лидера, входит в состав различных советов и собирает пожертвования на благотворительных аукционах. Она старается вернуться к ужину, чтобы побыть с детьми, но часто работает до поздней ночи и приходит домой, когда они уже уснули. И это в те дни, когда ей не нужно идти на деловой ужин!


  Если вы поговорите с ней по душам, то обнаружите, что она не слишком довольна. На самом деле она истощена.


  Айрин не умеет говорить «нет». Из-за этого она тратит и без того ограниченные время и энергию на приоритеты других людей, в то время как ее собственные приоритеты страдают. У меня был подобный опыт. Именно поэтому в течение некоторого времени я вырабатывал способность говорить «нет».


  Вот девять советов, с которыми я познакомил Айрин, чтобы помочь ей сказать стратегическое «нет» и высвободить в своей жизни место для более обдуманного «да».


  
    	Знайте свое «нет». Определите, что для вас важно, а что — нет. Если вы не знаете, на что хотите тратить свое время, то не поймете, на что не захотите его тратить. Перед тем как уверенно сказать «нет», вам нужно точно знать, что вы хотите сказать именно его. Все другие пункты вытекают из этого.


    	Будьте благодарны. Когда люди вас о чем-то просят, они делают это не для того, чтобы вас обидеть. Наоборот, они доверяют вам и знают о вашей способности помочь. По этой причине поблагодарите их за то, что они подумали о вас или обратились к вам с просьбой / приглашением. Не волнуйтесь: за благодарностью не обязательно должно следовать согласие.


    	Скажите «нет» просьбе, а не человеку. Вы не отказываете самому просящему — вы всего лишь отклоняете его приглашение. Дайте ему это понять. Подчеркните качества, которые вы в нем уважаете — возможно, вы восхищаетесь работой, которую он делает, приветствуете его увлеченность или щедрость. Может быть, вы бы с удовольствием пообедали вместе. Даже если вам не нравится сам обратившийся с просьбой, вежливость и доброе расположение дадут ему понять, что ваш отказ не связан лично с ним.


    	Объясните причину. Детали причины, по которой вы говорите «нет», не имеют особого значения. Но причина важна. Может быть, вы слишком заняты. Может быть, вам кажется, что задание, которое вас просят выполнить, не имеет отношения к вашим сильным сторонам. Скажите честно, почему вы отказываетесь.


    	Противопоставьте решительность настойчивости. Некоторые люди так просто не сдаются. И это их право. Но, не нарушая правил, описанных выше, позвольте себе быть не менее настойчивым. Таким образом вы заслужите их уважение. Если хотите, превратите все в шутку («Я знаю, что вы так просто не сдаетесь — но я могу сказать то же самое и о себе. Я учусь говорить “нет”»).


    	Тренируйтесь. Выберите простые, нерискованные ситуации и потренируйтесь говорить «нет». Откажитесь, когда официант предложит вам десерт. Откажитесь, когда вам предлагают что-то купить на улице. Уединитесь в комнате, закройте за собой дверь и громко повторите «нет» 10 раз. Звучит странно, но наращиванию «отказной» мышцы помогает.


    	Установите предупреждающее «нет». У каждого из нас есть знакомые, которые обращаются с частыми и иногда обременительными просьбами. В таких случаях лучше сказать «нет» до того, как вас о чем-то попросят. Поставьте такого человека в известность о том, что вы пытаетесь сосредоточиться на определенных занятиях и стараетесь сократить свои обязательства во всех остальных сферах. Если просьбы исходят от вашего босса, договоритесь с ним заранее о том, что вы должны делать. Затем, когда вас о чем-то попросят, сошлитесь на предыдущую договоренность.


    	Будьте готовы упускать возможности. Некоторым из нас трудно говорить «нет», потому что мы боимся упустить хорошую возможность. А отказ всегда ведет к упущенной возможности. Но это не просто упущенная возможность, это обмен. Напомните себе, что, отвечая «нет» на какую-либо просьбу, вы одновременно говорите «да» чему-то, что вы цените больше, чем эту просьбу. И то и другое — возможности. Вы просто выбираете одну вместо другой.


    	Наберитесь храбрости. Если вы привыкли на все соглашаться, вам придется набраться храбрости, чтобы сказать «нет», особенно если человек, который вас просит, так просто не сдается. Вы можете думать о себе, что вы плохой друг или плохая подруга. Что подводите хорошего человека или не оправдываете его ожиданий. Что предстанете в негативном свете. Все эти ситуации поглощают массу нервов. И понадобится храбрость, чтобы смириться с этим.

  


  Применив вышеприведенные советы на практике, Айрин начала меньше работать и больше проводить времени со своими детьми. Она по-прежнему прекрасно выполняет работу, ее высоко ценят начальство и коллеги, но они, по ее словам, тоже заметили перемены. И не все из них оказались к лучшему.


  Коллеги уважают ее границы и не обижаются из-за этого, но Айрин пришлось отказаться от того, что она даже вроде бы не считала важным: своего ощущения человека, который способен на все. Ей стало сложно продолжать чувствовать себя такой же ценной и значительной, как в пору вечного «да».


  Правда, когда я спросил ее: «Ты предпочла бы снова отвечать на все согласием?», она ответила хорошо отрепетированным «нет!».
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  Зачем выделять один неприкасаемый день в неделю


  Нил Пасрич


  Раньше я был одним из тех людей, которые встают или же, наоборот, ложатся в четыре утра. Они работают, пока остальные спят. Именно так мне удалось написать тысячу постов за тысячу дней. Но теперь я понимаю, что, если постоянно гнать машину по выделенной полосе, однажды у нее отвалятся колеса.


  Я больше не принадлежу к числу трудоголиков. Теперь, возвращаясь домой с работы, я наслаждаюсь временем, проводимым с женой и двумя сыновьями. Наконец-то я нашел решение, которое, как мне кажется, спасло мои карьеру, время и душевное равновесие. И если вы сейчас читаете мой текст, готов поспорить, что вам тоже нужно такое решение — я называю его «неприкасаемые дни».


  Это дни, когда я на 100% недоступен никакими способами… ни для кого.


  Неприкасаемые дни стали моим секретным оружием, с помощью которого я возвращаюсь в нужную колею. Именно благодаря им я делаю наиболее оригинальные и ценные работы. Для сравнения: в дни, когда я пишу между встречами, я выдаю около 500 слов в день. В неприкасаемый день вполне могу написать 5 тысяч слов, то есть я в 10 раз продуктивнее.


  Как я организую неприкасаемые дни?


  Планируйте заранее


  Я открываю календарь на четыре месяца вперед и на каждой неделе выделяю один день как НЕПРИКАСАЕМЫЙ. И пишу именно так — большими буквами. Для других записей я никогда не использую большие буквы, но в случае с неприкасаемыми днями позволяю им сразу бросаться в глаза.


  Почему за четыре месяца? Количество месяцев или недель не важно, гораздо важнее стоящая за ними идея. Я обозначаю неприкасаемые дни после того, как утверждено мое расписание выступлений, но, что важнее, до того как приму на себя другие обязательства. Это волшебный момент в моем расписании, идеальное время для того, чтобы застолбить неприкасаемый день, пока он не занят чем-то другим.


  Отгородитесь от всего


  В течение неприкасаемого дня я представляю, что сижу в пуленепробиваемой машине, окруженный со всех сторон пятисантиметровым слоем пластика. Ничто не проникает внутрь. Ничто не выходит наружу. Встречи отскакивают от лобового стекла так же, как и сообщения, уведомления и телефонные звонки. На моем телефоне в течение всего дня включен режим полета. Вай-фай компьютера полностью отключен. Ничто не может меня побеспокоить… и ничто меня не беспокоит.


  На случай чрезвычайных ситуаций


  Но как насчет чрезвычайных ситуаций, спросите вы.


  Если ответить кратко, на самом деле их не бывает. Если отвечать подробнее: когда моя жена спросила меня то же самое, что и вы, ей совсем не понравилось мое напоминание, что, мол, раньше ни у кого не было мобильных телефонов и все мы иногда пропадали. В качестве компромисса я пообещал ей «приоткрывать двери моей пуленепробиваемой машины» на час во время обеда. Когда я это сделал первый раз, меня встретил свист 17 пуль-сообщений, десятки писем, казавшихся срочными, бесконечные автоматически генерируемые уведомления и ленты — и ни единого срочного сообщения от жены. По этой причине через несколько месяцев мы перестали делать перерыв в моей «пуленепробиваемости». Я просто стал предупреждать ее о том, где буду. Это придало ей уверенности, что она всегда может позвонить в это место, если произойдет что-то ужасное, или в крайнем случае приехать ко мне.


  Я практикую неприкасаемые дни вот уже год. Ничего ужасного за это время никогда не происходило, и мы оба привыкли не контактировать друг с другом в течение всего дня.


  Пробный неприкасаемый день


  Как же выглядят неприкасаемые дни?


  В моем представлении они состоят из двух компонентов. Первый — глубокая творческая работа. Когда вы вдохновлены, то находитесь в состоянии потока и «двигаете» крупный проект, над которым работаете. А второй — «топливо» — небольшие заряды горючего, которыми вы «заправляете свой насос», если вдруг зайдете в тупик. Все мы порой переживаем непродуктивные моменты отчаяния. На этот случай нужно держать наготове набор психологических инструментов, который поможет с ними справиться. Какие инструменты я использую? Тренируюсь в спортзале. Перекусываю пачкой миндаля. Встаю и иду на пробежку или гуляю на природе. В конце концов, Торо2 как-то сказал: «Я верю, что Природа обладает скрытым магнетизмом, который направит нас на правильный путь, если мы подсознательно ему отдадимся». А Хемингуэй вспоминал: «Я часто прогуливался по набережным, закончив работу или пытаясь найти подходящее решение. Когда я ходил и что-то делал или же смотрел, как другие люди делают то, что они умеют, думать становилось легче». Что еще? Медитирую в течение 10 минут. Или меняю рабочее место. Или принимаю мое чудо-лекарство: включаю режим полета на 10 минут (не проверяя электронную почту и сообщения) и оставляю голосовые сообщения родителям и друзьям, говоря, что я их люблю. Это срабатывает каждый раз, и я быстро возвращаюсь к работе.


  Не удаляйте — перенесите на другой день


  А что делать, если пуленепробиваемая машина все-таки попадает в аварию? Например, я получаю невероятное приглашение выступить или кто-то гораздо более значимый, чем я, может встретиться только в этот конкретный день? Боевая тревога: неприкасаемый день находится под угрозой. Что делать?


  У меня есть простое правило. Неприкасаемые дни нельзя удалить, но их можно передвигать между бамперами выходных. Они не могут перескакивать на другую неделю. Они важнее, чем любые другие занятия, поэтому если их нужно перенести со среды на четверг или пятницу, ничего страшного — даже если для этого нужно отменить четыре встречи. Вся прелесть такого подхода заключается в том, что как только вы закрепляете неприкасаемый день в календаре, он на самом деле кажется вам неприкосновенным. Как только вы начнете выделять неприкасаемые дни, вы тут же почувствуете творческую эйфорию, которая ждет вас от столь глубокой отдачи.


  Раньше я топтался на месте — писал статьи, готовил выступления. Но чего-то не хватало. Когда я ввел практику неприкасаемых дней, случилось чудо. Я написал мемуары на 50 тысяч слов, составил и запустил новое часовое программное выступление, набросал проекты для моих следующих трех книг, полностью спланировал и начал записывать мой новый подкаст — и все это, путешествуя и выступая чаще, чем когда-либо!


  После года практики неприкасаемых дней планирую ли я до сих пор по одному неприкасаемому дню в неделю?


  Если честно, нет.


  Теперь я планирую два.
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  Как извлечь максимальную пользу из отпуска


  Элизабет Грейс Сондерс


  При слове «отпуск» мы обычно грезим о поездках в далекие страны. Да, путешествия действительно могут быть увлекательными и освежающими, но они отбирают много времени, энергии и денег. Некоторые устают, даже просто представив, что им придется планировать отпуск — и не только пытаясь разобраться с личными обязательствами и школьными каникулами, но и решая, как делегировать крупнейшие проекты или приостановить работу, чтобы спокойно отдохнуть. Из-за этого трудоголики откладывают свой отдых, рассчитывая использовать его, когда график не будет таким загруженным, но в конце года понимают, что совсем не использовали его.


  Как показывает мой опыт предпринимательницы и консультанта по вопросам управления временем, отпуск необязательно должен быть длинным, чтобы благотворно повлиять на состояние вашего здоровья и подарить ощущение счастья. Последнее время я регулярно экспериментировала с «микроотпусками», устраивая их обычно раз в две недели. Эти небольшие периоды отдыха делают меня счастливее и дают возможность спокойно вздохнуть.


  В моем представлении микроотпуск — это свободное время, для которого вы берете один день отгула или меньше. Благодаря своей небольшой продолжительности он требует меньше планирования. Кроме того, микроотпуск обычно не требует передачи ваших обязанностей во время отсутствия на рабочем месте. Из-за этих преимуществ микроотпуска можно брать чаще в течение года. Это позволит вам подзарядиться и не допустить перегорания.


  Если вы хотите отдохнуть от повседневности, но не можете выкроить время для продолжительного отпуска, вот четыре способа украсить вашу жизнь микроотпуском.


  Поездки на выходные


  Вместо того чтобы измерять отпуск недельными приключениями, рассмотрите возможность съездить куда-то недалеко на два-три дня. Мне повезло жить в Мичигане, и я очень люблю снимать на выходные небольшой коттедж на берегу озера Мичиган или ездить на север в национальный парк. Даже поездка длительностью несколько часов способна перенести вас в другой мир, особенно если вы живете в городе.


  Если вы хотите сделать поездку более «восстановительной», попробуйте взять отгул в пятницу, чтобы собрать вещи, доехать до места назначения и успеть что-то сделать до отхода ко сну. Тогда у вас останется целых два дня на то, чтобы исследовать окрестности. Вернувшись к ужину в воскресенье, вы успеете распаковать чемоданы и привести дом в порядок до начала новой рабочей недели.


  Возможно, в понедельник вам придется разобрать чуть больше писем, чем обычно, но в остальном ваш микроотпуск не должен привести к большому накоплению работы.


  Выделение времени на личные дела


  Иногда выполнение самых простых дел поднимает настроение. Рассмотрите возможность выделить полдня — или даже целый день — на то, чтобы не спеша заняться нерабочими делами, для которых вы никак не могли найти время. Например, постричься, сделать маникюр, поменять масло в машине или сходить к врачу. Вы знаете, что вам нужно все это сделать, но в вашем обычном расписании очень сложно выкроить «окно».


  Возможно, вы захотите взять отгул, чтобы взяться за дела, до которых у вас никак не доходят руки: выбрать мебель для веранды, разобрать оставшиеся коробки в комнате для гостей или открыть пенсионный счет. Теоретически вы могли бы сделать все это вечером в будни или в выходные. Но раз за разом вам не удается найти время — поэтому если у вас есть отпускные дни, используйте их, чтобы вычеркнуть из своего списка дел несколько надоевших пунктов.


  Короткие дни для социализации


  По мере взросления и особенно после вступления в брак люди всё реже встречаются с друзьями. Если вы хотите найти время для друзей не в ущерб своей семье, отпроситесь на час-два, чтобы пообедать с приятелем. Если есть возможность делить свои отпускные дни подобным образом, один день отдыха позволит вам как минимум четыре раза встретиться с друзьями, которых вы, возможно, не увидели бы при других обстоятельствах.


  Если вы не в состоянии спокойно поговорить со своим супругом или супругой, потому что вам постоянно мешают дети, вас также выручит подобная стратегия. Найдите дни, когда вы оба можете высвободить немного времени, чтобы побыть вместе. Лишний час или два вряд ли сыграют большую роль в вашей работе, но способны сильно повлиять на качество ваших отношений.


  Удаленные дни для разрядки


  Многие компании предлагают варианты удаленной работы на несколько дней или всю неделю. Если в вашем офисе это возможно и если удаленная работа не противоречит вашим задачам, воспользуйтесь таким предложением.


  Фактически удаленная работа — не микроотпуск, но зачастую такой кажется. Если дорога на работу занимает у вас час или более, отсутствие необходимости ехать в офис подарит вам два часа или даже больше. Вы сможете использовать их для личных дел или социальных обязательств, упомянутых выше.


  Кроме того, удаленная работа станет желанной передышкой для тех, кто работает в шумных офисах, комнатах без окон или там, где практикуются встречи без предварительной договоренности. Скорее всего, оставшись дома, вы успеете сделать больше работы. Живописное место также подарит вам чувство спокойствия в начале трудных проектов. Я нахожу, что работа в красивой обстановке, например на берегу озера, кажется почти отпуском. Окружающая среда очень сильно влияет на мои ощущения.


  Вместо того чтобы считать «отпуск» крупным явлением раз или два в год, рассмотрите возможность ввести в вашу жизнь микроотпуска на регулярной основе. Позволив себе выделить время на самих себя, вы станете легче относиться к своему графику.


  Часть третья


  
     
  


  ИЗУЧИТЕ ВОЗМОЖНОСТИ ГИБКОГО ГРАФИКА
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  Получение поддержки для гибкого графика


  Эми Галло


  Многие профессионалы ищут возможность сделать свой график работы более гибким, чтобы не зависеть от расписания «с 9 до 5». Однако далеко не у всех компаний есть официальная политика или программы в поддержку альтернативного графика — и далеко не все менеджеры готовы или способны предоставить его членам своей команды. Но это не значит, что вы должны отказаться от идеи свободного графика, если он поможет исключить долгую дорогу на работу или избежать эмоционального выгорания. Это всего лишь значит, что ответственность за разработку плана, который подойдет вам, вашему начальнику и компании, лежит на вас.


  Что говорят эксперты


  Перед тем как начать добиваться введения гибкого графика, примите тот факт, что, скорее всего, вы будете бороться с устоявшимися порядками. «Традиционно менеджеры неохотно позволяли сотрудникам работать удаленно из-за недостатка доверия: действительно ли ты работаешь или ешь конфеты с друзьями?» — объясняет Стюарт Фридман, директор-основатель проекта интеграции работы и личной жизни в Уортонской школе бизнеса. Даже те начальники, которые доверяют своим сотрудникам, боятся, как бы их не обвинили в фаворитизме или падении производительности.


  И все-таки некоторые менеджеры и организации пользуются преимуществами нетрадиционных графиков работы. Исследования Лотты Бейлин, профессора менеджмента Массачусетского технологического института и соавтора книги Beyond Work-Family Balance, доказывают: при гибком расписании сотрудники быстрее выполняют поручения, реже опаздывают и пропускают работу, а их настро­ение улучшается. Концентрируясь на этих преимуществах и предусмотрительно сформулировав на их основе свое предложение, вы значительно повысите свои шансы получить разрешение на альтернативный график работы.


  Сформулируйте свои пожелания


  Для начала определитесь, чего вы хотите добиться. Проводить больше времени с семьей? Меньше часов в офисе? Или же мечтаете избавиться от всех отвлекающих факторов, чтобы сосредоточиться на крупных долгосрочных проектах? Определившись со своей целью, решите, как ее достичь, эффективно выполняя свою работу. Ваши варианты могут включать в себя сжатую рабочую неделю, иное распределение служебных обязанностей, работу из дома и длительный отпуск. Конечно, не любой должности подойдет гибкий график. Перед тем как внести свое предложение, внимательно подумайте, какое влияние оно окажет на вашего начальника, вашу команду и вашу производительность.


  Изучите политику своей компании в этом отношении и узнайте, есть ли в ней прецеденты гибкого графика. Вам не нужно изобретать велосипед, если он уже существует.


  Представьте свое предложение в виде эксперимента


  Немногие менеджеры осмелятся одобрить гибкое расписание, особенно если в вашей организации нет установленных протоколов. Развейте их опасения, представив свое предложение в виде эксперимента. «Включите испытательный срок, чтобы ваш начальник не беспокоился, что все развалится, — говорит Бейлин. — Ему или ей нужно увидеть новый способ работы».


  В своей книге «Совершенное лидерство: как достичь баланса без помощи тренера» Фридман перечисляет девять видов экспериментов, которыми вы можете воспользоваться, чтобы аккуратно ввести гибкий график, — от удаленной работы до делегирования задач. Что бы вы ни предложили, гарантируйте путь к отступлению. Объясните, что, если ваше предложение не сработает, вы готовы попробовать другой подход или вернуться к обычному режиму. «Вы всегда можете отойти на первоначальные позиции, но в основном подобные эксперименты отлично срабатывают», — отмечает Бейлин.


  Узнайте мнение своей команды


  «Наши исследования показали, что гибкий график работает, когда он принимается коллективно, а не один на один между сотрудником и работодателем», — говорит Бейлин. Ваше расписание влияет на команду, поэтому вам необходима поддержка всех ее членов. Объясните, какие цели вы преследуете, и спросите мнение сослуживцев. «Привлеките их к процессу планирования, — советует Бейлин, — и поставьте своего босса в известность, что вы приняли во внимание предложения коллег».


  Привлечение членов своей команды поможет вам побороть еще одно распространенное опасение: некоторые начальники боятся, что, предоставив гибкий график одному сотруднику, они создадут прецедент — и все начнут просить такие же условия. Часто этот страх совершенно необоснован. Фридман подчеркивает, что существует разница между равенством и справедливостью, и на самом деле многие предпочитают традиционный график работы. «Не нужно давать всем одинаковые вещи, потому что не все хотят одинаковые вещи», — говорит он.


  Подчеркните выгоду для организации


  В первую очередь отмечайте выгоду, которую получит компания, а не личные преимущества. «Чего бы вы ни добивались, ваше предложение должно осознанно строиться не только вокруг вас и вашей семьи, — напоминает Фридман. — Вместо этого поставьте себе цель улучшить собственную производительность на работе и помочь своему начальству добиться успеха». Покажите, что вы приняли во внимание потребности компании, что ваше новое расписание не подорвет устоявшийся распорядок и что оно действительно принесет выгоду — например, повысит вашу производительность или опыт.


  Проведите повторный анализ и внесите коррективы


  Проработав с гибким графиком в течение трех-четырех месяцев, оцените его успешность. Добиваетесь ли вы поставленных целей? Создает ли такой режим работы для кого-нибудь проблемы? Так как вы разработали свое предложение в виде эксперимента, вам нужно будет отчитаться перед начальством. «Соберите данные, подтверждающие вашу производительность. Покажите, что система работает», — советует Фридман. В противном случае будьте готовы предложить изменения.


  Пример 1


  Создание уникального разделения обязанностей


  Джули Рокко работала руководителем программ в компании Ford Motor Company, когда у нее родился первый ребенок. Она хотела вернуться на работу, но не представляла, как могла бы работать 12 часов в день и ухаживать за ребенком. Тогда она обратилась за советом к одному из наставников. Что же он порекомендовал? Воспользоваться ответственным подходом компании к гибкому графику работы, создав должность, которая бы ей подошла. Он также предложил ей поговорить с другой Джули — Джули Левин — о распределении обязанностей. Левин, мать двоих детей, прежде уже делила свои обязанности с коллегами и хотела прибегнуть к этой практике снова, в частности потому, что это дало бы ей возможность влиться в сферу центральной разработки проектов.


  «Это очень похоже на выбор супруга, — говорит Левин о выборе подходящего партнера для разделения обязанностей. — Этот человек будет вашими глазами и ушами, когда вас нет на работе». Познакомившись друг с другом на «свидании вслепую», как они сейчас это называют, дамы решили предложить начальству Ford свои услуги в качестве пары. План был такой: каждая из них будет работать три дня в неделю, пересекаясь на один день: Рокко — по понедельникам, средам и четвергам, а Левин — по вторникам, средам и пятницам. Они решили не делить неделю пополам, чтобы не «терять темп» во время длинных периодов отсутствия. Каждый вечер, кроме среды, сотрудница, которая в тот день была в офисе, проводила полтора часа на телефоне, рассказывая о событиях прошедшего дня для той, что осталась дома. А в общие дни они либо работали вместе, либо, когда дел становилось слишком много, «разделяли и властвовали». «Наша задача — сохранять целостность, — сказали они своим начальникам. — У нас все одинаковое — перспектива, цели, видение, трудовая дисциплина. И вы получите от нас двоих больше, чем даст один человек».


  «Мы сказали, что будем экспериментом», — вспоминает Левин. Управляющие Ford не только согласились, но и поставили пару во главе ключевого проекта компании 2011 года — выпуска нового Ford Explorer. Эксперимент закончился успехом: Рокко и Левин теперь известны во всей компании как «две Джули», динамичные близнецы. Обе говорят, что разделение обязанностей сделало их счастливее дома и на работе, а также эффективнее. «Один человек работает в течение 12 часов, возвращается домой и падает от усталости, а на следующий день все повторяется, — объясняет Левин. — [В нашем случае] так как тебе приходится анализировать произошедшее за день и делиться информацией с другим человеком, то, приходя на работу на следующий день, ты полна энергии».


  Пример 2


  Перерыв в работе ради личного развития


  Амит Десай проработал в Bayer Healthcare 11 лет, когда решил поступить на программу делового администрирования в Уортонской школе бизнеса. Это означало, что в течение двух лет ему нужно было раз в две недели проводить в школе всю пятницу и иногда приходить туда в четверг — то есть пропустить более 60 рабочих дней. А ведь Десай занимал должность руководителя проектов автоматизации!


  В Bayer официально возможна удаленная работа и гибкий график, но специальные заявки рассматриваются в индивидуальном порядке, поэтому Десая попросили составить формальное предложение. Для начала он проанализировал похожую заявку, поданную другим сотрудником, и поговорил со своим начальником, который поддержал план с одним условием: в случае возникновения конфликтов Десай должен был отдать приоритет работе. Тот согласился и разработал предложение с подробным описанием учебной программы и своих целей при поступлении, списком учебных дней, их связи с рабочим графиком, а также указанием выгоды для компании. «Я смогу применять знания, полученные в выходные в школе, на работе в понедельник», — пообещал он начальству. Вице-президент компании утвердил его заявку.


  Десай закончил программу магистра делового администрирования в 2011 году. Оглядываясь назад, он говорит, что такой режим работы не давал сбоев, потому что Десай тщательно координировал все с коллегами. Он всегда напоминал команде, в какие дни его не будет на месте (хотя это всегда были одинаковые дни), и отмечал их в календаре. «Никакого стресса не было, потому что мой начальник и мои коллеги всегда знали, где я», — говорит он. Как и было обещано, Десай отдавал приоритет работе, когда вдруг возникали конфликты. Он выполнял свои рабочие обязательства, одновременно преуспевая в учебе.


  Глава 11


  
     
  


  Пять стратегий успешной работы с неполной занятостью


  Вивьен Корвин, Томас Лоренс и Питер Фрост


  Люди переходят на неполный рабочий день, чтобы решить конкретные задачи в своей жизни: заниматься воспитанием детей, получить степень магистра, ухаживать за престарелыми родителями. Но часто неполная занятость приносит столько же проблем, сколько и решает. В лучшем случае многие работают больше часов, чем изначально собирались. В худшем — видят, как их роль в компании медленно, но верно сходит на нет. Однако уже есть такой опыт, и у многих профессионалов появились успешные стратегии. Заметьте: мы подчеркиваем, что они сами нашли решения.


  Многие топ-менеджеры сегодня согласятся, что неполная занятость приносит компании выгоду, но порой ложится тяжелой ношей на плечи сотрудников. Это происходит по двум причинам. Первая проста: большая загруженность. Успешное внедрение режима неполной занятости требует времени, энергии и креативности. Для многих руководителей, и без того измотанных огромным количеством повседневных трудностей, разработка и поддержание режима неполной занятости — дополнительная проблема. Вторая причина состоит в том, что многие компании не разъясняют руководителям подразделений, как управлять неполной занятостью сотрудников. У менеджеров отсутствует необходимая мотивация, и сотрудники с частичной занятостью остаются в одиночестве на относительно неизведанной территории. Составление карты неизбежно выпадает на долю самих «экспериментаторов».


  За последние два года мы исследовали неполную занятость как часть широкомасштабного проекта, изуча­ющего проблемы, связанные с поиском баланса работы и личной жизни в США и Канаде. Мы поговорили с 30 профессионалами, работающими неполный день, в восьми различных по масштабу компаниях, а также с 27 их коллегами и начальниками. Выборка включала в себя инженеров, финансовых аналитиков, специалистов информационных технологий и консультантов. Около 80% профессионалов, с которыми мы разговаривали, были женщины — в основном потому, что интерес к неполной занятости связан с воспитанием детей.


  Наши исследования выявили общие аспекты в подходах успешных профессионалов, занятых неполный день. А именно — они:


  
    	знакомят организацию со своими приоритетами в области работы и личной жизни, со своим графиком и (при возможности) планами на будущее;


    	демонстрируют бизнес-модели для своего режима работы и неразрушающее — и даже положительное — влияние на результаты;


    	устанавливают режим работы, помогающий им качественно использовать время в офисе, и ритуалы эффективности для дома;


    	находят поддержку среди руководителей, которые не только защищают их от скептиков, но и активно поддерживают их трудовой распорядок на всех уровнях;


    	мягко, но настойчиво напоминают коллегам, что остаются сотрудниками компании и с ними нужно считаться.

  


  На первый взгляд некоторые стратегии покажутся знакомыми. Вероятно, вы подумаете: сотрудники с полной занятостью используют ту же тактику, чтобы уравновесить требования работы и личной жизни. Но присмотритесь внимательнее. При схожести средств цели разнятся. Люди с неполной занятостью с помощью этих стратегий создают безопасную среду. Они стремятся сократить недоброжелательность со стороны коллег, работающих полный день. Они пытаются уменьшить двусмысленность, которая приводит в замешательство их менеджеров, коллег и близких — а иногда и их самих. И они стараются примирить организацию с концепцией неполной занятости. Далее мы рассмотрим эти стратегии в деле. Но для начала несколько слов о том, что наше исследование выявило относительно общего состояния сотрудников с неполной занятостью в мире бизнеса сегодня.


  Судьба сотрудников с неполной занятостью


  Почти 10% сотрудников работают неполный рабочий день. Однако, как показало наше исследование, значительная часть таких позиций по-прежнему основывается на неофициальных соглашениях. Созданные спонтанно усилиями работников и их начальства, они постоянно «подгоняются», чтобы соответствовать меняющимся требованиям работы (например, крупная презентация для клиента) и дома (грипп у ребенка). Когда в организации все-таки существует официальная политика в отношении предоставления работникам с неполной занятостью таких льгот, как отпуск и больничный, она обычно служит лишь грубым ориентиром. Мы обнаружили, что даже в рамках одной компании разные сотрудники, занятые неполный день, порой находятся в разных условиях по количеству часов, размеру оплаты и льготам. Так, например, в одном из отделов исследованной нами компании матерям, возвращавшимся после декретного отпуска, регулярно предоставлялись позиции с частичной занятостью. В подразделении двумя этажами выше такой режим работы совсем не рассматривался. «Даже не обсуж­дается», — лаконично заявил один из менеджеров.


  Более того, наше исследование показало, что многие сотрудники с неполной занятостью чувствуют неуважение к себе со стороны как коллег, так и организации в целом. Многие признались, что выслушали огромное количество насмешек в отношении своих «привилегий» (таких как сокращенный рабочий день). Другие пропускали подобные насмешки мимо ушей, но также ощущали дискриминацию. Некоторым, например, выделяли рабочее место в комфортной части офиса. Другие теряли право на годовые премии. Как сказал один финансовый аналитик, «приходится из кожи вон лезть, чтобы обойти сотрудника на полной ставке в борьбе за премиальные»: “Ты же работаешь неполный день, — говорят мне, — как ты можешь добиться успеха сверх ожидания?” Но если я превосхожу ожидания в те дни, когда работаю, я должен иметь право бороться за бонус наравне с теми, кто работает полный день».


  Многие участники исследования признались, что приняли последствия своего статуса как должное. Но также отметили, что их уверенность в себе снижается и они начинают сомневаться, стоит ли этот режим работы потраченных усилий. «Когда кто-то ставит под сомнение мое положение, это порождает тысячи вопросов в голове, — сказала директор клиентских счетов из международной консалтинговой компании. — Приношу ли я столько же пользы, сколько остальные? Осваиваю ли я высокие технологии достаточно быстро, учитывая, сколько времени я отсутствую в офисе?» Подобные «уколы» несостоятельности, по словам некоторых профессионалов, могут переноситься на личную жизнь. Та же самая женщина добавила: «Когда я в офисе и мне кажется, что справиться с частичной занятостью чрезвычайно трудно, я спрашиваю себя: “Счастлива ли моя дочь, когда меня нет дома?”»


  Из-за дискриминации многие сотрудники с неполной занятостью начинают оправдывать свой статус и становятся более агрессивными. Одна из топ-менеджеров, с которыми мы разговаривали, не сказала своим клиентам, что работает неполный день. «Я боялась, вдруг они подумают, что я не готова взять на себя нагрузку или не сделаю работу как надо. По этой причине, если встреча назначалась на четверг или пятницу, я всегда приезжала или присылала кого-то вместо себя. И всегда отвечала на звонки и письма». Другая сотрудница рассказала, что устала оправдываться и своими действиями свела на нет все выгоды своего графика. Например, если в ее выходной устраивался тренинг, она всё равно приходила; если ребенок заболевал в день важной встречи, она отправляла его в школу. Накануне сдачи крупного проекта работала вечерами и в выходные. «Оно того стоит, — убеждала она нас. — Таким образом компания знает, что я предана ей так же, как и она мне». (К слову, эта женщина не принадлежала к группе профессионалов, на основе которой мы сделали выводы об успешных стратегиях.)


  Это экстремальные случаи. Но почти все респонденты признались, что работа регулярно просачивается в сферу их личной жизни. Многие приветствовали звонки домой в чрезвычайных ситуациях, посещали важные встречи в свои выходные и использовали технологии, чтобы оставаться на связи. Да, эти практики обычно описывались как исключения, но они возникали достаточно часто, чтобы понять, как сложно защитить границу между работой и домом.


  К счастью, картина для профессионалов с частичной занятостью не мрачная — совсем наоборот. Давайте рассмотрим разработанные ими стратегии достижения успеха в своем уникальном статусе.


  Стратегия 1. Успешные профессионалы, работающие неполный день, знакомят организацию со своими приоритетами в области работы и личной жизни, со своим графиком и (при возможности) планами на будущее.


  Большинство профессионалов с неполной занятостью — женщины, которые стремятся проводить больше времени с детьми. Однако причины поиска альтернативного рабочего графика разнятся так же, как и сами профессионалы. Одни участники нашего исследования работали неполный день, чтобы продолжать учебу; другие заботились о пожилых родителях. Поскольку у сотрудников может быть разная мотивация, они должны честно рассказать о своих приоритетах. Прозрачность служит залогом открытого, искреннего общения, способствующего распространению частичной занятости.


  Кандидатам на неполную занятость не стоит предполагать, что работодатели автоматически угадают причины, по которым они хотят поменять свой статус. Многие начальники намеренно не вникают в подробности личных дел сотрудников из уважения к их частной жизни. Но незнание «жизненной истории» сотрудника имеет свои последствия. Ряд менеджеров и коллег из нашего исследования, например, отказывались связываться с сотрудниками, когда те находились дома. Обычно это приводило к увеличению загруженности профессионалов с неполной занятостью, потому что им приходилось затем исправлять ошибки, которых легко можно было бы избежать с помощью короткого телефонного звонка.


  Наиболее успешные профессионалы в нашем исследовании обходили подобные «мины», четко объяснив начальникам и коллегам, почему они работают неполный день, какие вмешательства в их личную жизнь приемлемы и даже как долго они планируют работать неполный день. То есть они четко обозначали свои приоритеты. Одна успешная сотрудница, например, письменно обратилась к своим сослуживцам, объяснив, что переходит на частичную занятость, чтобы проводить вторую половину дня со своей дочерью, но по-прежнему считает работу очень важной и готова вернуться на полную занятость через полтора года. Другая женщина четко обозначала свои приоритеты, объяснив, что работает 20 часов в неделю, потому что в течение следующих 8–10 лет семья будет стоять у нее на первом месте. Эти два подхода к частичной занятости подразумевают два очень разных вида отношений между сотрудником и компанией. Однако оба могут способствовать успеху, так как они предельно ясны.


  Чем четче сотрудники обозначают свои приоритеты, тем больше у них шансов встретиться со своими руководителями и разработать взаимно удовлетворяющие договоренности. Когда профессионалы однозначно определяют свои потребности, работодатели понимают, какого уровня ответственности от них можно ожидать — не только в самом начале «эксперимента», но и в дальнейшем. Представьте себе системного аналитика в крупной нефтяной компании. Впервые обратившись к руководству, он предельно откровенно описал свои приоритеты: «Я сказал им, что хочу принимать более активное участие в воспитании детей и получить диплом магистра делового администрирования. Я объяснил, что хочу работать неполный день — и что для меня это не подлежит обсуждению». Совместно они разработали подходящее решение — как оказалось, весьма выгодное — о частичной занятости на два года. Аналитик должен был работать два дня в неделю, и компания заверила, что ему не придется засиживаться допоздна. Одна из руководителей согласилась взять на себя часть работы, когда аналитика нет в офисе. Она объяснила это тем, что у сотрудника безупречный послужной список и успех проекта остается для него приоритетом.


  Как и этот системный аналитик, все успешные сотрудники с неполной занятостью в нашем исследовании преуспевали ранее, работая полный день. Частичная занятость — надежный вариант только для тех, кто уже продемонстрировал свои выдающиеся качества в традиционной обстановке. Успешные сотрудники с неполной занятостью понимают, как устроена компания. Они изу­чили корпоративные правила, освоили и теперь готовы их поменять. Конечно, не каждый профессионал решится на такие бескомпромиссные условия. Но поделившись с организацией своими приоритетами, сотрудники добиваются уникальных результатов — как и в ту пору, когда работали полный день.


  Стратегия 2. Успешные профессионалы, работающие неполный день, демонстрируют бизнес-модели для своего режима работы и не разрушающее — а даже положительное — влияние на результаты.


  Если говорить откровенно, многие начальники и коллеги возражают против неполной занятости по одной и той же причине: они опасаются, что такая «вольница» нарушит привычный ход бизнеса, что сотрудники не выполнят работу в срок и что их полностью загруженным коллегам придется брать на себя недоделанные задачи. И эти страхи вполне обоснованны. Именно поэтому успешные профессионалы из нашего исследования не игнорировали и не приуменьшали их. Они активно брались за их решение.


  Во-первых, многие помогали своей организации понять на практике, что частичная занятость предпочтительнее полного увольнения. Очевидно, что к этому аспекту нужно подходить деликатно. Конечно, никто не захочет услышать: «Вам еще повезло, что я вообще остаюсь!» Но и необходимости говорить об этом прямо нет. Начальники знают, что у профессионала за спиной успешная карьера — а также инсайдерская информация, связи и технический опыт. Им просто нужно напомнить, что произойдет, если такой сотрудник уйдет к конкурентам.


  Во-вторых, успешные сотрудники «рекламируют» бизнес-модели своего режима, показывая, что работа по-прежнему выполняется качественно и вовремя. Один из основных способов сделать это — создать крепкий союз со своими коллегами. Профессионалы в нашем исследовании максимально задействовали своих сослуживцев в своем переходе с полной занятости. Так, одна инженер из службы поддержки клиентов обсудила переход на неполный день со всеми членами своей команды еще до того, как официально представила руководству эту идею: «С политической точки зрения мой начальник не мог мне отказать».


  И все-таки переход на частичную занятость изменит способ выполнения работы. В консалтинговом бизнесе, например, где большое значение придается обслуживанию клиентов, сотрудник с неполной занятостью не всегда будет доступен. Его коллегам неизбежно достанется дополнительная работа, а это приведет к разногласиям даже в самом слаженном коллективе. Именно поэтому успешные профессионалы с частичной занятостью прикладывают огромные усилия, убеждая коллег, что они не просто так получают специальные привилегии. Иногда для этого стоит напомнить, что, трудясь меньше, они и зарабатывают меньше.


  И всегда очень важно представить дополнительные обязанности, которые возлагаются на коллег и подчиненных, в качестве возможностей. Таким образом, успешный профессионал распределит задания между коллегами в зависимости от их потребностей в развитии, например позволив сослуживцу, которому нужно поработать над своими организационными навыками, провести встречу вместо себя. Так он поможет своим товарищам извлечь выгоду из дополнительной работы, которую они получают.


  Наконец, подготовка бизнес-модели для неполной занятости часто требует от сотрудников перепроектировать свою работу таким образом, чтобы в конечном счете они выполняли тот же объем работы, но эффективнее. Профессионалы с частичной занятостью, которых мы изуча­ли и которым удалось достичь такой высокой производительности, почти всегда были сильно мотивированными, преданными своему делу, инициативными людьми. Возьмем, например, менеджера по обслуживанию клиентов телефонной компании. Она взялась за работу на полставки. Ее предшественница работала в той же должности полный рабочий день. Объем работы совсем не уменьшился. Напротив, он даже увеличился. Но теперь сервис-менеджер делает свою работу в два раза быстрее.


  Так часто бывает. Все успешные профессионалы с час­тичной занятостью в нашем исследовании могли привести множество примеров своей способности выполнять больше работы за меньшее время. И руководители, опрошенные в нашем исследовании, согласились с этим. Менеджер двух инженеров, которые трудились неполный рабочий день, заявил: «Производительность наших специалистов, работающих неполный день, пожалуй, вполне сравнится с производительностью тех, кто присутствует в офисе пять дней в неделю».


  Стратегия 3. Успешные профессионалы, работающие неполный день, устанавливают режим работы, помогающий им защитить время, проводимое в офисе, и ритуалы, помогающие защитить время, проводимое дома.


  Наше исследование показало, что успешные специалисты, работающие неполный день, по-разному подходят к темпам и организации своей работы. Так, одна дама, финансовый аналитик в электроэнергетической компании, распределяла свои дни в офисе, работая по понедельникам, средам и пятницам. По ее словам, преимущество такого режима состояло в том, что она оставалась в курсе ситуации в офисе и ее разум постоянно был настроен на работу. Но другая специалистка в нашем исследовании — делопроизводитель крупнейшей нефтяной компании — поддерживала рабочую концентрацию прямо противоположным образом. Она работала с понедельника по среду каждую неделю.


  Независимо от расписания, успешные профессионалы с частичной занятостью устанавливают режимы работы, прозрачные для коллег и начальства. Эти режимы помогают им разделять работу и дом в собственном сознании. С точки зрения компании, как мы обнаружили, природа выбранного режима гораздо менее важна, чем его регулярность. Точно так же успешные сотрудники из нашего исследования разграничивали дом и работу при помощи личных ритуалов, которые опять-таки помогали им понять, где они находятся и в какой момент.


  Но успешные специалисты не останавливаются на организации собственной работы. Они также обращают внимание на то, как движется работа, когда они отсутствуют. Одна женщина, системный аналитик, рассказала, например, как ее коллеги работали спустя рукава вплоть до четверга, когда она появлялась в офисе. По этой причине она установила систему контроля, с помощью которой виртуально следила за подчиненными в свои выходные дни. Каждый день или около того она оставляла сообщения голосовой почты и отправляла электронные письма, обеспечивая бесперебойность работы. Установленный порядок коммуникации помогал ей понять, когда необходимо проявить строгость. Кроме того, он напоминал ее коллегам, что она всегда рядом.


  Разумеется, рутину проще хвалить, чем на самом деле практиковать. Бизнес всегда находится в движении, и иногда возникают чрезвычайные ситуации. Неожиданно назначаются встречи, внося сумятицу в плотный график работы профессионала с частичной занятостью. Именно поэтому, организуя свой режим работы, такие специалисты должны установить некоторые разумные правила относительно своего участия в собраниях.


  Логично, что люди, работающие неполный день, долж­ны посещать все собрания, когда находятся в офисе: ведь пропускать их — это нечто вроде политического заявления. Оно подразумевает: «Меня не волнует установившийся порядок в этой организации. Я прихожу и ухожу, когда захочу». Мало кто намерен сделать подобное заявление. Однако наши исследования показывают, что удивительно большое число успешных профессионалов пропускают встречи даже в те дни, когда находятся в офисе. Одна дама — системный аналитик, с которой мы беседовали, — настаивала на необходимости защищать свое рабочее время: «Я избегаю собраний, как чумы, потому что они — пустая трата времени». На самом деле успешные специалисты с частичной занятостью опираются на свою осведомленность о режиме работы организации, принимая непростые решения о том, какие собрания они могут спокойно игнорировать, а на каких должны обязательно присутствовать.


  Что касается ритуалов, то мы обнаружили, что они важны, потому что укрепляют границы между работой и домом. Они необходимы профессионалам, работа­ющим неполный день, для поддержания их деликатного режима деятельности. Так, один из участников исследования рассказал, как каждую неделю, что бы ни произошло, он тренирует баскетбольную команду своей дочери и посещает все матчи. Другая сотрудница, которая не работает по пятницам, намеренно оставляет свой ноутбук на работе вечером в четверг. Третья заполняет домашнее время уроками шитья и игры на фортепиано. «Я не поклонница расписаний, — призналась она, — но сознательно распланировала свое время».


  В отличие от рутины, ритуалы имеют символический характер, поскольку заставляют специалистов вкладывать в дела не только время, но и эмоции. Мы разговаривали со многими профессионалами, работавшими неполный день, которые в чем-то участвуют — от садоводческих клубов до танцевальных коллективов и групп по изучению Библии. Эти занятия требуют обязательств по отношению к людям и местам, никак не связанным с работой и часто не связанным с детьми и домом. Такие ритуалы оказываются одними из самых эффективных, потому что они разрывают связи с уже знакомым миром и позволяют наладить новые.


  Стратегия 4. Успешные профессионалы на частичной занятости находят поддержку у руководителей, которые не только защищают их от скептиков, но и активно поддерживают их трудовой распорядок на всех уровнях.


  Индивидуальная природа частичной занятости делает каждого специалиста, работающего неполный день, организационным новатором со всеми вытекающими из этого рисками. Как и в случае с любыми рискованными инвестициями, профессионал с частичной занятостью нередко нуждается в «стороннике», который поддержит его инициативу. Возьмем для примера опыт IT-специалиста из газовой компании. Сотрудница, имеющая троих детей, страдала от переутомления, похудела и с трудом выполняла свои обязанности. Руководство сочувствовало, но не представляло, как осуществить переход на частичную занятость без ущерба для компании. Без поддержки высшего руководства она не могла преуспеть. Но сотрудница все равно боролась за изменение своего режима работы. Она разговаривала со многими вышестоящими коллегами, пока наконец не нашла полного понимания у одного из них. Он предложил нанять еще одного человека на неполный день. Таким образом, необходимую работу они смогли выполнять вместе.


  Все успешные специалисты на частичной занятости в нашем исследовании нашли поддержку у руководства, которое позволило преодолевать препятствия и избежать провала. Особенно это касалось женщин, вернувшихся из декретного отпуска и предполагавших (ошибочно), что они автоматически получат работу на условиях неполной занятости. Сторонники нужны и после достижения согласованности относительно того, как достигнуты договоренности по организации работы по неполной схеме посещения. Часто эти неравнодушные вмешиваются в случаях, когда клиенты, менеджеры и коллеги подозревают, что сотрудники с частичной занятостью не выполняют своих обязательств. Нередко им приходится выступать посредниками, чтобы защитить своих подопечных от чрезмерных требований клиентов. Но, кроме того, сторонники ставят менеджеров в известность о вкладе и потенциале специалистов с частичной занятостью, чтобы компания имела их в виду в плане продвижения по службе, бонусов и выбора заданий.


  Наконец, сторонники профессионалов с частичной занятостью держат их в курсе всех дел. Они следят за тем, чтобы их подопечный знал обо всем происходящем за кулисами. Один такой сторонник, например, предупредил своего системного аналитика, что тот был недостаточно заметен в последние пару месяцев: «Я думаю, тебе стоит поговорить с командой, — посоветовал он. — По слухам, некоторые недовольны, что ты так отдалился в последнее время». Со временем хороший сторонник принимает на себя некоторую ответственность за успешную организацию работы сотрудника с частичной занятостью, становясь его наставником и защитником.


  Не существует единого образа идеального сторонника, но наше исследование показало, что все они реформаторы с широким кругом знакомств. Своей харизмой хорошие сторонники влияют на сотрудников компании на всех уровнях. Они также с пониманием относятся к тяжелой участи специалистов, работающих частично, поскольку их супруги или партнеры сталкивались с подобными проблемами. Иными словами, поддержка часто носит личный характер.


  Стратегия 5. Успешные профессионалы с частичной занятостью мягко, но настойчиво напоминают коллегам, что остаются сотрудниками компании и с ними нужно считаться.


  В дополнение к сильному стороннику специалист должен создать сильную сеть союзников в организации, чтобы не оказаться в изоляции. К сожалению, из-за интенсивного графика работы сотрудники с частичной занятостью часто фокусируются на работе. На то, чтобы поболтать с коллегами в коридоре, уже не остается времени. Как сказал один консультант компании по связям с общественностью: «Я хочу держаться подальше от политики и всего, что с этим связано. Я хочу сосредоточиться на своей работе. Все остальное мне мешает».


  Такое поведение вредит профессионалу, который и без того проводит много времени вне офиса. Рабочие сплетни, в частности, помогают оставаться в курсе происходящего. Более того, поддержание связей оказалось настолько важным, что мы стали определять успешного специалиста с частичной занятостью как человека, который продуктивно использует рабочее время. Возьмем пример Ивонн, финансового аналитика с частичной занятостью в электроэнергетической компании. Она заметила, что сохранение социальных связей стало одним из главных факторов ее успеха. «Некоторые люди говорят, что я прихожу только на обед! — сказала она. — И я действительно редко обедаю одна. Ведь именно так я получаю неофициальную информацию, которая мне нужна для успешной работы».


  Кроме знакомства с офисными новостями в неофициальных беседах, частично занятые профессионалы постоянно должны подчеркивать то, что у них есть общего с коллегами, работающими полный день. Утверждая: «Я не так уж и отличаюсь от тебя», они могут заверить сослуживцев, что не пользуются никакими привилегиями у руководства. Так, например, дама — старший аудитор газовой компании успешно парировала завистливую реп­лику коллеги по работе. «Он подошел ко мне на тренинге и спросил: “Что ты здесь делаешь? Тебе оплачивают обучение?” — “Да, — спокойно ответила я, — как и всем остальным сотрудникам”».


  Главная задача специалистов — сделать свое присутствие ощутимым, несмотря на редкие посещения офиса. Интересно, что каждый успешный участник нашего исследования придумывал то, что позволяло ему оставаться заметным в организации, несмотря на многие часы отсутствия. Некоторые, например, оставляли голосовые сообщения в те дни, когда их не было в офисе. Кто-то руководил своими проектами, а кроме того, поддерживал проекты коллег, демонстрируя вовлеченность в работу. Одна из участниц подготовила целую серию встреч, запланированных и объявленных заранее. «На случай, если у кого-то появятся сомнения, — с вызовом сказала она. — Я никуда не ушла и собираюсь остаться надолго». Успешные профессионалы разными способами напоминают, что их нельзя игнорировать.


  Возможности частичной занятости появились более 20 лет назад — это эксперимент с неоднозначными результатами. Он предоставляет женщинам больше времени для воспитания детей, но не гарантирует решение проблемы баланса между работой и личной жизнью. Многие люди с частичной занятостью вынуждены работать больше, чем это предусмотрено контрактом, и страдают из-за представлений о второсортности своего статуса.


  В то же самое время частичная занятость доставляет компаниям неудобства. Она поднимает очевидный вопрос о том, кого назначить на замену. Кроме того, она рождает и другие, более принципиальные мысли о природе профессиональной деятельности как таковой. За что именно платят профессионалам? За время или результат? И если на сроки и оплату труда устанавливаются ограничения, как это должно справедливо отражаться на работе?


  Успешные специалисты с неполной занятостью напрямую сталкиваются с этими трудностями. Пять стратегий, которые мы выделили на основе опыта участников нашего исследования, в совокупности преодолевают эти трудности. Они не только помогают профессионалам выстроить отношения с компанией, но и делают саму компанию восприимчивее к возможностям частичной занятости.


  Глава 12


  
     
  


  Сохранение концентрации при работе из дома


  Элизабет Грейс Сондерс


  Никаких поездок на работу и обратно. Никаких встреч без предварительной договоренности. Никакого дресс-кода. Удаленная работа кажется мечтой, пока вы не столкнетесь с личными обязательствами. Эти отвлекающие факторы легко игнорировать в офисе, но дома трудно провести грань между личным и профессиональным временем.


  Представьте себе, что вы работаете над проектом, и вдруг вам звонит подруга. Вы знаете, что должны закончить работу, но вам кажется грубым не поговорить, когда теоретически вы можете это сделать. Или вообразите, что при составлении ежедневного списка дел вам необходимо найти время и для личных обязательств. Загрузка нескольких партий белья в стиральную машину днем выглядит необременительной, пока вам не придется наверстывать потраченное время поздним вечером. В конце концов, вы никогда до конца не понимаете, «включены» вы или «выключены».


  Проработав на дому 12 лет и накопив опыт в качестве тренера по управлению временем для удаленных работников, я испытала на себе все хорошее, плохое и ужасное. Я обнаружила, что наиболее целеустремленные и эффективные удаленные специалисты устанавливают для себя границы, чтобы закончить начатое дело.


  Вот несколько советов о том, как сделать удаленную работу, будь то постоянная занятость или отдельные дни вне офиса, более продуктивной и приносящей удовлетворение.


  Установите часы работы


  Как бы глупо это ни звучало, но, если вы хотите провести день, сосредоточившись на работе, притворитесь, что вы не дома. До того как я стала тренером, мое расписание было беспорядочным. Я садилась за компьютер, когда хотела, и часто встречалась с друзьями или занималась своими делами в течение дня. Моя личная жизнь не имела границ, поэтому у моей трудовой жизни их тоже не было. Находясь дома, я испытывала вину, если не проверяла рабочую почту в любое время, днем и ночью. Я никогда не чувствовала, что могу по-настоящему отдохнуть.


  Но все поменялось, когда я установила дома «рабочие часы» (примерно с 9 утра до 6 вечера в будние дни) и определила, что приемлемо делать в это время. Я спрашивала себя: «Если бы я была в офисе, то смогла бы заниматься этим?» Отрицательный ответ подсказывал, что дело нужно отложить на конец дня. Работа по дому, личные дела и времяпрепровождение с друзьями — все это должно происходить до или после работы. Конечно, во время обеденного перерыва я иногда отвечала на звонки друзей. Если возникало что-то срочное, например ремонт автомобиля, я тоже занималась такими делами днем. Но это были исключения, а не правило. Установив подобные границы, я не только выделила время на работу, но и обнаружила, что могу сосредоточиться на личных делах «в нерабочее время» без чувства вины.


  Составьте свой день с видом на успех


  Максимизируйте эффективность рабочего времени дома, структурировав его иначе, чем в офисе. Например, если вы трудитесь дома всего один день в неделю или нерегулярно, отмените в этот день все встречи. Если это невозможно, отведите целенаправленной работе как минимум полдня. Выберите время, которое лучше всего вам подходит, принимая во внимание обязательные встречи и свой уровень энергии.


  Затем определите одно-два важных задания, которые хотите выполнить. Например, задачи, требующие постоянного внимания в течение часа или более, или творческого, стратегического мышления. Отключите оповещения электронной почты или, по крайней мере, проверяйте ее не чаще, чем раз в час. Предупреждайте коллег о своем отсутствии на связи, чтобы они не удивлялись задержкам с ответом.


  Установите границы для других людей


  Чтобы усилия не пропали даром, объяснитесь с теми, кто может воспринимать удаленную работу как обычные дни вашего пребывания дома. Например, если вы дома с супругом или супругой, скажите ему или ей: «Сегодня я планирую работать за компьютером с 8 утра до 5 вечера. Я с удовольствием поболтаю за обедом, но в остальном буду занят». Обычно, когда вы устанавливаете рамки и придерживаетесь их (скажем, действительно заканчивая работу в 5 вечера), люди принимают ограничения и не предполагают вашей доступности в течение дня. (Я также рекомендую найти место, где вы будете физически отделены от своих домашних, закрыть дверь и находиться вне поля зрения.)


  При неожиданном появлении гостей придется проявить дипломатию. Можно поболтать с соседом несколько минут, как вы поговорили бы с коллегой, подошедшим к вашему столу. Но не приглашайте его выпить кофе и не располагайте к длительной беседе. Вместо этого изящно завершите разговор — например, так: «Было очень здорово поболтать, но мне нужно закончить работу», а затем назначьте время для встречи в нерабочее время или выходные. Или если ваш домовладелец хочет провести ремонт, предложите удобные для себя время или день — не позволяйте перехватить инициативу.


  Если в течение дня вам все-таки приходится заниматься нерабочими делами, рассчитайте время, исходя из офисного графика. Так, если к вам есть поручения от близких, подумайте, что вы можете сделать в обеденный перерыв, и займитесь только этим. Скажите: «Я заберу вещи из химчистки и куплю молоко, но в супермаркет смогу съездить только после работы». Или разбейте дела на более мелкие составляющие, например: «Я могу отвезти машину в ремонт сегодня, но насчет медицинской страховки позвоню только завтра».


  Очерчивая свои границы, не извиняйтесь. Представьте их естественным образом, проявляя такое же уважение к работе из дома, как если бы вы были в офисе. Если вы будете подчеркивать свои дедлайны и соблюдать их, окружающие смирятся, и у вас появится больше времени для целенаправленной работы.


  Глава 13


  
     
  


  Что делать, когда личные проблемы отражаются на профессиональной жизни?


  Эми Галло


  Рано или поздно мы все сталкиваемся со стрессовым событием или личным кризисом, который грозит отвлечь нас от работы. Это может быть забота о больном члене семьи, проблемы с собственным здоровьем или развод. С подобными ситуациями очень сложно справляться с личной точки зрения, не говоря уже о профессиональной. Рассказать ли о том, что происходит, вашему руководителю и коллегам? Как попросить, например, о гибком графике работы или снижении нагрузки? И как узнать, следует ли взять отпуск?


  Что говорят эксперты


  «Такова жизнь, подобные вещи случаются со всеми», — говорит Энн Кример, автор книги «Это всегда личное» (It’s Always Personal). Но знание того, что вы в хорошей компании, вряд ли утешит, особенно если вы с трудом справляетесь со своими обязанностями дома и в офисе. Если вы говорите себе: «Мне сложно исполнять свои обязанности», — возможно, настало время обратиться за помощью, считает Джейн Даттон, профессор Высшей школы бизнеса Росса Мичиганского университета и соавтор книги «Пробудить эмпатию на работе» (Awakening Compassion at Work). Вот несколько советов о том, как справляться с работой в период личного кризиса.


  Решите, что вам нужно


  Во-первых, оцените ресурсы «внутри компании и за ее пределами», которые помогут вам преодолеть этот кризис, говорит Даттон. Есть ли у вас друзья или родственники, которые могли бы помочь? Коллеги, которые на короткий срок переняли некоторые из ваших обязанностей? Возможно, вам будет достаточно незначительной «поблажки». «Это может быть что-то очень простое, например возможность уходить пораньше с работы в пятницу в течение месяца», — говорит Даттон. Главное — понять, что поможет ослабить давление.


  Подумайте, насколько вам важна конфиденциальность


  Прежде чем обратиться за помощью, подумайте, какой информацией вы готовы поделиться. «Это ваш личный выбор, — говорит Кример. — По многим причинам люди предпочитают оградить свою частную жизнь, особенно если речь идет о заболевании, отмеченном предрассудками». Неопределенность в отношении вашего положения в организации — еще одна причина скрытности, добавляет она. Даттон согласна с тем, что в некоторых случаях «раскрытие деталей ситуации может быть опасно». Она предлагает оценить риски, задав себе следующие вопросы: какая корпоративная культура в моей компании? существуют ли официальные процедуры для решения этой проблемы? нужно ли мне обращаться в отдел кадров? есть ли в моем подразделении люди, которые могут помочь? будут ли мои коллеги обращаться со мной по-человечески, если узнают, или мне нужно подумать о том, как защитить себя?


  Если вы не против поделиться своими проблемами, сделайте это


  Если вы чувствуете, что делиться своими проблемами безопасно, то лучше всего так и сделать. «Нам советуют поддерживать границы между частной и профессиональной сферами, но это не всегда помогает», — говорит Кример. Напротив, исследования Эшли Хардин, профессора Бизнес-школы Олина Университета Вашингтона в Сент-Луисе, демонстрируют: чем больше коллеги знают о вашей личной жизни, тем сильнее их мотивация в удовлетворении ваших потребностей. «Если проблема мешает вам выполнять свою работу, ваши коллеги, вероятно, уже понимают, что что-то не так, и в таком случае вам лучше ввести их в курс дела», — советует Хардин. Вы также можете разрешить своим близким коллегам поделиться информацией с другими сотрудниками, если вам самим сложно это сделать. «Передавая информацию таким непрямым способом, вы дадите своим товарищам по команде возможность придумать, как они могут вам помочь», — добавляет Хардин.


  Установите границы


  Это не значит, что вам нужно объяснять свою ситуацию в мучительных подробностях каждому в отдельности. Установите границы для себя и для других. Вы можете поговорить с близкими коллегами, но имейте в виду, что «большинство не хотят знать все подробности химиотерапии ваших родителей. Им достаточно самых необходимых сведений и в той мере, в какой это может коснуться лично их», объясняет Кример. Кроме того, бывает сложно отвечать на большое количество вопросов и пересказывать детали печальной ситуации, поэтому не бойтесь возвращать разговор обратно к работе, если коллега постоянно интересуется подробностями. Можно сказать: «Сейчас мне лучше сосредоточиться на работе. Ты не против, если мы поговорим о проекте?»


  Попросите конкретную помощь


  «В идеале, когда вы поделитесь своей проблемой, ваши коллеги скажут: “Я могу сделать для тебя то-то и то-то. Устроит”?» — пишет Кример. Но если никто не предлагает помощи, попросите о ней напрямую. Формулируйте свою просьбу аккуратно. Исследование, проведенное Уэйном Бейкером, профессором Школы бизнеса Росса, выявило, что формулировка просьбы очень сильно вли­яет на то, согласятся ли ее выполнить. Бейкер рекомендует конкретизировать свой запрос и объяснить, почему помощь так важна для вас: мы «часто предполагаем, что значимость просьбы очевидна, но это не так». И, как в случае с любым запросом, сделанным на работе, укажите крайний срок. Так, вы можете сказать: «Мне бы очень помогла твоя поддержка в течение следующих двух недель, пока я ухаживаю за матерью. Сможешь ли ты завершить отчет, над которым мы работали? Это позволит мне сосредоточиться на домашних проблемах».


  Обратитесь к своему руководителю


  Стоит поставить в известность и руководителя. Если у вас доверительные отношения, расскажите ему о своей ситуации первому и обсудите возможности снижения или передачи вашей рабочей нагрузки. Но, по словам Кример, в большинстве случаев лучше всего говорить, когда у вас уже «есть представление о том, как решить проблему». Изложите предварительный план, обозначив время, в течение которого вы собираетесь отсутствовать или меньше работать, назвав коллег, которые могут вам помочь, и уточнив, обсудили ли вы уже эту возможность с ними. После этого спросите мнение начальника.


  Делайте то, что подходит именно вам


  При разрешении кризисной ситуации единственно правильного ответа не существует. Горе некоторых смягчает работа. Так было с Кример, которая в течение полугода потеряла сразу трое близких людей — своих родителей и бабушку. «Меня накрыло цунами смерти, и работа стала утешением, — говорит она. — Это место, где можно забыть о случившемся и чувствовать себя взрослым, а не беспомощным». Другим лучше взять официальный отпуск. «Если вы считаете, что не сможете работать на требуемом уровне, возможно, вам лучше на время удалиться, чтобы “перезарядить батареи”, — считает Кример. — Когда вы идете напролом и не позволяете себе пережить горе, восстановление проходит значительно медленнее». Facebook — лидер среди компаний, которые предоставляют оплачиваемый отпуск в связи с тяжелой утратой после того, как главный операционный директор Шерил Сэндберг потеряла мужа. Однако так принято не во всех компаниях, поэтому вам необходимо учитывать финансовые и карьерные последствия. Тем не менее даже короткого отпуска — всего на несколько недель — может оказаться достаточно.


  Пример: попросите то, что вам нужно


  В тот день, когда Джизелла Долан получила предложение о работе от организации по уходу за престарелыми на дому Home Instead, она узнала, что ее отцу осталось жить от 6 до 18 месяцев. Проанализировав политику компании в отношении отпуска и представляя, как часто придется навещать родителей, проживающих в восьми часах езды, Джизелла не знала, как выйти из положения.


  Она не решалась рассказать о своей ситуации будущему руководителю, потому что не слишком хорошо его знала. «Он был для меня чужим. Я понятия не имела, как он отреагирует», — объясняет Джизелла.


  Она предполагала, что Home Instead не даст ей дополнительного отпуска, и «не хотела просить об особых одолжениях на новом месте». Но поскольку давно мечтала о такой работе, все же решилась объяснить ситуацию. «Я честно рассказала, как личные проблемы могут повлиять на выполнение обязанностей», — вспоминает она. Джизелла объяснила, что по пятницам ей придется рано уходить с работы, чтобы навестить родителей, а также, возможно, принимать звонки от матери в течение рабочего дня.


  Будущий начальник Джизеллы приятно удивил ее. «Они признали мою проблему, отнеслись к ней с уважением и заявили, что будут решать ее вместе со мной», — рассказала Джизелла. От нее по-прежнему ожидали усердия. Но даже когда из-за чрезвычайной ситуации с отцом ей пришлось уйти с важной встречи, никто не стал задавать лишних вопросов.


  Этот опыт «мгновенно породил лояльность к организации», добавляет Джизелла. «Готовность коллег пойти навстречу зарядила меня еще большим энтузиазмом».


  Отец Джизеллы скончался через полгода после того, как она приняла предложение о работе. Десять лет спустя она все еще работает в компании и занимает должность директора по просветительским вопросам.


  Часть четвертая


  
     
  


  УПРАВЛЯЙТЕ СВОИМИ ОТНОШЕНИЯМИ


  Глава 14


  
     
  


  Игнорирование друзей из-за работы не поможет вашей карьере


  Нил Резе


  При опоре на прочную и стабильную дружбу наша карь­ера будет гораздо успешнее. Это подтверждается разными исследованиями, однако многие, фокусируясь на продвижении по службе, прерывают или отодвигают на задний план дружеские связи.


  С точки зрения психологии близкие друзья — это люди, не приходящиеся нам родственниками, чьи дни рождения мы отмечаем, с кем обсуждаем личные вопросы, такие как работа или семейные трудности, и к кому мы можем обратиться за помощью в случае переезда или проблем со здоровьем.


  Наличие друзей имеет решающее значение для нашего как психологического, так и физического благополучия. Количество и прочность дружеских связей уже давно стали неизменным показателем эмоционального самочувствия человека. Между тем дружба обладает не только психологическими преимуществами, но и влияет на функционирование организма, в том числе защиту от болезней на клеточном уровне, как показывают исследования. У нас меньше шансов простудиться или получить острую реакцию на стресс при наличии крепкой дружеской сети. Недавний метаанализ 148 исследований показал: наличие прочных социальных связей на 50% снижает риск смертности.


  Однако для амбициозных профессионалов поддержание тесных дружеских отношений становится все более сложной задачей. Проблема очевидна, если посмотреть, насколько людям жаль терять контакт со своими друзьями.


  Сожаления и отношения


  Психологи изучили, о чем взрослые сокрушаются в конце своей жизни. Как оказалось, сожаления в основном связаны с любовью и работой, то есть романтическими, семейными и дружескими отношениями с одной стороны — и карьерой и образованием с другой. (Сожаления о финансовых ошибках стоят чуть ниже сожалений о любви и работе.) Совместно с Майком Моррисоном и Каем Эпстудом мы проанализировали ответы более 1300 человек в рамках пяти исследований и обнаружили, что сожаления касаются прежде всего отношений и карьеры. При этом люди сокрушались по поводу отношений гораздо больше, чем по поводу карьеры и прочих несоциальных аспектов жизни. Больше всего их беспокоили отсутствие, нарушение или потеря социальных связей. Кроме того, мы обнаружили, что интенсивность «социального сожаления» связана с тем, насколько, по ощущениям человека, отсутствие или потеря отношений угрожает его базовой потребности быть частью группы. Романтические отношения лидировали по час­тоте сожалений, за ними следовали близкие семейные отношения, а дружба оказалась на восьмом месте. Такая расстановка свидетельствует о том, что многие осознают необходимость уделять время романтическим и семейным отношениям, но считают, что дружбой легко можно пренебречь.


  Проблемы современной дружбы


  Часть сегодняшней проблемы состоит в том, что определение дружбы постоянно меняется. Социальные сети расширяются, но в итоге мы утрачиваем близость. Несмотря на поглощающие рабочие и семейные обязанности, беспрецедентную географическую мобильность, удаленную занятость в противовес каждодневной дороге в офис и компьютерное общение вместо разговора, у нас, кажется, много друзей: около 200 в социальных сетях и 11 — в реальной жизни. Но если говорить о близких друзьях, в среднем у нас их около пяти, а закадычных, с которыми мы делимся, например, подробностями сексуальной жизни, в среднем около двух (по сравнению с тремя в 1985 году). Скорее всего, более напряженный график работы и карьерные требования только усложнят установление и поддержание близких дружеских отношений.


  Шаги к более значимым дружеским отношениям


  Никогда ранее дружба не играла столь важной роли для эффективных карьерных достижений. По данным исследований, друзья улучшают рабочие показатели и помогают зарабатывать больше: они служат своего рода эмоци­ональным «буфером», который поддерживает мотивацию и концентрацию. Именно поэтому стоит подумать о том, как углубить и укрепить свои дружеские отношения.


  Приложите усилия


  Люди сожалеют о потере связи с близкими друзьями, но вряд ли поставят дружбу в один ряд с романтическими и семейными отношениями. Если вы только начинаете свою карьеру — самое время приложить дополнительные усилия для развития и поддержания дружеских связей. Сопротивляйтесь естественному отдалению от друзей, что происходит с возрастом, когда человек начинает уделять больше внимания карьере и созданию семьи. Позвоните близкому другу вместо того, чтобы открывать его страницу в Facebook; стройте планы, а не придумывайте оправдания. Живое общение всегда выигрывает у «живого журнала»! Мужчинам сложнее поддерживать личные отношения один на один, чем женщинам, поэтому им придется особо постараться, чтобы выделить друзьям время.


  Спрашивайте у друзей совета


  Умение взаимодействовать с друзьями не менее важно, чем их наличие. Близкие друзья помогают нам исправить искаженное восприятие себя, будь то в случае упущенного повышения по службе или испорченных романтических отношений. Друзья помогают праздновать победы с особым размахом и продолжать двигаться с гордо поднятой головой после поражений. Сам факт обмена информацией и общения помогает укрепить и сохранить близкие дружеские отношения.


  Стройте планы с учетом общих интересов


  Собирайте небольшие группы по интересам, чтобы, например, посмотреть фильм, попробовать новую кухню, организовать политическое мероприятие или обсудить проблемы на работе.


  Заводите новых друзей


  Одна из проблем современной глобальной экономики — переезд в новый город или страну, при котором вы расстаетесь с устоявшейся средой. Что делать жителю Нью-Йорка, который приезжает на один год работать в Сингапур? Проще всего общаться в сети с людьми, разделяющими наши интересы. Ищите единомышленников, которые живут поблизости, и встречайтесь с ними в реальной жизни!


  Отдавайте приоритет работе и дружбе


  Может показаться, что прогресс на работе и поддержание дружеских отношений несовместимы — ведь на одно и другое необходимо затратить изрядные время и усилия. Но такое противопоставление в корне неверно. Ставьте амбициозные карьерные цели, но не жертвуйте ради этого дружескими связями. Выделите и на то и на другое необходимую энергию. Карьера и дружеские отношения могут подпитывать друг друга — например, когда друзья, работающие в разных компаниях, собираются вместе, чтобы поделиться мыслями о карьере и почерпнуть вдохновение на профессиональное развитие.


  Исследования свидетельствуют: дружба для опрошенных очень важна, однако проблемы поддержания прочных и тесных социальных связей никогда еще не были столь серьезными. Не существует особой магии, которая поможет вам завести и удержать друзей. В конечном счете укрепление дружбы не проще управления карь­ерой, но, используя вышеуказанные советы и, прежде всего, признав, что дружба требует внимания и усилий, вы одновременно извлечете выгоду для своей карьеры и повысите удовлетворенность жизнью.


  Глава 15


  
     
  


  Супругам-«карьеристам» нужно строить долгосрочные планы


  Авива Уиттенберг-Кокс


  «Мы научились смотреть в будущее — в основном потому, что у нас не было другого выбора», — говорит Кейт, которой сейчас за шестьдесят. Она занята инвестированием в следующее поколение предпринимателей. «Нам не нравился ни тот вариант, при котором мы оба полноценно посвящали себя карьере, ни тот, при котором один из нас оставался дома воспитывать детей. Мы хотели поменять модель, а не просто перевернуть ее».


  Кейт и ее муж Мэтью были классической парой с двумя карьерами. Они познакомились в бизнес-школе, поженились и устроились на корпоративные должности, требующие большой отдачи. Но Кейт быстро поняла, что ей придется пройти много уровней, чтобы достичь вершины. У Мэтью было больше шансов продвинуться благодаря горизонтальной структуре его организации. Когда супруги решили завести детей, они вместе задумались над стратегией. Как построить две карьеры, которые дали бы им обоим то, чего они хотели: содержательную работу, финансовую безопасность и прекрасную семью?


  Одним из их нововведений стало совместное пожизненное планирование семейной карьеры. Большинство из нас хотят поддержать своих партнеров и их продвижение по службе. Но спланировать две карьеры по отдельности, а затем попытаться построить жизнь в соответствии с задуманным бывает не просто. Мэтью и Кейт сначала разработали план, затем скорректировали его. Они построили единое видение себя как пары и видение своей семьи. Это было похоже на командное видение, которое они разрабатывали на службе. Каковы были их сильные стороны и мечты? Как использовать друг друга, чтобы гарантировать успех своего видения и свести к минимуму риски, возникшие на пути? В результате оказалось, что им помог не столько план, сколько сам откровенный разговор и поиск взаимодополняемости. Они оба соглашались вносить свой вклад в создание того, что подходило им обоим, на протяжении всей жизни.


  По достижении 30 лет они решили, что Кейт оставит свою работу в фирме ради ухода за двумя маленькими детьми. Мэтью же продолжал работать, покрывая финансовые потребности семьи на этом жизненном этапе. Кейт собиралась открыть свой бизнес, который, по ее мнению, обладал серьезным потенциалом, и протестировать его. Если все сработает как надо, супруг позже присоединится к ней, чтобы расширить дело и продать его, после чего каждый мог заново «обрести себя».


  И план удался!


  Сила двоих вместо суммы двоих


  Пары с двойным доходом сейчас стали нормой: их более двух третей в Канаде и Великобритании и 60% в США. Они понимают, что являются друг для друга самыми важными профессиональными активами.


  Ваш работающий супруг или супруга может не только снизить для семьи риски (например, вашего увольнения), но и стать трамплином, который позволит вам осуществить свою мечту, будь то написание романа или создание некоммерческой организации, разработка стартапа или производство сериала. И неважно при этом, 30 вам лет или 60.


  Это совершенно новая, потенциально восхитительная ситуация. Она была невозможна в прошлом, когда финансовое бремя исторически (а зачастую и психологически) ложилось на плечи мужчины. Также нельзя сказать, что это верно и сегодня для растущего числа пар, которые просто меняются гендерными ролями, но всё еще придерживаются традиционной модели. (Как и для неполных семей, главой которых обычно оказывается женщина.) Такие варианты не обладают достаточной гибкостью и безопасностью в рамках все более нестабильных экономических условий.


  Но во многих парах профессионалов даже в эпоху предполагаемого равенства супруги могут бороться за краткосрочные компромиссы, вместо того чтобы сотрудничать ради долгосрочных, взаимовыгодных результатов. Пары предпочитают вести переговоры, основываясь на текущих реалиях, а не рассчитывая силы на длительный путь. Это выражается в принятии решений в зависимости от того, у кого более высокий доход, командировки за границу. Иногда решение принимается исходя из наличия детей. Сколько пар решают, что один из родителей должен остаться дома, поскольку затраты на уход за ребенком превышают доход одного из них (обычно мамы)? Но они забывают подсчитать влияние этого выбора на карьеру одного из родителей, на общий потенциал пожизненного заработка (отказ от работы может стоить до $1 млн в виде потерянного дохода). Иногда пара не учитывает возможности менять установленные роли или сочетать их.


  По мере того как карьеры из 30-летних спринтов превращаются в 50-летние марафоны, мы можем рассматривать «рабочий путь» пар в рамках гораздо более длительного периода времени. Иногда мы позволяем множеству решений, принятых в наши 30 с лишним лет, предопределять нашу профессиональную судьбу на десятилетия. Намного больше обнадеживает мысль, что вы можете передавать эстафетную палочку вперед-назад и всё равно успешно финишировать в гонке. Родители или опекуны всё чаще становятся предпринимателями в более позднем возрасте, когда их дети выросли. А корпоративные титаны могут с радостью уволиться и стать почетным помощником для своих успешных супругов.


  Напрягите мозг, чтобы найти свою модель


  Многие уделяют больше внимания инновациям на работе, чем дома. По этой причине проведите небольшой мозговой штурм в своем семейном конференц-зале (за обеденным столом). Какова ваша модель? Довольны ли вы оба своими ролями в том виде, в каком они определены в настоящее время? Есть ли мечта, с которой кто-то из вас (или вы вдвоем) хотел бы стряхнуть пыль, чтобы обсудить ее?


  Вот некоторые модели, которые, по моим наблюдениям, пары определяют, анализируют и с успехом используют — иногда только на определенном этапе, иногда на протяжении всей жизни. Эти модели работают, пока обе половинки одинаково настроены и согласны, по крайней мере на данный момент.


  Одиночная карьера


  Историческая классика: у одного из партнеров есть карьера, которая предопределяет все остальное. Супруг (или супруга) и дети «следуют» за этой карьерой. Такая модель часто позволяет семье добиться высокого уровня жизни и предоставляет одному из партнеров полную сосредоточенность на работе. Другой партнер открыт для всех остальных ролей и может не беспокоиться о деньгах. Но такая пара больше подвержена риску неожиданной и полной потери дохода. Неработающему партнеру будет гораздо труднее оправиться после расставания или развода, и зачастую такой партнер не откладывает сбережений и не делает пенсионных взносов. Одна из проблем для многих женщин на руководящих постах (партнеры большинства из которых также работают) заключается в том, что они входят в состав команд, в которых доминируют мужчины с неработающими женами. Это ставит их в невыгодное положение, так как супруги с одиночной карьерой создают корпоративную культуру, которая приветствует круглосуточный режим работы. Потому что они могут так работать.


  Ведущая карьера


  При этом варианте одна карьера явно доминирует и определяет, где живет пара и куда может переехать. Другой партнер работает неполный день или по гибкому графику внештатно, онлайн либо преподает. Эта модель дает те же преимущества и позволяет в некоторой степени смягчить недостатки модели одиночной карьеры. Так, Джо следовала по всему миру за своим мужем, занимавшим руководящий пост в нефтяной компании, и превратила свою роль сопровождающей супруги в профессию. Она написала несколько книг о том, как находить себя, стала онлайн-редактором и тренером по писательским навыкам.


  Чередование


  Многие пары выбирают эту модель, которая, по их мнению, представляет собой демократичное чередование возможностей. У каждого в паре есть приоритетное право выбора следующего продвижения по службе или географического перемещения, в то время как другой соглашается «подстроиться» соответствующим образом. Это не всегда означает, что он с семьей последует за первым. Иногда семья остается в одном месте, а «делающий карьеру» постоянно находится в разъездах. Среди сотрудников международных компаний удивительно большое число супругов живут порознь, иногда в течение многих лет. Такой подход может превратиться в одну сплошную сделку, если будет применяться слишком негибко. Когда «моя очередь» становится абсолютом, пары теряют баланс, к которому стремились. Хелен и ее муж Роб, очень успешная и известная пара генеральных директоров, чередовали недели в году. Каждый мог полностью сосредоточиться на работе, поездках и неотложных ситуациях в течение одной недели из двух. В течение следующей недели тот же партнер должен был нести ответственность за семейные дела. Это позволяло супругам выполнять обе функции в полной мере и регулярно.


  Параллелограммы


  Эта модель предполагает две параллельные мощные карьеры в так называемой «звездной паре». Таких карьер становится все больше, и они часто взаимно подпитывают друг друга через профессиональные сети и знания — как в сериале «Карточный домик»3. Подобные пары любят говорить о работе и делиться тем, что происходит в их карьере, потому что это пойдет на пользу партнеру. Такие пары могут учиться друг у друга, покупать товары у компаний друг друга. Джульетта и Эндрю служат в двух отдельных, но связанных между собой бизнесах, в которых один возглавляет коммерческое подразделение, а другой — некоммерческое. Вместе они образуют удачную комбинацию. Риску здесь, как правило, подвергается семья. Дети могут не получить достаточно внимания: их родители слишком заняты разговорами друг с другом. Две крупные карьеры особенно раздражают работодателей, так как такие пары становятся всё менее мобильными в географическом отношении.


  Дополнение


  Разнообразие карьер в браках может быть столь же полезным, как и разнообразие в любой команде. Парам с разными видами карьеры, разными ее фазами, разным распределением нагрузки и разными временными рамками зачастую легче ориентироваться в быстро меняющемся мире. Критические точки их работы приходятся на разные времена года или на разные этапы жизни, благодаря чему ими легче управлять. Сюда можно отнести широкий спектр профессий, начиная с корпоративной и академической карьеры и заканчивая предпринимательской и писательской. Джордж и Анна использовали разделение на дневные и ночные смены: она работала медсестрой ночью, а он — инженером днем. Встречались же они за завтраком и ужином… Джульетта работала фрилансером с гибким графиком, когда дети были маленькими; ее муж, Джон, любил свою работу в компании в области социальной ответственности. Когда дети подросли, бизнес Джульетты пошел в гору. Джон прервал свою карьеру и смог путешествовать по миру со своей ныне отлично зарабатывающей женой. Другое преимущество разных направлений работы — это то, что они устраняют конкуренцию между карьерами, которые могут частично совпадать. Наличие в одном браке двух юристов или двух консультантов, которые развиваются с разной скоростью, особенно если супругам приходится принимать решения, связанные с уходом за детьми, может привести к конфликту. Карьеры в разных видах деятельности, как правило, обладают различными критериями успеха и жизненными циклами, которые вполне удачно срабатывают вместе.


  Вне зависимости от модели секрет кроется в совместной разработке плана. Вы можете так его составить, что будете переходить от одной модели к другой в течение продолжительной карьеры. Но всегда полезно обозначить, что именно вы делаете, и осознать преимущества и риски каждого варианта на разных этапах жизни. Семейные карьеры предлагают гибкость, безопасность и наличие выбора. Каждый в паре в итоге получает лояльного партнера, который разделяет его видение жизни и вкладывается в его карьерный выбор так же, как и в свой собственный. А это выгодно обеим сторонам.


  Глава 16


  
     
  


  Поиск равновесия между родительскими обязанностями и рабочим стрессом


  Дейзи Вайдман Даулинг


  «Попроси гибкий график — это единственный способ найти баланс между работой и семьей».


  «Обязательно подумай о неполном рабочем дне. Ты все равно в результате будешь работать в выходные дни за меньшие деньги».


  «В 86-м, когда родилась моя первая дочь, я научилась полностью отключаться по вечерам и выходным».


  «Найми больше помощников!»


  «По мере того как они взрослеют, будет становиться все труднее».


  Большинство работающих родителей обращаются к своим наставникам и коллегам за советом по поиску компромисса между конкурирующими требованиями работы и семьи. Однако импровизированные советы, которые обычно получают молодые родители, несмотря на всю откровенность и доброжелательность, не всегда бывают полезны. Слишком часто они оказываются противоречивыми, расплывчатыми, устаревшими, невыполнимыми и даже совершенно разочаровывающими. Учитывая, какое количество работающих отцов и матерей полагаются на эту общую мудрость, неудивительно, что процент специалистов, уходящих с работы, не снижается, и так много сотрудников-родителей сообщают, что чувствуют себя изможденными и перегруженными. «Сарафанное радио» среди работающих родителей — довольно распространенный ресурс, но оно не всегда обеспечивает полезную или оптимистичную поддержку.


  К счастью для них, а также для любого руководителя, стремящегося помочь своим сотрудникам экономически эффективным способом, есть советы, которые работают, — простые, универсальные, безошибочные. Они быстро мотивируют и улучшают производительность.


  За последнее десятилетие своей работы по управлению трудовым капиталом, продвижению социокультурного многообразия и удержанию персонала в различных серьезных американских компаниях я общалась с сотнями высокоэффективных работающих родителей. В поисках реальных, осуществимых решений я задавала одни и те же вопросы снова и снова: какой совет в долгосрочной перспективе оказался наиболее ценным для вас как для работающего родителя? Какие конкретные действия следует предпринять работающим отцам и матерям, чтобы отвечать требованиям своей двойной роли и при этом чувствовать себя в ней комфортно? Какие эффективные приемы вы хотели бы знать до того, как стали работающим родителем?


  В ответ я услышала неожиданные вдохновляющие советы, которые направлены на прямое решение крупнейших проблем этой категории работников, а также имеют универсальное значение. Они применимы как к отцам, так и к матерям, независимо от состава семьи, ролей в ней и ресурсов. Эти советы помогли «подвинуть цифры» в рамках разработанных мною широкомасштабных корпоративных программ по удержанию персонала. Они подошли профессионалам, которых я тренировала. Они оказались бесценны лично для меня — матери двоих детей, работающей на полную ставку. Они подойдут и вам, вашим сотрудникам и вашей организации.


  Используйте свои сильные профессиональные стороны


  Все те навыки и качества, которые помогли вам добиться успеха на работе (организованность? творческая жилка? устойчивость? способность собрать команду?), позволят вам преуспеть как работающему родителю. Сильный организатор эффективно совмещает множество требований и бесконечные детали своей двойной роли со списком задач на телефоне; творческий мыслитель находит необычное, но удачное решение по уходу за детьми, которое позволяет ему регулярно отправляться в деловые поездки. Подумайте о том, что вам лучше и проще всего удается в профессии, доверьтесь этой силе — и активно используйте ее, чтобы решить свои проблемы работа­ющего родителя.


  Создайте видение своей жизни работающего родителя — и стремитесь к нему


  Как и в любом бизнесе, наличие строго определенной миссии и четких целей позволит расставлять приоритеты, распределять ресурсы, оценивать успех и быть уверенными в том, что вы на правильном пути. Все работающие родители разные. Ваша цель может заключаться в том, чтобы «развивать бизнес ускоренными темпами, проводя два часа в день с детьми», или «получить долю в компании и позаботиться, чтобы мои дети выросли здоровыми и самодостаточными», или «накопить достаточно денег, чтобы заплатить за университет, никогда не пропуская футбольные матчи», или что-то совсем другое. Каким бы ни было ваше видение, оно дает вам ощущение контроля над ситуацией и уверенность в повседневных решениях.


  Работайте по-другому


  Инвестируйте время в обучение и наставничество младшего коллеги, чтобы он мог проводить собрания по обсуждению бюджета в ваше отсутствие. Заведите друзей в команде по развитию бизнеса, чтобы знать обо всех крупных местных проектах и предлагать свои услуги на их ранней стадии (никаких деловых поездок!). Будьте максимально физически заметны в офисе, выбирая самый длинный путь к кофе-машине — так ваши коллеги будут считать, что вы рядом и готовы к работе, даже если вам снова придется уйти к педиатру. Без ущерба для качества вашей работы вы можете выполнять ее таким образом, чтобы она лучше соответствовала потребностям вашей жизни за пределами офиса.


  Управляйте «деревней»


  Если, как гласит пословица, для воспитания ребенка нужна целая деревня, ваша работа заключается в том, чтобы построить такую деревню и управлять ею так же, как вы бы это сделали при работе над проектом. Привлеките необходимое количество людей и убедитесь, что их навыки дополняют друг друга. Определите для них четкие приоритеты и добейтесь того, чтобы все эффективно действовали в ваше отсутствие. Четко высказывайте пожелания и выражайте признательность за хорошо выполненную работу. Убедитесь, что легко и быстро можете связаться со всеми воспитателями и помощниками своего ребенка.


  Не будьте исключительно деятелем


  Высокопроизводительные сотрудники инстинктивно хотят закатать рукава и начать действовать. В статусе героя они расцветают. Но успешность работающего родителя выглядит иначе. Вам заново придется учиться делегировать полномочия и искать быстрые пути везде, где только возможно. Просматривайте свой календарь каждую пятницу в течение нескольких минут и выделяйте три встречи или задания, которые можно пропустить, сократить или делегировать. Новый стажер способен самостоятельно подготовить черновик маркетингового обзора; еду можно получить по шаблонному заказу на Amazon. Сделайте «пятничный обзор» привычкой — и вы сэкономите часы еженедельной работы и обретете душевное спокойствие.


  Принесите офисную эффективность домой


  Для управления семейным делами вы используете доску и маркеры на кухне или полагаетесь на электронную почту? Так вы рискуете однажды потерпеть неудачу или просто слишком устанете. Технологии, которые позволяют вам конкурировать на работе, — календари, общие рабочие инструменты, — можно использовать и дома. Загрузка на телефон приложений с «лайфхаками» может помочь вам перейти из состояния «вконец измотан» к «занят, но дееспособен».


  Разработайте запасной план — но не ждите чрезвычайной ситуации, чтобы его использовать


  Няни заболевают; рейсы домой задерживаются; клиенты требуют завершения работы к завтрашнему дню… По этой причине разработайте запасные планы и, что еще важнее, отрепетируйте их. Запишите в телефон номер резервного детского сада и засеките, за сколько вы до него доедете. Держите наготове сумку с необходимыми вещами на случай, если вашим детям придется провести ночь у бабушки. Воспользуйтесь услугами местной службы по присмотру за детьми в выходные дни. Эффективный план действий в чрезвычайных ситуациях позволит последовательно добиваться результатов на работе и дома и значительно снизит стресс.


  Руководствуйтесь долгосрочной перспективой, чтобы оставаться в игре


  За свою продолжительную работу в должности специ­алиста кадровой службы я не раз наблюдала, как родители во время личного кризиса решают уволиться или психологически отключаются от работы. У младенца грипп, сотрудник не спал три дня, а финансовый директор требует годовой бюджет отдела. Ситуация кажется непреодолимой и безысходной. Отчаянно нуждаясь в разрядке, сотрудник идет ва-банк — увольняется. Такое решение очень человечно и предельно понятно (какой работающий родитель не сталкивался с подобным?). Однако стрессоустойчивые работающие родители постоянно напоминают себе о том, что преодоление краткосрочных трудностей приведет к долгосрочным результатам. Ребенок проболеет гриппом всего неделю, а вы хотите оставаться на любимой работе в течение многих лет. Изнурительная деловая поездка заканчивается в четверг, но ваш пример преданности делу и усердной работы навсегда запомнится детям. Вы засиживаетесь в офисе допоздна на этой неделе, но создаете финансовую стабильность для своей семьи. Такое «краткосрочное / долгосрочное» мышление позволяет работающему родителю пережить самые трудные моменты, оставаться в игре и поддерживать мотивацию. Повторяйте про себя: эти трудности скоро останутся позади, и я получу свою долгосрочную выгоду.


  Гибкий график работы: не просите, а продавайте идею


  Работа по средам из дома сэкономит достаточно времени, чтобы сдать еженедельные отчеты о продажах раньше. Такая формулировка покажется боссу убедительнее, чем просто просьба поработать удаленно, потому что «так мне легче смотреть за близнецами». Как известно любому успешному продавцу, лучшие предложения всегда приносят пользу клиентам. (Более подробную информацию о гибком графике работы см. в главе 3.)


  Используйте решение 5%


  Не стоит поддаваться первому побуждению и принимать для достижения равновесия решительные меры, такие как смена работы или переход на неполный рабочий день. Вместо этого попробуйте получить необходимый гибкий график, уходя из офиса пораньше раз в две недели, уклоняясь от игры в футбол или отправляясь домой с любого самолета, который приземлился после 14:00. Да, подобные меры выглядят незначительными. Они изменят ваше расписание не более чем на 5%, не повли­яют на производительность, и ваш начальник может даже ничего не заметить. Но они дадут вам достаточно гибкости, чтобы не свернуть с выбранного пути. Незначительная, самоуправляемая, неформальная гибкость работает так же хорошо, а иногда и лучше, чем формальная договоренность.


  Совмещение работы и родительских обязанностей — это сложная управленческая, лидерская и личная задача для любого человека, независимо от того, насколько он одарен или трудолюбив, и она растягивается на 18 лет или более. Как и большинство других проблем крупного бизнеса, это совмещение не имеет ни палочки-выручалочки, ни волшебного решения. Но неважно, кто вы — новоиспеченный работающий родитель или лидер, стремящийся мотивировать и удержать в команде работающих родителей, — вы сможете самостоятельно создать жизнеспособные варианты, прислушавшись к хорошо зарекомендовавшим себя решениям.


  Глава 17


  
     
  


  Как работающим родителям справиться с потребностями детей школьного возраста


  Дейзи Вайдман Даулинг


  Для работающих родителей детей школьного возраста июнь — особенно хаотичный месяц. Конец учебного года, экзамены, табель успеваемости, родительские собрания, переход на долгие летние каникулы. Неловкие объяснения коллегам по поводу очередной отлучки с работы, обновление медицинских справок о состоянии здоровья ребенка и надежды на улучшение его оценки по математике в следующем году с другим учителем…


  Список задач бесконечен, уровень стресса высок. Источник волнений один-единственный — школа вашего ребенка.


  Как у делающего карьеру родителя, у вас уже есть две работы, и совмещение дается нелегко. Третья ключевая должность на ближайшие 10 лет — управляющий образованием своего ребенка. Спутники этой должности — огромные надежды и такое же давление. Вы полны решимости обеспечить своим детям все самое лучшее на пути «школа — университет — дальнейшая карьера». Но эта решимость может создать значительные практические трудности для любой семьи.


  Однако есть и хорошая новость: развозом детей в школу и обратно, приготовлением домашних заданий и посещением родительских собраний можно управлять так же эффективно, как и рабочими мероприятиями.


  Учителя, сотрудники школьной администрации и опытные родители делятся простыми, конкретными приемами, которые наверняка помогут работающим мамам и папам — в том числе и вам.


  Объясняйте причину своего отсутствия на работе


  Вместо того чтобы просто сказать своему начальнику и коллегам, что завтра днем вас не будет в офисе, объясните, что «завтра днем я отлучусь из офиса на пару часов, чтобы съездить на родительское собрание. Мы беспокоимся из-за оценок Брэндона по математике и хотим поговорить с учителем о том, как поддержать его в течение лета и в начале следующего года. Я буду доступна онлайн после шести вечера, и мы сможем просмотреть проект бюджета на завтрашнем собрании». Второе заявление намного лучше поможет вашим коллегам понять вас, поддержать и стать вашими союзниками, а также продемонстрирует вашу приверженность работе. (Под­робнее о коммуникации в конфликтных ситуациях см. в главе 18.)


  Планируйте и объединяйте волонтерские обязательства


  Даже при гибком графике работы ни один работающий родитель не сможет присутствовать на каждой школьной распродаже выпечки, сборе средств для меропри­ятия или экскурсии. Вот что вам нужно сделать: в первую неделю занятий в школе скажите учителям вашего ребенка и/или координаторам школьных волонтеров, что вы с радостью внесете свой вклад, но «единоразово». Вы заблаговременно запланируете отгул и полностью используете его для занятия волонтерской деятельностью в школе. Вы можете побыть «помощником по чтению» во втором классе вашей дочери утром, взять на себя смену школьного патруля безопасности после обеда и записать протокол заседания родительского комитета по сбору средств в пять вечера. Когда день закончится, вам будет приятно осознать, что вы выполнили свой ежегодный долг полностью и вполне эффективно.


  Инвестируйте свое время туда, где оно имеет наибольшее значение


  У всех работающих родителей загруженное расписание. «Но в стремлении полноценно участвовать в процессе обучения своих детей многие склонны выбирать занятия, отнимающие много времени, которые на самом деле не так сильно влияют на успех ребенка в школе», — говорит Ариэла Розман, ведущий эксперт по образованию и партнер-учредитель EdNavigator — некоммерческой организации, которая ведет специальные тренинги и предоставляет инструменты для родителей, стремящихся помочь своим детям в школе. Розман добавляет: «Возможно, у вас есть веские причины принимать участие в сборе средств для школы, посещать школьные мероприятия или помогать ребенку выполнять домашние задания каждый вечер. Может быть, вы хотите поддержать школьное сообщество или просто провести время вместе со своим ребенком. Но подумайте о том, чтобы уделить немного времени и тем вещам, которые, как доказано, тоже дают отличные результаты». Розман цитирует «Сломанный компас» (The Broken Compass) — новаторское и всеобъемлющее исследование, проведенное профессорами Техасского университета и Университета Дьюка. Они обнаружили, что некоторые привычки — такие как чтение вслух маленьким детям и обсуждение с подростками их планов поступления в университет — могут реально изменить ситуацию.


  Сделайте привычным «время для самостоятельной работы»


  Побеждайте ежевечернюю драму домашних заданий (сопровождающуюся ворчанием, укорами, переговорами и слезами), отводя каждый день строго определенное время, посвященное самостоятельной работе: когда вся семья тихо и целенаправленно работает за большим столом. Дети делают домашнее задание, а вы проверяете рабочую почту или читаете. Звонок кухонного таймера оповещает об окончании самостоятельной работы, после чего вся семья может насладиться отдыхом или совместным просмотром любимой телепрограммы. В первые несколько дней вам, возможно, нелегко будет следовать этой рутине, но дети быстро привыкнут и пользы от нее будет много. Они научатся лучше концентрироваться, эффективнее работать и использовать подход «рывок и восстановление» при наличии большой рабочей нагрузки — все эти навыки сделают их более успешными и счастливыми в школе и в будущем. Вы также установите четкую границу между работой и развлечением, что жизненно важно и полезно для всей семьи в нашем бурном мире.


  Относитесь к учителям и администраторам как к коллегам (потому что они таковыми и являются)


  Отношения с учителями у многих родителей складываются сложно и туманно: кто вообще такой учитель? Всемогущий оценщик, способный росчерком красного пера изменить будущее вашего ребенка? Или поставщик услуг, которого нужно постоянно теребить, если вы хотите получить достойное «обслуживание»? Грозят ли вашему ребенку ужасные последствия, если вы подключитесь к родительскому собранию по телефону из командировки? Ответ на все эти вопросы — нет, но вам нужно развивать тесные рабочие отношения с профессионалами, которые обучают вашего ребенка. Для этого представьте себе коллегу, с которым вам нравится работать над сложными проектами. Коллега — это человек, с которым вы постоянно общаетесь, делитесь важной информацией; тот, с кем вы встречаете неудачи и препятствия, говоря: «Давай решим эту проблему вместе»; тот, чьи конструктивные замечания вы благосклонно принимаете, предлагая в ответ собственные — в духе уважения, доверия и добродушия. Используйте такой же подход и в отношении педагогов: скажите миссис Уилсон, что на следу­ющей неделе вы будете в отъезде по делам на случай, если ваш третьеклассник начнет хулиганить; отметьте, когда у дочери появятся проблемы с испанским, и спросите, как лучше ей помочь; сообщите учителю химии, что вашему сыну очень понравился показанный эксперимент. Учителя — профессионалы и люди. Они заметят и оценят ваше сотрудничество и, скорее всего, ответят тем же.


  Помните про свои цели


  Школа со всеми ее временными ограничениями, сложностью, оценками и социальным давлением может стать для детей и их родителей пугающим испытанием. Посреди всего шума и суеты полезно сконцентрироваться, вспомнив два ключевых результата, к которым стремится каждый родитель: независимость и потенциал. Вы хотите, чтобы ваш сын или дочь превратились в компетентного, ответственного взрослого человека, способного справляться с вызовами сложного мира. Вы жаждете, чтобы он или она нашли свое призвание, окончили университет, построили хорошую карьеру. Но для этого необязательно обеспечивать своему ребенку гладкую дорогу без шишек и синяков. Это нормально — и даже предпочтительно, — если в школе у него будут проблемы с делением в столбик, споры на спортивной площадке. Не страшно, если вы пропустите несколько футбольных матчей. «Недоработки» могут расстраивать, особенно вас, профессионала с высокими достижениями, но одновременно это бесценный опыт, необходимый ребенку, чтобы стать выносливым, независимым и в конечном счете успешным.


  Воспитание детей школьного возраста одновременно с развитием полноценной карьеры выглядит как марафон в гору — это долгосрочная, постоянная задача, от которой порой кружится голова. Помните: ваш ребенок получает образование не только в школе. Как и все родители, вы научите его главнейшим вещам: важности тяжелого труда, преданности семье и удовлетворению, которое приходит от хорошо проделанной работы.


  Глава 18


  
     
  


  Сохраняйте здравый ум дома, когда работа сводит вас с ума


  Стюарт Фридман


  Как уменьшить недовольство близких в те моменты, когда вам приходится максимально сосредоточиться на работе? И как сделать так, чтобы всплеск внимания к ней не превратился в «новый стандарт» жизни? Если коротко — поговорите о том, что важнее всего для вас и для близких.


  Во-первых, забудьте о балансе — это всего лишь ошибочная метафора того, как выглядит успех в различных сферах жизни. Невозможно достичь идеального равновесия между четырьмя областями — работой, домом, окружением и личностью — на год, неделю или даже на день. Естественно, бывают моменты, когда один из этих аспектов оказывается в центре внимания.


  Когда всплеск трудовой деятельности оказывает пагубное воздействие на вашу семью или другую часть вашей жизни, значит, пришло время для того, что я называю «диалогом заинтересованных сторон» — бесед с важными для вас людьми о взаимных ожиданиях и о том, как лучше всего удовлетворить их сейчас и в долгосрочной перспективе.


  Вот пять шагов, которые необходимо предпринять в таких разговорах:


  
    	Предоставьте контекст, объяснив дома (или в сообществе), почему работа временно требует вашего исключительного внимания. То есть: «Позвольте мне рассказать немного о том, что происходит…» Не растекайтесь мыслью по древу. Это не оправдание, а лишь краткое обоснование, которое заложит основу для диалога.


    	Объясните цель того, что вы делаете на работе, и то, что это важно не только для вашего собственного роста, но и для процветания семьи. Например: «Посвятив свои усилия этому сейчас, я смогу…, что важно для нас, потому что…».


    	Спросите о последствиях, которые, по мнению домашних, могут возникнуть в результате переключения вашего внимания на работу. Узнайте больше о том, что означают для них эти перемены. Например, вы можете сказать: «Скажите, в чем вы видите сложности?» — а затем попросите уточнить: «Можете привести пример?» Не пытайтесь преуменьшить трудности, о которых услышите; вместо этого проявите сочувствие.


    	Выразите искреннее раскаяние за разочарование или боль, которую вы можете причинить, четко обозначая свое понимание того, как ваши действия могут вызывать стресс и напряжение. Например: «Мне жаль, что моя занятость причиняет вам боль». Возьмите на себя ответственность.


    	Изучите альтернативы минимизации таких негативных последствий. Например: «Я не знаю, что может помочь; есть ли у вас идеи, как я могу улучшить ситуацию для нас, нашей семьи, наших отношений?» И спросите еще раз: «Что еще, по-вашему, я могу сделать сейчас или в будущем?»

  


  Скорее всего, вы обнаружите возможности для действий, которые не будут стоить вам большого труда, но помогут свести к минимуму любой ущерб, причиненный погружением в работу. Вы можете даже улучшить качество ваших отношений с семьей, друзьями и другими людьми в вашей жизни.


  Вы, скорее всего, ошибаетесь, думая, что семья или вы сами лишаетесь чего-то важного, если пропускаете семейный ужин. Может быть, вашей дочери важнее, чтобы вы отвезли ее в школу? Или ваш супруг с радостью пообедает с вами в городе, даже если после этого вам придется вернуться в офис, а он или она поедет домой? Может быть, они не расстроятся, если вы будете больше путешествовать или дольше работать, а дома — уделять им безраздельное внимание? Вы не узнаете, пока не спросите.


  Я обнаружил, что другие часто ожидают от нас совсем не того, что мы думали, и не в таких объемах. И если вы не знаете, что важно и значимо для ваших близких сейчас и в будущем, то не сможете выработать оптимальные решения, которые исправят ситуацию.


  После того как вы прошли через бурный этап на работе и смогли удержать свой домашний корабль на плаву, полезно еще раз обдумать путь продвижения вперед, который подходит для всех сторон. Возможно, вы захотите отметить конец этого периода праздничным ужином — эдакий способ поставить жирную точку.


  Затем, по мере возвращения к нормальной рабочей нагрузке, продолжайте диалог с заинтересованными сторонами. Уделите немного времени тому, чтобы проанализировать, какие из использованных вами стратегий сработали, а какие нет. Главное — продолжать искать новые способы адаптации — либо на работе, либо дома, — которые позволят вам посвятить себя тому, что для вас наиболее ценно, независимо от препятствий, с которыми приходится сталкиваться.


  Часть пятая


  
     
  


  ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СЕБЕ


  Глава 19


  
     
  


  Шесть способов включить заботу о себе в рабочий день


  Эми Джен Су


  Последние несколько лет я учила лидеров навыку заботы о себе — как ключевому компоненту общей производительности. Расширение функционала или обязанностей не должно происходить в ущерб здоровью и благополучию. Один генеральный директор, с которым я сотрудничала, прекрасно выразил суть: «Забота о себе перестала быть роскошью — теперь это часть работы».


  Так что же такое забота о себе и как ее практиковать?


  Расширьте определение заботы о себе


  В основе заботы о себе лежат ваши отношения со своим «я». Иными словами, вы чувствуете и понимаете, что вам нужно, чтобы быть творческим, эффективным и истинным «я». Именно поэтому вместо узкого определения заботы о себе как исключительно физического здоровья (хотя это тоже важный компонент) необходимо обратить внимание на другие показатели: заботу о своих разуме, эмоциях, отношениях, окружающей среде, времени и ресурсах.


  Откажитесь от слова «нужно»


  Забота о себе может казаться пугающей или недостижимой. Но цель не в том, чтобы добавить что-то еще в уже полную тарелку или создать повод для самобичевания. Например, вас может раздражать, когда другие люди предлагают больше заботиться о себе, особенно если вам кажется, что они не понимают, насколько вы и так заняты. Забота о себе не порождается осуждением и не реагирует на него (и то и другое — это формы самовредительства, как я опишу ниже). Напротив, забота о себе вытекает из намерения поддерживать связь с самим собой и своей целью в жизни: кто и что может служить поддержкой и приносить пользу тому позитивному вкладу, который я надеюсь внести?


  Добавьте заботу о себе в свои повседневные дела


  Вместо того чтобы заниматься заботой о себе «вне работы», важно естественным образом «вплести» ее в свой рабочий день. Ниже приведены шесть примеров того, как это сделали мои клиенты. Однако забота о себе — это очень личный вопрос, поэтому воспринимайте их не как исчерпывающий список, а как идеи, направленные на то, чтобы наставить вас на верный путь.


  Сделайте перерыв


  Зачастую наш самый суровый критик — это мы сами. Когда вы сжимаетесь под грузом ответственности или в вас пробуждается перфекционист, спросите себя: «Что бы я сказал коллеге или другу в подобной ситуации?» Исследования профессора Гарвардской школы бизнеса Эми Эдмондсон продемонстрировали, что для пользы от работы и обучения в группах нужна одновременно ответственность и психологическая безопасность. Сдерживая внутреннего критика, вы создадите правильные психологические условия и быстрее пройдете сквозь периоды размышлений или сомнений в себе.


  Цените время, деньги и ресурсы


  В течение рабочего дня коллеги и другие люди часто просят нас уделить им время или другие ресурсы, отвлекая от более значимых дел. Именно поэтому важно каждое утро выделять по 15 минут, чтобы записать три вещи, которые вы хотите сделать в этот день. Прежде чем рефлекторно-автоматически ответить согласием на очередной поступивший в ваш адрес запрос, взвесьте свои приоритеты. Забота о себе означает понимание собственных ценности, влияния и вклада в работу.


  Совершите круг почета


  Что вы сделали на прошлой неделе? Многие из нас даже не помнят этого, потому что, закончив работу или пережив кризис, сразу перешли к следующему этапу. Не торопитесь — организуйте перерыв для себя и своей команды, чтобы оглянуться на прошедший месяц или квартал и назвать или записать все, что прошло хорошо или было особенно приятно. Такой отчет поможет вам и вашим коллегам сохранить энтузиазм и зафиксировать в памяти ценнейшие вклад и действия.


  Окружите себя хорошими людьми


  Здоровые отношения и поддержка — важная часть заботы о себе. Подумайте, предоставляет ли ваша команда достаточные рычаги для решения приоритетных задач. Обратите внимание, кто способствует умножению вашей энергии, а кто ее истощает. Ограничьте общение с «энергетическими вампирами». Инвестируйте в тех, кто вдохновляет и поддерживает вас и кто понимает, что такое здоровое взаимодействие. То же самое относится и к вашим отношениям вне работы. Не позволяйте последней вычеркнуть из вашей жизни самых значимых людей. Используйте перерывы в течение дня или, например, дорогу на работу, чтобы позвонить друзьям и близким. Выделяйте достаточно времени вне работы, чтобы поддерживать отношения с ними.


  Обновите свое рабочее место


  Рабочее пространство оказывает значительное влияние на производительность. Очистите разум, убравшись на столе. Повесьте картины или фото, которые вдохновляют вас или напоминают о значимых людях и ценных вещах. Рабочее место должно быть отражением вашей лучшей стороны.


  Подзарядитесь и перегрузитесь


  Следите за своим уровнем энергии. Для большинства занятых профессионалов восемь часов сна каждую ночь — это (к сожалению) нереально. Но очень важно хотя бы попытаться «заправить» свой «топливный бак» в течение недели, поэтому отведите необходимое время в среду или четверг на то, чтобы выспаться. Не менее важно встроить восстановительные перерывы в свой рабочий день. Например, попробуйте планировать больше встреч-прогулок или возьмите за правило обедать с коллегой или другом не на рабочем месте. Если вы едете в командировку и у вас есть лишние полчаса до посадки на рейс, остановитесь у одного из массажных кресел, чтобы расслабиться и подзарядиться перед поездкой.


  Следите за непрерывностью заботы о себе


  В периоды стресса забота о себе может быть отодвинута на второй план. Обращайте внимание (не забывая о сострадании к себе), когда вы теряете связь с вашим истинным «я» следующими путями.


  Пренебрежение собой


  При высокой рабочей или чрезмерной общей загруженности пренебрежение собой становится привычным для многих из нас. Мы становимся похожими на белок в колесе. По мере нарастания чувства тревоги и перегруженности все труднее сохранять спокойствие и отказываться от повседневных учебных тренировок, перерывов в работе и просьб других людей. Мы заканчиваем рабочий день, ощущая себя полностью истощенными.


  Самоконтроль


  Поддержание образа компетентного профессионала — важный навык лидера, но в некоторых случаях мы заходим слишком далеко. При чрезмерном самоконтроле вы подавляете или отрицаете эмоции, упорно работая над сохранением «профессионального лица». В конце концов вы чувствуете усталость от постоянного притворства и рискуете показаться неискренним.


  Самовредительство


  Иногда мы не достигаем своей цели или наивысших приоритетов, потому что сами себе мешаем. Обращайте внимание, когда вы переходите к контрпродуктивным привычкам: прокрастинации, «накручиванию» самого себя или отвлечению внимания, чтобы избежать беспокойства или страха перед выполнением наиважнейших задач.


  Самосохранение


  В конкурентном мире легко поддаться «психологии бедности». Сосредотачиваясь на недостатке ресурсов, мы порой забываем о том, что лучше для бизнеса. Явно выраженная конкуренция может заставить других воспринимать вас как человека, чрезмерно рьяно защища­ющего свою территорию и озабоченного собственной выгодой.


  В каждом из этих случаев вы теряете управление. Вместо этого в вашей жизни хозяйничают тревога, контроль, пренебрежение к уязвимости или страх. Замечайте (без осуждения), когда вы становитесь жертвой вышеперечисленных факторов, и практикуйте заботу о себе, чтобы полноценно вернуться к своему «я».


  Поскольку наша трудовая жизнь становится все более насыщенной, забота о себе приобретает все большее значение. Нам становится легко быть искренними, позитивными и эффективными.


  Глава 20


  
     
  


  Разница между трудоголизмом и работой сверхурочно


  Лике тен Брумелейс и Нэнси Ротбард


  Ханна, финансовый директор международной розничной сети по продаже товаров для дома, работает сверхурочно. Обычно она находится в офисе с 9 утра до 5 вечера, но дома, когда трое ее детей засыпают, она работает еще четыре часа, не выключая ноутбук до полуночи. Иногда она также работает по выходным. Но даже несмотря на то, что Ханна трудится от 60 до 65 часов в неделю, она сказала нам, что может «отключаться», когда нужно, и по-прежнему чувствует себя энергичной каждый день. Ей никогда не приходилось беспокоиться о своем здоровье.


  Майкл, директор по стратегии американской страховой компании, работает не так много, как Ханна. Его рабочий день обычно начинается в 8 часов утра и заканчивается не позднее 6 часов вечера, а по пятницам он часто уходит с работы в 3 часа дня. Но хотя он трудится в среднем 45 часов в неделю и у него нет ни жены, ни детей, ему тяжело «отключаться» и расслабляться после работы — он постоянно проверяет электронную почту и беспокоится о делах. Несколько месяцев назад во время планового медицинского осмотра его врач отметил высокий уровень холестерина ЛПНП, что повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний и диабета. Ему прописали лекарства, чтобы снизить этот показатель.


  Обычно мы считаем, что слишком много работы вредит нашему здоровью. Но чем именно пагубны сверхурочные, остается неясным. Увеличивает ли продолжительность рабочего дня риск развития проблем со здоровьем? Или нашему здоровью вредит что-то еще, например зацикленность на работе, как у Майкла?


  Что показывают наши исследования


  Мы хотели понять разницу между поведением (сверхурочная работа) и менталитетом (навязчивая тяга к работе, или то, что мы называем трудоголизмом). В 2010 году мы провели исследование в голландском филиале международной финансовой консалтинговой компании со штатом более 3500 сотрудников.


  
    ЧТО ТАКОЕ ТРУДОГОЛИЗМ?


    Термин «трудоголик» придумал в 1971 году психолог Уэйн Оутс, который назвал «неконтролиру­емую потребность в непрерывной работе» зависимостью. Трудоголики характеризуются наличием внутреннего навязчивого стремления, они постоянно думают о работе, чувствуют вину и беспокойство, когда бездействуют. Трудоголизм часто неразрывно связан со сверхурочной работой, но эти два понятия различны: можно «вкалывать» сверхурочно и не быть одержимым работой — и наоборот: непрерывно думать о ней, трудясь всего 35 часов в неделю или того меньше.

  


  Мы попросили 763 сотрудников заполнить анкету, а затем записаться на медицинское обследование.


  В анкете задавались вопросы о склонности к трудоголизму (например: «Чувствую ли я вину, когда не работаю?» или «Подгоняю ли я себя, самостоятельно устанавливая сроки?»), трудовых навыках, мотивации и количестве рабочего времени в среднем за неделю. Кроме того, в анкете выяснялось, испытывает ли человек психосоматические проблемы со здоровьем, такие как головные боли и желудочные спазмы. Медицинские обследования дали нам информацию о различных биомаркерах (объем талии, триглицериды, артериальное давление и холестерин), которые в совокупности являются надежным показателем риска развития у сотрудников сердечно-сосудистых заболеваний и диабета — то, что называется метаболическим синдромом. Мы также учли ряд факторов, таких как пол, возраст, образование и семейный анамнез сердечно-сосудистых заболеваний.


  Обнаружилось, что количество рабочих часов не связано с какими-либо проблемами со здоровьем, в то время как трудоголизм — да. В частности, у сотрудников, которые трудятся сверхурочно (обычно более 40 часов в неделю), но не зациклены на работе, не был выявлен метаболический синдром и имелось меньше жалоб на здоровье, чем у тех, кто демонстрировал признаки трудоголизма. Мы выявили, что трудоголики, независимо от того, работают ли они сверхурочно, чаще испытывают проблемы со здоровьем и имеют повышенный риск метаболического синдрома. Они также демонстрировали более высокую потребность в восстановлении. У них наблюдались проблемы со сном, повышенный цинизм, более сильное эмоциональное истощение и большая склонность к депрессиям — в отличие от сотрудников, которые хоть и работали допоздна, но не имели склонности к трудоголизму.


  Опыт Ханны и Майкла, с которыми мы беседовали отдельно, за рамками данного исследования, совпадает с этими результатами. Ханна засиживается сверхурочно, но не озабочена работой. Заканчивая ее, она чувствует себя полностью удовлетворенной и легко засыпает. Утром она чувствует себя освеженной и готовой к новому дню. Она сказала нам: «Я очень серьезно отношусь к своей работе, но забываю о ней, как только решаю, что сделала достаточно на сегодня». Майкл же чувствует навязчивое желание усердно трудиться и беспокоится, когда не занят. Он продолжает размышлять о своей работе и часто с трудом засыпает вечером. Когда мы спросили его об общем уровне стресса, он отметил, что «не может вспомнить, когда в последний раз не испытывал стресса или беспокойства относительно работы».


  В отличие от людей, которые просто работают допоздна, трудоголикам сложно психологически оторваться от процесса. И мы знаем, что постоянная зацикленность часто сопровождается беспокойством, депрессией и проблемами со сном, что препятствует восстановлению. Именно поэтому стресс у трудоголиков часто бывает хроническим, что приводит к непрекращающемуся износу тела.


  Вот краткое объяснение, почему это происходит: чтобы справиться со стрессом, организм активирует несколько систем (например, сердечно-сосудистую, нейроэндокринную). Представьте себе, что вам поставлен срок сдачи важного проекта. По мере приближения к нему уровни ваших гормонов стресса (таких как кортизол), про- и противовоспалительных цитокинов (например, интерлейкина-6) и артериального давления, скорее всего, будут возрастать. Но после сдачи проекта они вернутся к своим первоначальным показателям, известным как «заданные значения». Если же вы чрезмерно загружены на работе и постоянно выталкиваете систему за ее границы, то заданные значения могут измениться. Повышенное кровяное давление станет хроническим, а уровень кортизола останется за пределами нормы. Когда ваши биологические системы постоянно работают вокруг повышенных заданных значений, вы более подвержены риску развития сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ), диабета и даже смерти.


  Имеет ли значение ваше отношение к работе?


  Большинство трудоголиков знают о своих навязчивых рабочих привычках, а друзья и родственники часто предупреждают их о возможных рисках для здоровья. Но обычно они оправдываются тем, что любят свою работу. Адвокат Линда, с которой мы также беседовали за рамками нашего исследования, с готовностью признаёт свою «трудозависимость», но говорит, что не хочет меняться, потому что слишком любит свою работу. Линда работает в небольшой юридической компании в Канаде. Для адвоката она проводит в офисе совсем немного времени (40 часов в неделю), но чувствует себя виноватой, когда не работает, и часто пытается найти решение для своих клиентов вне работы. В результате по возвращении домой ей трудно сосредоточиться на играх со своим пятилетним ребенком. Из-за постоянных размышлений о работе и придумывания новых способов решения проблем у нее часто болит голова и наблюдаются трудности с засыпанием. Она рассказала о проблемах со здоровьем мужу и коллеге. Оба посоветовали сходить к врачу, но сначала Линда воспротивилась. Она сказала нам: «Я не так уж плохо себя чувствую, по крайней мере физически. Мне просто нужно больше часов в сутках».


  Мы хотели узнать, смягчает ли удовольствие от работы негативные последствия трудоголизма для здоровья. Взяв данные нашего исследования, мы разделили трудоголиков, которые сообщили о высокой степени вовлеченности в работу — то есть наслаждались ею, чувствовали себя энергичными и легко втягивались в рабочий процесс, — и трудоголиков, которые сообщили о низкой трудовой вовлеченности. Мы обнаружили, что оба типа трудоголиков чаще жаловались на психосоматические (например, головную боль, проблемы с желудком) и психические (нарушения сна, депрессивные чувства) расстройства, чем нетрудоголики. Однако у не вовлеченных в работу трудоголиков риск метаболического синдрома был выше — на 4,2%, — чем у вовлеченных трудоголиков. (Это число может показаться небольшим, но даже такая цифра представляет серьезную угрозу здоровью.)


  Результаты исследования позволяют предположить, что любовь к своей работе снижает риск, связанный с одержимостью ею. Мы также обнаружили, что вовлеченные трудоголики сообщают о наличии большего количества ресурсов дома и на работе, чем невовлеченные. Первые рассказали, что получают больше социальной поддержки (например, советы, информацию, благодарности) от своего руководителя, коллег и супругов, чем их невовлеченные коллеги. Они также продемонстрировали лучшие «общетрудовые» и коммуникативные навыки, а также навыки управления временем и сообщили о наличии гораздо более высокой внутренней мотивации к работе, чем невовлеченные трудоголики.


  Мы считаем, что подобный набор ресурсов может помочь вовлеченным трудоголикам предотвратить превращение первоначальных жалоб на здоровье в более серьезные риски для здоровья. Линда в результате все-таки проконсультировалась с врачом. Тот провел общий медицинский осмотр, результаты которого, как она и полагала, не выявили каких-либо проблем со здоровьем. Врач лишь направил ее к консультанту, чтобы решить проблемы со сном, о которых Линда упомянула во время осмотра.


  Если внимательно посмотреть на наши примеры, станет ясно: хотя Ханна, Майкл и Линда одинаково усердно работают, их отношение к работе существенно различается, а значит, и риски для здоровья тоже. Из-за сверхурочной работы Ханны ее уровень стресса иногда бывает высоким, но он всегда возвращается к базовым показателям, а значит, не является хроническим и не представляет угрозы для психического или физического здоровья. Майкл одержим работой, и при этом она ему не нравится, что вызывает постоянный стресс и разочарование, частые приступы тревоги и депрессию, а также повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний. У Линды такое же навязчивое отношение к работе, но она любит то, чем занимается, и имеет поддержку семьи. Хотя она и испытывает некоторые проблемы со сном и головные боли, у нее нет повышенного риска развития сердечно-сосудистых заболеваний.


  Две ключевые идеи — и оговорки к ним


  Эти истории и результаты наших исследований позволили вывести две основные идеи. Во-первых, когда речь заходит о влиянии на здоровье, продолжительность рабочего дня не так вредна, как одержимость работой. Но здесь важно сделать оговорку: сотрудники в нашей выборке работали максимум 65 часов в неделю, поэтому мы не знаем, каковы последствия для здоровья в результате еще большего увеличения рабочего дня. Если вы работаете 70 часов в неделю или более, вам довольно трудно отвлечься от работы, заняться восстановлением или выспаться. Тем не менее кажется, что наши мысли и чувства в отношении работы влияют на наше субъективное благополучие и риски для здоровья больше, чем количество рабочих часов.


  Второй ключевой вывод нашего исследования заключается в том, что трудоголики, которые любят свою работу, лучше защищены от серьезных рисков для здоровья — возможно, благодаря своей уверенности в том, что их труд стоит перенапряжения. Но это требует еще одной оговорки: хотя мы обнаружили, что вовлеченные трудоголики показали более низкий уровень риска метаболического синдрома, чем невовлеченные, они все-таки больше сообщали о депрессивных чувствах, проблемах со сном, различных психосоматических жалобах на здоровье и потребности в восстановлении, чем нетрудоголики. Все это свидетельствует о том, что благополучие трудоголиков, независимо от того, как сильно они любят свою работу, достаточно зыбко.


  Предотвращение отрицательного эффекта трудоголизма


  Наши исследования предлагают возможные пути, которые помогут контролировать уровень стресса и предотвратить риски для здоровья. Первый шаг — признать, когда страсть к работе становится нездоровой, выходит из-под контроля и подрывает остальные отношения. Следующий шаг — вернуть контроль над своим рабочим поведением. Один из способов сделать это — установить четкое количество рабочих часов на каждый день. Если у вас есть проблемы с «отключением», попробуйте закончить работу за два-три часа до сна. Увлекательные занятия, не связанные с ней, такие как встреча с друзьями, просмотр фильмов, чтение книг или освоение новых навыков, помогут вам психологически отвлечься.


  Кроме того, полезно поразмыслить над причинами, по которым вы чрезмерно и одержимо работаете. Мы обнаружили поразительную разницу в мотивации между вовлеченными и невовлеченными трудоголиками. Если первые «впахивали», потому что им нравилась их работа или они считали ее значимой (это внутренняя мотивация), то мотивация вторых чаще была чисто внешней, например деньги и статус. Внутренняя мотивация ассоциируется с повышенным оптимизмом, старанием и упорством, в то время как внешняя мотивация часто провоцирует тревогу и подрывает настойчивость, делая неудачу более вероятной.


  
    ОДЕРЖИМЫ ЛИ ВЫ СВОЕЙ РАБОТОЙ?


    Скотт Барри Кауфман


    Некоторым счастливцам работа приносит подлинную радость. Они чувствуют себя востребованными, довольны собой, их профессиональная деятельность удачно гармонирует с другими занятиями. Психологи называют их индивидами с гармоничной страстью. Но есть и другая, более опасная страсть, называемая навязчивой. Ее жертвы испытывают неконтролируемое желание заниматься работой, ощущают конфликт между своей страстью и другими сферами жизни. Профессиональная деятель­ность составляет значительную часть их часто нестабильной и негативной самооценки.


    Как понять, носит ли ваша страсть к работе навязчивый характер? На этот счет выявлены четкие предупреждающие знаки. Вот несколько вопросов, которые вам следует задать себе.


    
      	Достаточно ли у вас энергии? Занимаетесь ли вы своей работой с настоящим энтузиазмом? Нравится ли вам делать то, что вы делаете?


      	Ограничивается ли ваше самоопределение работой? Если представить ваше «я» в виде пирога, насколько большой кусок будет занимать ваша работа?

    


    
      	Насколько позитивно ваше представление о себе? Навязчивая страсть рождается из негативного образа самого себя, что включает автоматические подсознательные ассоциации между своим «я» и концепцией «неприятного».


      	Позитивен ли ваш внутренний монолог, когда вы работаете? Наполнен ли он такими словами, как «хочу», «имею возможность» и «не могу дождаться»? Или в нем преобладают такие слова, как «должен», «нужно» и «приходится»?


      	Можете ли вы перестать работать, когда захотите? Недавние исследования показали, что онлайн-геймеры с гармоничной страстью испытывают положительные эмоции во время игры, в то время как геймеры с навязчивой страстью испытывают больше негативных эмоций как при игре, так и при невозможности играть. Вынуждены ли вы работать даже тогда, когда на самом деле вам этого вовсе не хочется?


      	Впадаете ли вы в состояние потока? Чувствуете ли, будто время отошло на задний план, или же постоянно ощущаете груз ответственности на своих плечах? Поток — это приятный опыт, в то время как навязчивая вовлеченность не дает расслабиться.

    


    Если вы отвечаете на эти вопросы сплошным словом «нет» — это признаки того, что ваша страсть может быть навязчивой, а не гармоничной. Если вы расцениваете уровень вашей навязчивой страсти как слишком высокий, прибегните к рекомендациям ниже.


    
      	Запланируйте настоящие перерывы. Помогите себе отказаться от одержимости своей работой, запланировав другие мероприятия в течение дня (например, обед с приятелем или перерыв для посещения тренажерного зала). Выделите время после работы или в выходные дни для семьи, друзей и ваших хобби. Наличие расписания поможет вам не пренебрегать своими обязательствами.


      	Не приносите работу домой. Если вы в состо­янии себе это позволить, сделайте абсолютно невозможным доступ к работе после ухода из офиса. Не приносите домой свой ноутбук. Оставьте бумаги на столе. Ведите отдельные учетные записи электронной почты для дома и работы и не проверяйте рабочую почту, когда находитесь вне офиса (при необходимости настройте отправку соответствующих уведомлений). Навязчивая страсть — это всего лишь дурная привычка, а от привычек можно избавиться.


      	Измените свой рабочий образ мышления. Имитируйте образ мыслей человека с гармоничной страстью, пока не станете таким на самом деле. Например, превратите мысли «должен» и «нужно» в «хочу» и «желаю». Сначала вам будет неловко, но в конце концов навязчивый образ мышления рассеется, как и поведение, связанное с ним. Недавнее исследование показало, что изменение четко сформулированных моделей мышления может повысить самооценку и гармоничную страсть.


      	Найдите новое хобби. Зачастую вклад слишком большого количества собственных ресурсов в один проект является признаком отрицательной самооценки. Чем больше дополнительных занятий вне работы способствуют положительному самоощущению, тем меньше пространства в вашем эго будет занимать «жажда сверхпроизводительности труда» и тем ниже ваши шансы на выгорание.

    


    Адаптация статьи Increase Your Passion for Work Without Becoming Obsessed на сайте hbr.org от 21 сентября 2011 г.

  


  Проактивный образ мышления, характерный для сотрудников с внутренней мотивацией, поможет им принять меры при появлении первых жалоб на здоровье. Но невовлеченных трудоголиков тревога и подавленность, которые обычно сопровождают внешнюю мотивацию, могут, наоборот, сделать более пассивными, помешать им избавиться от вредных рабочих привычек и в конечном счете обернутся значительными рисками для здоровья. Таким образом, поиск путей повышения внутренней мотивации, будь то через новые проекты или даже через смену работы, сделает вас не только счастливее, но и здоровее.


  Помочь своим подчиненным найти внутреннюю мотивацию должны и менеджеры — путем усиления вовлеченности в работу и оказания большей поддержки. Это означает постановку перед сотрудниками сложных, но выполнимых задач, устранение бюрократии и других барьеров, обсуждение личного и профессионального роста и предоставление достаточных ресурсов для выполнения порученного — таких как самостоятельность, обратная связь и помощь, когда это необходимо. Опытные менеджеры способствуют развитию у трудолюбивых сотрудников навыков общения и управления временем. Здесь используются такие тактики, как составление еженедельного списка дел, описание долгосрочных целей, разграничение срочных и несрочных задач и выделение времени для выполнения важных проектов. Много будут значить старания друзей и семьи обеспечить трудоголикам эмоциональную и практическую поддержку вне работы.


  В конечном счете задача состоит в том, чтобы «вычислить» свой навязчивый образ мышления в отношении работы и предотвратить его негативные последствия. Вовлеченность и способность «отключаться» сильно помогут трудоголикам почувствовать себя счастливыми как на работе, так и за ее пределами.
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  Как забыть о работе, когда вы не работаете


  Арт Маркман


  Когда вы отдыхали от работы последний раз?


  Я имею в виду действительно отдыхали: не думали о ней, не беспокоились, не прокручивали в своей голове очередной список дел.


  Мы все знаем, что отдых от работы приносит пользу. Нам нужно время для ежедневной подзарядки, чтобы быть в состоянии поддерживать внимание в офисе. Время, проведенное вдали от сложных проблем, позволяет нам по-новому взглянуть на ситуацию. И мы знаем, что при непосильной нагрузке в течение слишком многих дней подряд невольно придем к состоянию, которое я называю «поддельной работой» — сидеть за столом, на самом деле ничего не делая.


  Проблема заключается в том, что вы можете соглашаться с вышеназванными преимуществами отдыха от работы, но при этом испытывать его нехватку. Возвратившись домой не слишком поздно вечером, вы вдруг садитесь за чтение еще одного, последнего отчета. Во время путешествия не можете оторваться от электронной почты. Проснувшись рано утром или бодрствуя ночью, осознаёте, что мозг сортирует длинный список рабочих задач. Я даже знаю людей, которым снятся их рабочие проблемы.


  Мы не можем насладиться преимуществами отдыха, если вне офиса не способны забыть о работе. Чтобы отключиться от нежелательных мыслей о ней, используйте комбинацию новых привычек и уроков когнитивно-поведенческой терапии. Вот как это сделать.


  Сконцентрируйтесь на том, чем вы будете заниматься


  Многие люди не могут изменить свое поведение, потому что они сосредоточены на том, чего не будут делать, а не на том, чем собираются заниматься вместо этого. Поставив себе цель не работать (или не думать о работе) вне офиса, вы обычно начинаете с предположения, что будете «стопориться» каждый раз, когда возникнет соблазн сделать что-то связанное с работой.


  Подобные отрицательные цели, когда вы концентрируетесь на действиях, которые хотите остановить, обычно заканчиваются неудачей по двум причинам. Во-первых, вы приобретаете новую привычку только тогда, когда выполняете какое-либо действие, а не тогда, когда этого не делаете. Невозможно создать привычку путем избегания каких-либо действий. Во-вторых, поставив «отрицательные» цели, вы постоянно вынуждены следить за своим поведением. В противном случае вы нач­нете делать то, чего пытаетесь избежать.


  Вместо этого вам нужно сосредоточиться на том, чем вы собираетесь заниматься вместо работы. Составьте план своего нерабочего времени — будь то вечер вне офиса или отпуск. Вам нужно конкретное расписание, иначе вы вернетесь к своим привычкам и продолжите трудиться, когда вам нужно отдыхать. План должен быть сфокусирован на том, чем вы собираетесь заниматься, а не на работе.


  Например, пару раз в неделю организуйте индивидуальную тренировку в 5:30 вечера в тренажерном зале рядом с вашим офисом. Или предупредите своего супруга или супругу, что заберете детей из детского сада. Или нач­ните по выходным помогать в местной благотворительной организации. Посвятите немного времени личностному развитию. Запишитесь на занятия, чтобы выучить новый язык. Возьмите в руки музыкальный инструмент. Начните рисовать. Все эти действия ограничат ваше время, которое хочется отдать работе.


  Иногда ваш отдых всё равно могут прерывать навязчивые мысли о ней. Есть два способа справиться с ними. Первый — иметь наготове план, чем занять свой разум: почитайте роман, решите кроссворд или позвоните другу. Тем не менее бывает, когда беспокойство носит объективный характер. В таком случае (второй способ) держите под рукой блокнот. Установите таймер на 10 минут и запишите все, что вас волнует, чтобы «очистить» разум. Это особенно полезно, когда мысли о работе наполнены тревогой, а не просто «обкатывают» задачи, которые вам нужно будет выполнить по возвращении в офис.


  Измените обстановку


  Курильщик, который пытается бросить курить, не оставит пачку сигарет в шкафу. Точно так же человек, который пытается установить здоровые границы между работой и личной жизнью, не держит постоянно включенными свои телефон и компьютер. Измените обстановку, чтобы укрепить новое поведение и забыть старое.


  Да, я предлагаю вам выключить свои устройства. Полностью! Отличный способ справиться с искушением потрудиться за пределами офиса — усложнить доступ к работе. Если вам приходится включать телефон, чтобы проверить его, вы серьезно подумаете, прежде чем сделать это.


  Обстановка также может помочь вам, если вы часто думаете об офисных проблемах. Создайте в доме пространство, которое вы никогда не будете использовать для работы. Это может быть комната или просто небольшой уголок. Поставьте туда стул (постелите коврик или положите подушку). Занимайтесь в этом месте исключительно нерабочей деятельностью, такой как чтение или йога. Чем больше вы ассоциируете это пространство с делами, не связанными с работой, тем легче вам будет использовать его, чтобы отвлечься от навязчивых мыслей.


  Привлеките других людей к созданию этой новой, более здоровой обстановки. Попросите друзей и членов семьи помочь вам держаться в стороне от работы. Разрешите им напоминать вам о необходимости убрать телефон (и не злитесь, когда они это делают). Найдите виды деятельности, которые вы можете выполнять вместе и которые отвлекут вас от работы и связанных с ней мыслей.


  Отстранитесь и наблюдайте


  Даже создав все эти планы и условия, благоприятные для их соблюдения, вы всё равно должны хотеть на некоторое время отключиться от работы. Такая необходимость может повергнуть вас в тревожное состояние. В конце концов вы можете пропустить важное письмо или недостаточно хорошо выполнить ключевое задание.


  В таком случае вам поможет урок когнитивно-поведенческой терапии. Исследования показывают, что лучший способ уменьшить беспокойство — это поставить себя в страшную ситуацию и постепенно осознать, что на самом деле она не представляет угрозы.


  Если ваша проблема заключается в том, что вы постоянно боитесь пропустить важное письмо, проведите целый вечер, не проверяя электронную почту. В итоге вы обнаружите, что вся работа, которую нужно сделать, будет ждать вас утром. Затем увеличьте количество времени, когда вы не будете заглядывать в свой почтовый ящик. Попробуйте провести один выходной, ничего не проверяя. Потом — о боже! — целых два выходных! Вы можете обнаружить, что многим людям удалось разрешить возникшие вопросы самостоятельно, без вашего вмешательства. Кроме того, вы вернетесь к работе с большей энергией и интересными идеями, потому что взяли небольшой отпуск.
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  Регулярные упражнения — часть вашей работы


  Рон Фридман


  Размышляя о ценности физической активности, мы, как правило, концентрируемся на преимуществах для тела: нормальное кровяное давление, здоровое сердце, привлекательная фигура. Но за последнее десятилетие социологи незаметно собрали убедительные данные, свидетельству­ющие о том, что регулярные тренировки приносят еще одну — мгновенную — пользу: они влияют на наше мышление.


  Исследования показывают, что наши умственные способности напрямую связаны с нашей физической формой. И прежде всего она влияет на нашу рабочую производительность. Возьмите, к примеру, следующие когнитивные преимущества, которые можно ожидать в результате повседневных упражнений:


  
    	повышенная концентрация,


    	улучшенная память,


    	способность к быстрому обучению,


    	длительная психическая выносливость,


    	расширение творческого потенциала,


    	снижение уровня стресса.

  


  Также доказано, что упражнения поднимают настро­ение, следовательно, серьезно влияют на производительность труда. Наверняка ваша работа требует от вас установления межличностных связей и развития сотрудничества. В этом контексте раздражение — не просто неудобство, оно может напрямую снизить степень вашего успеха.


  Кроме того, доказано, что физические упражнения в рабочее время повышают производительность. Возьмем, например, результаты исследования Городского университета Лидса, в котором изучалось влияние дневных тренировок на офисных работников, имеющих доступ в спортзал компании. Многим из нас понравится идея бесплатных тренажеров или йога-студии в офисе. Но действительно ли подобные удобства приносят пользу?


  В рамках исследования более 200 сотрудников различных компаний ежедневно отчитывались о своей производительности. Затем ученые сравнили производительность отдельных сотрудников в дни, когда они занимались физической активностью, с днями, когда они этого не делали.


  Вот какие результаты они получили: после посещения спортзала люди сообщали о более эффективном управлении своим временем, повышении производительности и налаживании очень тесного взаимодействия с коллегами. Не менее важно и то, что в конце дня они возвращались домой, чувствуя себя более удовлетворенными.


  Что мешает нам чаще заниматься спортом? Для многих ответ стандартен: нет времени. Что ж, вполне справедливое объяснение. Бывают недели, когда работы слишком много и нужно во что бы то ни стало соблюдать сроки.


  Но давайте будем откровенны: объяснение отсутствия времени на то или иное занятие означает, что мы не рассматриваем это занятие в качестве приоритетного.


  Именно поэтому исследования, проливающие свет на когнитивные преимущества физической активности, настолько убедительны. Упражнения позволяют нам «впитывать» больше информации, работать эффективнее и продуктивнее.


  И все же многие из нас продолжают воспринимать занятия спортом как роскошь, им хотелось бы заниматься, если бы в распоряжении имелось больше времени…


  Вместо того чтобы рассматривать физические упражнения как личную привилегию, которая отвлекает от дел, пора относиться к тренировкам как к части работы. Альтернатива, которая предполагает более медленную обработку информации, худшую память и повышенную раздражительность, делает нас малоэффективными и затрудняет общение с коллегами.


  Как успешно включить упражнения в свою повседневную жизнь? Вот несколько предложений, основанных на исследованиях.


  Найдите физическую активность, которая вам действительно по душе


  Не обязательно загонять себя до скуки на беговой дорожке — есть много способов тренироваться. Выберите физическую активность, которая будет приносить вам удовольствие, — например, теннис, плавание, танцы, софтбол или даже энергичная игра на барабанах. Вы с гораздо большей долей вероятности продолжите заниматься определенной деятельностью, если она вам действительно нравится.


  Недавние исследования показывают: наше самочувствие во время физической активности может повлиять на степень, с которой она сказывается на нашем здоровье. С удовольствием занимаясь физическими упражнениями, мы легче отказываемся от вредной пищи после занятий. Но когда та же физическая активность воспринимается как тяжелая обязанность, нам гораздо сложнее сказать «нет» калорийной еде — вероятно, потому что мы израсходовали всю свою силу воли на физические упражнения.


  Вкладывайтесь в развитие навыков


  Вместо того чтобы довольствоваться «выполнением упражнений», сосредоточьтесь на отработке навыков. Цели, которые, по определению психологов, направлены на достижение новых уровней компетентности, делают нас искуснее в широком спектре областей. Так что наймите тренера, запишитесь на занятие, купите себе подходящие одежду и снаряжение. Дополнительные финансовые инвестиции повысят уровень ваших обязательств, в то время как стабильное повышение мастерства поддержит интерес к спорту в долгосрочной перспективе.


  Станьте частью группы, а не коллектива


  Одна из рекомендаций, которую часто получают начинающие спортсмены, заключается в том, чтобы тренироваться с участием других людей. Это хороший совет. Общение делает занятия спортом более увлекательными, а значит, повышает шансы на то, что они станут частью вашей жизни. Кроме того, гораздо труднее нарушить договоренность с другом или тренером, чем убедить себя в том, что один день отдыха не так уж и страшен.


  Однако исследования свидетельствуют, что не все «групповые» занятия вызывают у людей одинаковый интерес. Намного вероятнее, что мы будем придерживаться режима физических упражнений, в котором другие зависят от нашего участия.


  В качестве примера представьте себе стандартное занятие йогой или пилатесом. Каждое из них включает в себя индивидуальные задачи, которые требуют от вас работы в одиночку, хоть и в присутствии других. Оба мероприятия технически осуществляются в рамках группы. Однако в этих случаях «группу» точнее можно было бы назвать коллективом.


  Выяснилось: хотя упражнения в составе коллектива предпочтительнее тренировок в одиночку, они не так эффективны, как упражнения в составе команды. Так что попробуйте волейбол, футбол, парный теннис — любой доставляющий удовольствие, повышающий компетентность вид спорта, в котором ваши усилия напрямую влияют на успех вашей команды.


  Отношение к физической активности как к части своей работы позволит включить ее в распорядок дня. Помните: затраченное на спорт время непременно оправдает себя.


  Глава 23


  
     
  


  Начните контролировать свою поездку на работу


  Франческа Джино, Брэдли Статс, Йон Яхимович, Джулия Ли и Йохен Менгес


  Ежедневно миллионы людей по всему миру сталкиваются с проблемой длительных поездок на работу. Только в США, по данным Бюро переписи населения, около 25 млн работников ежедневно тратят более полутора часов на дорогу на работу и обратно, а около 600 тысяч человек путешествуют как минимум по полтора часа в одну сторону. В Соединенном Королевстве средняя продолжительность поездки туда и обратно составляет 54 минуты (по сравнению с 45 минутами в 2003 году), а в большинстве крупных городов мира, от Милана до Манилы, — более часа.


  При этом очень немногие наслаждаются такими поездками. Когда Ford Motor Company опросила 5500 человек в шести европейских городах, многие оценили стресс от поездки в офис выше стресса от самой работы, переезда и посещения стоматолога. В 2006 году в ходе опроса 909 работающих женщин в Техасе, проведенного лауреатом Нобелевской премии Даниэлем Канеманом и его коллегами, респондентки отметили, что утренняя поездка из дома в офис является наименее приятным занятием за день; вечерняя поездка домой оказалась третьей на этой «шкале». (Сама работа заняла второе место.)


  У неприязни к поездкам на работу и обратно есть серьезные последствия. Опрос британского правительства, проведенный в 2014 году, выявил: работники, которым приходится долго добираться до офиса, испытывают больше тревоги и меньше удовлетворенности жизнью, чем те, кто живет недалеко от места службы. Первые также с меньшей долей вероятности находили свою повседневную деятельность полезной. Другие исследования показали, что люди, вынужденные совершать длительные поездки, более измотаны, менее продуктивны и не удовлетворены своей профессиональной деятельностью. А исследование, проведенное в Швеции в 2011 году, засвидетельствовало: вероятность развода в семейных парах на 40% выше, если поездка на работу одного из супругов занимает более 45 минут.


  Но ситуация не обязательно должна быть настолько удручающей. Исследования, в том числе и нашей группы, позволяют предположить, что улучшить ваше самочувствие во время поездок на работу могут небольшие изменения. Они сделают вас счастливее и продуктивнее. Вот пять стратегий, которые следует попробовать.


  Используйте время в поездке, чтобы изменить свой образ мышления


  Ваша поездка на работу — это возможность перейти от личной роли к профессиональной. Дома утром вы можете быть родителем, партнером или опекуном. В офисе вы надеваете «шляпу профессионала». Вечером вы возвращаетесь к личной жизни, даже если ненадолго переключитесь на завершение работы перед сном. Каждый из этих переходов требует изменения образа мышления. Если мы не выделим на него время и мысли, то опасения, связанные с одной ролью, с большой долей вероятности перенесутся на другую и затруднят работу.


  Один из способов сгладить этот психический переход — создание простых ритуалов. В неопубликованном исследовании, проведенном среди сотрудников, постоянно ездящих на работу, одна из нас (Франческа) и Хэл Хершфилд из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе обнаружили: те, кто придерживается определенных привычек по пути на работу — например, читает в поезде новости или проверяет расписание на день, — больше радуются предстоящему дню, довольны своей работой и реже испытывают стресс, чем те, у кого нет такого ритуала. Это неудивительно. Ритуалы приносят нам самые разные выгоды — даже тем, кто не верит в их ценность или эффект: они снижают нашу тревогу перед выполнением важных задач, повышают удовольствие от текущей деятельности и помогают быстрее восстанавливаться после неудач или потерь. Так что подумайте о собственном ритуале поездок на работу и обратно. Например, каждый день по дороге в офис вы можете покупать латте без кофеина в одной и той же кофейне. Для усиления эффекта попробуйте превратить в ритуал одну или несколько других тактик, рекомендуемых ниже.


  Приготовьтесь быть продуктивными


  Потратив хотя бы часть своего времени в дороге на планирование предстоящего дня или недели, вы приедете в офис лучше подготовленными и, следовательно, более счастливыми, энергичными и продуктивными. К такому выводу мы пришли в результате серии исследований. Первое проводилось среди 225 сотрудников британского офиса DigitasLBi, международного маркетингового и технологического агентства. Как мы и ожидали, оно показало: чем больше времени люди каждый день проводят в дороге, тем они менее довольны и более склонны уволиться. Но из этого правила были и исключения. Нам стало интересно, обладают ли эти люди определенными психологическими особенностями, помогающими им избежать негативных последствий, с которыми столкнулись их коллеги? Мы нашли одну: самоконтроль, или способность противостоять соблазнам, которые могут подорвать усилия по достижению долгосрочных целей (например, проверить Facebook вместо того, чтобы делать работу, или вместо яблока съесть торт, который принес коллега).


  Для изучения этой связи мы попросили 229 сотрудников различных организаций рассказать, что они обычно делают по пути на работу. Обнаружилось, что те, кто набрал высокие баллы по показателям самоконтроля, как правило, используют это время для продуктивного планирования — то, что мы называем рабочим анализом будущего. «Я думаю о том, что буду делать, когда приду в офис, — сказал нам один из участников. — Я пытаюсь спланировать задачи на день».


  Наш последний шаг заключался в том, чтобы выяснить, смогут ли все, а не только самые дисциплинированные работники, извлечь пользу из этого навыка. Мы привлекли к месячному исследованию 443 американских сотрудника с полной занятостью, тратящих на дорогу в офис 15 минут и более. В течение первых двух недель участники получали ежедневные инструкции, которые позволяли нам измерить, насколько активно они планируют предстоящий день в ходе утренней поездки. Как и прежде, мы обнаружили, что те, кто составляет наиболее подробный план, лучше справляются с длительными поездками на работу. Во второй половине месяца мы случайным образом распределили между теми же участниками четыре режима. В ежедневном текстовом сообщении, которое они получали за 15 минут до выхода на работу, мы попросили одну группу по дороге заняться планированием предстоящих дел, другую — расслабляющими мыслями и ритуалами, а третью — и тем и другим. Четверть участников получили текстовое сообщение, в котором не содержалось никаких конкретных указаний. Мы обнаружили, что только члены первой группы, то есть «плановики», сообщили, что чувствовали себя более удовлетворенными своей работой, чем до начала исследования. Данный результат не зависел от естественной склонности участников к самоконтролю, измеренной в начале нашего исследования.


  Таким образом, это простая и понятная стратегия, доступная каждому. Просто спросите себя: какие шаги я могу предпринять сегодня и в течение этой недели для достижения своих целей в работе и карьере? Как я могу быть продуктивнее?


  Найдите свой «карман свободы»


  Когда вы застряли в пробке, ждете опаздывающий автобус или стоите в переполненном вагоне метро, вам может казаться, что вы никак не контролируете свой путь на работу и обратно. Но вы способны уменьшить фрустрацию, сосредоточившись на том, что можете употребить это время с пользой. Кроме планирования подумайте о том, что вам нравится делать, например слушать музыку, подкасты или читать книги. Мы позаимствовали выражение «карман свободы» у Адели, прабабушки одного из нас (Йона), которая провела ранние годы своей молодости в различных польских гетто во время нацистской оккупации. Как бы она ни была голодна, разбита или напугана, каждый вечер в течение часа она занималась каким-либо творчеством со своей племянницей. Как она теперь вспоминает, это помогло ей выстоять. К счастью, поездка на работу — гораздо менее серьезное испытание, и вы тоже можете сделать это времяпрепровождение более сносным, занявшись любимыми делами. Кроме пассивного чтения интернета вы можете начать изучать новый иностранный язык с помощью аудиокурса или, если ваши руки свободны, заняться новым хобби, например рисованием или вязанием.


  Эти рекомендации подкрепляются исследованиями, которые доказали взаимосвязь между более высоким уровнем самостоятельности, удовлетворенности и производительности — и более низким уровнем стресса. Например, Джон Тругакос из Школы менеджмента Ротмана и его коллеги обнаружили, что сотрудники, которые могут выбирать, где, когда и как проводить обеденный перерыв, чувствуют себя после него более отдохнувшими, чем те, у кого нет выбора.


  По этой причине постарайтесь не обращать внимания на негативные стороны поездок — сконцентрируйтесь на возможности выразить себя и подзарядиться!


  Поделитесь настроением


  До сих пор мы разбирали, как улучшить свой путь на работу с помощью различных занятий. Но один из недостатков длительных поездок на работу и обратно — это то, что вы совершаете их в одиночку. Более того, изучая этот вопрос, политолог из Гарварда Роберт Патнэм обнаружил: каждые дополнительные 10 минут пути на работу на 10% уменьшают количество социальных связей, что приводит к еще большей изоляции и неудовлетворенности. Мы рекомендуем устранить эту проблему, воспользовавшись поездкой на работу для общения с людьми.


  Большинство исследований психологических преимуществ социальных связей посвящено отношениям с семьей или близкими друзьями. Но, согласно исследованиям, проведенным специалистами по поведенческим наукам Николасом Эпли из Чикагского университета и Джулианой Шредер из Калифорнийского университета в Беркли, улучшить состояние людей, едущих на работу, может и общение с незнакомцами. Эпли и Шредер отправились на вокзал, набрали более 200 человек и случайным образом распределили их в одну из трех групп. Одних проинструктировали общаться с попутчиками, других попросили избегать контактов, а остальным дали указание вести себя так, как обычно. Участники думали, что их поездка будет более приятной в одиночестве, но исследовательская группа обнаружила, что верно обратное: те, кого попросили завязать по дороге беседу, получили более позитивный опыт и не почувствовали упадка сил по приезде на работу.


  Другое исследование, проведенное фондом NewCities, показало, что подобный эффект может вызвать даже использование социальных сетей, таких как Waze, в том числе снизить стресс водителей транспортных средств.


  Так что подумайте о том, чтобы стать общительнее по дороге на работу. Если вы пользуетесь общественным транспортом, снимите наушники и проигнорируйте неписаное правило, запрещающее болтать с незнакомцами. Если вы ведете машину, включите громкую связь на телефоне и позвоните другу, предложите своему соседу, офис которого находится неподалеку от вашего, поехать с вами или воспользуйтесь приложением, таким как Sluglines, которое поможет организовать совместную поездку. Если вы живете в городе, где есть Uber, выбирайте uberPOOL (который свяжет вас с незнакомыми попутчиками) вместо uberX (где вы едете самостоятельно). А если вы едете на шаттле, предоставляемом компанией (что часто бывает в Кремниевой долине), заведите разговор со своими соседями.


  Сократите время в пути


  Вы сделали всё возможное, чтобы максимально эффективно использовать время в пути, но дорога на работу по-прежнему вызывает стресс, делает вас несчастным и снижает вашу производительность? Есть еще один вариант: сократите это время.


  Речь идет о решении о том, где вам жить и работать. Большинство людей переоценивают положительные стороны поездок на большие расстояния — например, работа с более высокой зарплатой или жизнь в большом доме в более приятном районе — и при этом упускают из виду, с каким стрессом связана ежедневная дорога в офис и обратно. Мы называем это предвзятостью путешественника. Для того чтобы ее протестировать, мы провели исследование (оно не опубликовано), в котором попросили более 500 американских штатных сотрудников из широкого круга отраслей выбрать один из двух сценариев: 1) работа с зарплатой $67 тыс. в год и временем в пути 50 минут и 2) работа с зарплатой $64 тыс. и временем в пути 20 минут. Все остальное одинаково: район их проживания, возможности карьерного роста на работе и степень удовлетворения своей должностью. Итак, 84% наших участников выбрали работу 1, выразив тем самым готовность терять по одному часу в будние дни и тратить на поездку по 250 часов в год в обмен всего на $3 тыс. Это $12 за час езды на работу — в два раза меньше их почасовой ставки! Мы проверили, смогут ли участники самостоятельно сделать такие расчеты. Оказалось, да. Таким образом, их ответы просто отражали неспособность в полной мере оценить психологические, эмоциональные и физические издержки, связанные с более продолжительным временем в пути.


  Если вы ищете новые работу, квартиру или дом, мы рекомендуем вам противостоять этой предвзятости. Внимательно подумайте о недостатках длительной поездки на работу, прежде чем согласиться на нее.


  Один из способов сократить поездки без смены места работы или жительства — периодическая занятость на дому или в его окрестностях, например в совместных офисах таких компаний, как WeWork. Удаленная работа становится все более популярной: по данным переписи населения США в 2015 году, 24% американских работников выполняли на дому часть задач или всю работу. Исследования Global Workplace Analytics свидетельствуют: за последнее десятилетие объем регулярной занятости на дому увеличился более чем вдвое. Исследования также показали, что люди, у которых есть возможность в некоторые дни трудиться вне офиса, более продуктивны и счастливы, чем те, кто лишен такой возможности. В ходе эксперимента, проведенного в китайском туристическом агентстве Ctrip, экономист из Стэнфорда Ник Блум и его коллеги обнаружили: сотрудники, случайным образом отправленные работать домой, выполняли на 13% дел больше, чем те, кто находился в офисе. «Надомники» также сообщали, что они более удовлетворены своей работой, и на 50% реже были готовы уволиться из компании. Таким образом, если ваш работодатель допускает гибкий график и вы уверены, что ваш начальник и коллеги по команде будут не против вашей удаленной работы, попробуйте такой режим один день в неделю или несколько дней в месяц.


  Заключение


  Большинство людей, которые долго ездят на работу и обратно, чувствуют себя беспомощными жертвами, терпящими неизбежное зло. В результате они приходят в офис и домой истощенными, а их производительность страдает. Но вам вполне по силам улучшить свой путь, превратив его в позитивный опыт или, при возможности, сократив его.
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  Больше спите


  Рон Фридман


  Сколько вы спали прошлой ночью? Если ваш ответ «недостаточно», вы едва ли одиноки. По оценкам компании Gallup, почти половина людей, с которыми вы столкнетесь сегодня, страдают от той или иной степени недосыпа.


  Мы часто считаем небольшую утреннюю усталость всего лишь неудобством, но вот как дела обстоят в действительности. Отсутствие сна ухудшает настроение, ослабляет память и негативно влияет на принятие решений в течение всего дня. Оно рассеивает ваше внимание, мешает гибкости мышления и делает вас беспокойнее. (Никогда не задавались вопросом, почему в час ночи все проблемы кажутся гораздо более сложными, чем рано утром? Это потому, что наш мозг усиливает страх, когда мы устаем.) Когда мы приходим на работу сонными, дела кажутся тяжелее и отнимают больше времени. Согласно одному исследованию, эффективность невыспавшегося человека сравнима с таковой в пьяном состоянии.


  Стоит отметить, что никакое количество кофеина не может полностью компенсировать недостаток сна. Хотя двойной латте может сделать вас более бдительным, он также поднимает ваш уровень стресса и делает более раздражительным, нанося ущерб вашей способности общаться с другими людьми. Кофе также может сдерживать творческое мышление.


  Для достижения наилучших результатов организму необходим отдых — ничего более. В дни, когда мы «расцветаем», «семена» почти всегда были «посажены» накануне ночью.


  Поскольку большинство из нас не могут вставать раньше, единственный вариант — раньше ложиться спать. И всё же мы этого не делаем. Почему? Причин две. Во-первых, мы так заняты днем, что единственное время, которое нам остается для самих себя, — поздний вечер, поэтому мы и не спим допоздна. Во-вторых, у нас меньше силы воли, когда мы устаем, что усложняет задачу заставить себя пойти спать.


  Итак, как ложиться в кровать раньше и спать больше? Вот несколько советов, основанных на целеполагающих исследованиях.


  Определите время отхода ко сну


  Определите точное время, когда вы хотите пойти на боковую. Будьте конкретны. Пытаться ложиться спать «как можно раньше» трудно, потому что такая установка не дает вам четкого представления о цели. Вместо этого подумайте о том, во сколько нужно вставать утром, и отталкивайтесь от этого. Постарайтесь выделить себе на сон восемь часов, то есть если вы хотите встать в 6:45, лягте в постель не позднее 22:45.


  Идентифицируйте пожирателей времени


  Затем проведите ревизию того, куда вы тратите время после работы. В течение одного-двух вечеров не пытайтесь ничего изменить — просто записывайте всё, что происходит с момента вашего возвращения домой и до укладывания в кровать. Вы можете обнаружить, что вместо отказа от действий, которые вам нравятся и заставляют бодрствовать (например, просмотр телевизора с 22:30 до 23:00), вы можете заняться ими раньше, сократив непродуктивное времяпрепровождение (например, бездумное блуждание по Facebook с 20:30 до 21:00).


  Установите распорядок


  Определив конкретный час отхода ко сну и найдя способы избавиться от «пожирателей» времени, займитесь созданием вечернего распорядка, который поможет вам расслабиться и насладиться предвкушением сна. Основным препятствием на пути к своевременному засыпанию становится тот факт, что в 23 часа перспектива лечь в постель менее привлекательна, чем еще одна серия ситкома или просмотр заголовков завтрашних газет на смартфоне. Умом мы понимаем, что должны отдыхать, но эмоционально предпочли бы заняться чем-то другим.


  Чтобы противостоять этому влечению, разработайте приятный ритуал, который не только заставит вас закончить все дела, но и позволит перейти от периода активности к периоду отдыха. Переход имеет жизненно важное значение. Усталость не гарантирует быстрого засыпания. Сначала вам нужно расслабиться. Но то, что расслабляет одного человека, может раздражать другого. Я предложу вам несколько идей расслабления.


  
    	Почитайте то, что нравится. Роман, поэзию, комиксы: что-то, что поддерживает ваше внимание без особых усилий и создает хорошее настроение. (Предупреждение: никогда не читайте в постели ничего, связанного с работой. Кровать должна ассоциироваться только с состоянием расслабленности.)


    	Понизьте температуру. Более низкие температуры воздуха помогают нам заснуть и делают привлекательнее перспективу нахождения под оде­ялом. Фонд National Sleep Foundation рекомендует в течение ночи поддерживать температуру в спальне от 15 до 20 градусов тепла.


    	Избегайте синего света. Воздействие синего света, излучаемого нашими смартфонами и экранами компьютеров, подавляет выработку мелатонина — гормона, вызывающего сонливость. Исследования свидетельствуют: уменьшение воздействия синего света, отказ от экранов перед сном или использование очков, блокирующих синий свет, улучшают качество сна.


    	Создайте атмосферу, схожую со спа. Создайте спокойную обстановку с минимальной стимуляцией. Погасите свет, включите успокаивающую музыку, зажгите свечу.


    	Напишите записку от руки. Один из наиболее эффективных способов повышения «уровня счастья» — выражение благодарности. Сочините благодарственную записку кому-то, кто вам дорог, или перечислите в дневнике некоторые из приятных моментов вашего дня.


    	Медитируйте. Исследования показывают, что практика безоценочного осознанного наблюдения снижает стресс и поднимает настроение.


    	Прогуляйтесь. Вечерняя прогулка в хорошую погоду поможет расслабиться.

  


  Специалисты рекомендуют каждый вечер выделять на расслабление перед сном не менее получаса. Также можно попробовать установить на смартфоне будильник, предупреждающий вас о начале процесса отхода ко сну, чтобы он стал автоматическим.


  Если вы решите активно использовать время перед сном, постарайтесь избегать отрицательной энергии. Не поднимайте деликатных тем с супругом или супругой и даже не заводите будильник на завтра — это напомнит вам о стрессах следующего дня. (Вместо этого переставляйте его утром, как только проснетесь.)


  И наконец, держите поблизости блокнот и ручку с подсветкой. Если вы вспомнили какое-то дело на следующий день, запишите его, вместо того чтобы браться за смартфон. Поступайте так с любой важной мыслью, которая приходит вам в голову, когда вы пытаетесь заснуть. Записав свою идею, вы убедитесь, что так ее гораздо легче отпустить.
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  Не приносите домой проблемы плохого дня


  Джон Бальдони


  Чувствуете разочарование работой, особенно поздно вечером, когда вы устали? В таком случае прямо перед тем, как уйти домой, сделайте что-нибудь, что у вас хорошо получается.


  Этот совет дали моей дочери, начинающему дайверу. Однажды она зашла в тупик на тренировке и собиралась уйти домой, когда тренер подозвала ее и сказала: «Вместо того чтобы уходить с чувством досады, почему бы тебе не закончить тренировку погружением, которое ты умеешь делать?» Моя дочь последовала ее совету и покинула бассейн с гораздо лучшим мнением о себе и своих способностях, чем полчаса назад.


  Совет тренера — именно тот, который мы, не дайверы, тоже можем взять на вооружение. На работе неизбежно случаются неудачи из-за наших или чужих ошибок, сбоев систем или процессов. Какова бы ни была причина, напряжение нарастает. Чтобы не позволить стрессу последовать за вами домой и испортить вечер, избавьтесь от него, прежде чем закончите дела.


  Выберите действие, которое не требует долгих размышлений — будь то отправка готового отчета или ответ на несколько простых писем. Вычеркните тот или иной мелкий пункт из списка дел с сознанием выполненного долга. Решение простых задач замедлит ваш «разогнавшийся» пульс и даст ощущение контроля над ситуацией.


  Выполнив задание и, будем надеяться, почувствовав себя лучше, немедленно покиньте офис. Не проверяйте свою электронную почту в последний раз. Не задерживайтесь, чтобы увидеть, кто еще остался. Просто уходите — изящно и с улыбкой на лице. Тяжелая работа будет ждать вас завтра, но на данный момент вычеркните ее из памяти. Просто уйдите.


  Конечно, это не всегда срабатывает. Иногда вы все равно уходите раздраженным. Если это случается в большинстве случаев, перед вами, вероятно, стоит более крупная проблема, требующая решения. Возможно, вам стоит найти нового работодателя, устроиться на новую должность или даже поменять вид деятельности. Но иногда в плохой день погружение, которое заставит вас почувствовать себя хорошо перед уходом из офиса, поможет вам распрощаться с разочарованием.
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  Дональд Сал — доцент практики управления в Лондонской школе бизнеса.


  Эрик Синоуэй — соучредитель и президент Axcess Worlwide, партнерской девелоперской компании, и автор книги Howard’s Gift: Uncommon Wisdom to Inspire Your Life’s Work.


  Элизабет Грейс Сондерс — консультант по вопросам управления временем и основательница Real Life E Time Coaching & Speaking. Автор книг How to Invest Your Time Like Money и Divine Time Management. Для получения более подробной информации посетите сайт www.Real­LifeE.com.


  Брэдли Статс — доцент Школы бизнеса Кенана-Флаглера при Университете Северной Каролины. Подписывайтесь на него в Twitter: @brstaats.


  Реган Уолш — коуч по вопросам управления и персональному росту, получившая диплом Нью-Йоркского университета и помогающая страдающим от перегрузки людям вернуть себе свою жизнь как в личном, так и в профессиональном плане. Ее часто просят выступить и провести семинар по теме интеграции жизни и работы. Для получения более подробной информации посетите сайт www.regan­walsh.com.


  Авива Уиттенберг-Кокс — генеральный директор 20-first, одной из лидирующих компаний по гендерному консалтингу, и автор книги Seven Steps to Leading a Gender-Balanced Business.


  Рон Фридман — доктор философии, лауреат различных премий, психолог и основатель компании ignite80, которая обучает лидеров научно обоснованным стратегиям работы и создания процветающих организаций. Автор книги «Лучшее место для работы. Искусство создавать превосходное деловое пространство»8. Часто выступает с докладами и семинарами по созданию оптимальных условий на рабочем месте.


  Стюарт Фридман — почетный профессор практики управления в Уортонской школе бизнеса и бывший глава Центра развития лидерских качеств компании Ford Motor. Автор книг Leading the Life You Want: Skills for Integrating Work and Life, Baby Bust: New Choices for Men and Women in Work and Family и «Совершенное лидерство: как достичь баланса без помощи тренера»9. Для получения более подробной информации посетите сайт www.total­leadership.org или найдите Стюарта в Twitter: @StewFriedman или LinkedIn.


  Питер Фрост был профессором организационного поведения на факультете коммерции и делового администрирования Университета Британской Колумбии в Ванкувере.


  Доминик Холдер — заместитель декана программы предоставления стипендий и грантов им. Слоуна в Лондонской школе бизнеса и executive-коуч10.


  Йон Яхимович — кандидат наук в бизнес-школе Колумбийского университета. В своих исследованиях Йон изучает условия и последствия страсти к работе, вли­яние поведения, связанного с работой (например, поездок в офис), и отвлекающих факторов на рабочем месте, а также влияние окружающей среды на суждения и решения. Его сайт — jonmjachimowicz.com.


  Примечания


  
    1. Бейонсе Жизель Ноулз-Картер, более известная как Бейонсе (род. 1981) — американская певица в стиле R’n’B, актриса, танцовщица, музыкальный продюсер. Прим. ред.

  


  
    2. Генри Дэвид Торо (1817–1862) — американский писатель, философ, публицист, натуралист и поэт. Видный представитель американского трансцендентализма. Прим. ред.

  


  
    3. «Карточный домик» — американский веб-сериал в жанре политического триллера, созданный Бо Уиллимоном. Адаптация одноименного мини-сериала BBC по роману Майкла Доббса. Премьера первого сезона шоу, состоящего из 13 эпизодов, состоялась на сервисе Netflix 1 февраля 2013 г. Прим. ред.

  


  
    4. Питер Брегман. 18 минут. Как повысить концентрацию, перестать отвлекаться и сделать действительно важные дела. М.: Манн, Иванов, Фербер, 2013.

  


  
    5. Питер Брегман. Эмоциональная смелость. Как брать ответственность на себя, не бояться сложных разговоров и вдохновлять других. М.: Манн, Иванов, Фербер, 2019.

  


  
    6. Франческа Джино. Отвлекающие факторы, или Почему наши планы идут под откос. М.: Азбука Бизнес, 2015. — Прим. ред.

  


  
    7. Нил Пасрич. Формула Счастья. Ничего + кое-что = всё. М.: Азбука-Аттикус, 2016.

  


  
    8. Рон Фридман. Лучшее место для работы. Искусство создавать превосходное деловое пространство. М.: Альпина Паблишер, 2017. 

  


  
    9. Стюарт Фридман. Совершенное лидерство: как достичь баланса без помощи тренера. М.: Юрайт, 2016.

  


  
    10. Отрывок из статьи «Совпадают ли ваши обязательства с вашими убеждениями?», Harvard Business Review от января 2005 г. (#R0501H). 
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