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Öåíà ñâîáîäíàÿ

ÂÑÅ ÓÑÏÅÞ, ÑÓÌÅÞ… ÑÌÎÃÓ?

Ðàññòàâèòü ïðèîðèòåòû – è âïåðåä!

Â ÷åì çäåñü äåëî? Â ëè÷íîñòíûõ îñîáåí-
íîñòÿõ, óìåíèè ïëàíèðîâàòü è èñïîëüçî-
âàòü âðåìÿ, ìîòèâàöèè èëè â ÷åì-òî åùå? 
Ñâîèìè ðàçìûøëåíèÿìè è íàáëþäåíèÿìè 
äåëÿòñÿ âåäóùèå ñïåöèàëèñòû ðàçíûõ ñôåð 
äåÿòåëüíîñòè. 

Æóðíàëèñò, êàíä. ôèë. íàóê, ãëàâíûé ðå-
äàêòîð èíôîðìàöèîííî-ïðàâîâîãî ïîðòà-
ëà garant.ru, ïðåïîäàâàòåëü æóðôàêà ÌÃÓ 
èì. Ì. Â. Ëîìîíîñîâà, êîíñóëüòàíò ïî ïî-
ñòðîåíèþ êàðüåðû Âåðà ÈÃÍÀÒÊÈÍÀ:

«ß ñ÷èòàþ, âñå äåëî â ìîòèâàöèè. Êîãäà 
òåáå ÷òî-òî èíòåðåñíî äåëàòü, òû âñåãäà 
íàéäåøü âðåìÿ íà ýòî, è íàîáîðîò. Ïîýòîìó 
ïåðâûé âîïðîñ, êîòîðûé íàäî ñåáå çàäàòü 
ïðåæäå, ÷åì ïðèñòóïàòü ê êàêèì-òî äåéñòâè-
ÿì: «À çà÷åì ìíå ýòî íóæíî?»

Åùå îäèí âàæíûé, ïî ìîåìó ìíåíèþ, íàâûê – 
óìåíèå íà÷èíàòü ñ íóëÿ. Áûâàåò, ÷òî ïîñòà-
âèë öåëü, äîëãî åå äîáèâàëñÿ, à ðåçóëüòàò 
îêàçàëñÿ íå òîò, íà êîòîðûé ðàññ÷èòûâàë. 
Ìíîãèå â òàêèå ìîìåíòû îïóñêàþò ðóêè. ß 
æå ñòàðàþñü ïîáîëüøå çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì 
èëè ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ íà 
êàêîé-òî äðóãîé âèä äåÿòåëüíîñòè, à ïîòîì 
âîçâðàùàþñü ê äîñòèæåíèþ öåëè, ïðåäâà-
ðèòåëüíî âíåñÿ ïîïðàâêè. 

Êàê ïîêàçàë ìîé îïûò, íåñêîëüêî ãëîáàëü-
íûõ öåëåé ðåàëèçîâûâàòü îäíîâðåìåííî íå 
ïîëó÷àåòñÿ, ïîýòîìó ÿ ðàññòàâëÿþ ïðèîðè-
òåòû è ñíà÷àëà ñòàðàþñü äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî â 
íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ ìåíÿ íàèáîëåå âàæíî. 
Ïðè÷åì â ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ êàêîé-òî 
çíà÷èìîé öåëè èíîãäà äàæå ïðèõîäèòñÿ îò-
êàçûâàòüñÿ îò òàêèõ ýëåìåíòàðíûõ âåùåé, 
êàê ïîõîä â òåàòð èëè äðóæåñêàÿ âå÷åðèíêà». 

Êðîìå òîãî, Âåðà ðåêîìåíäóåò ïðèìåíÿòü 
òàéì-ìåíåäæìåíò. Ìîæíî ïî÷èòàòü ëèòåðà-
òóðó ðàçíûõ àâòîðîâ, à ïîòîì «ïðèìåðèòü» åå 
íà ñåáÿ. Íàïðèìåð, ïî ìíåíèþ Âåðû, ìîæíî 
ïîïðîáîâàòü ïðèìåíèòü íà ïðàêòèêå ïðèåìû 
òèïà «ðàçðåçàíèÿ ñëîíà» èëè «ñúåäàíèÿ ëÿ-
ãóøêè». Ãëàâíîå, ÷òîáû îíè ðàáîòàëè èìåííî 
äëÿ âàñ è ïðèíîñèëè æåëàåìûå ðåçóëüòàòû.

Ïðèðîäó íå îáìàíåøü

Ïîëó÷àåòñÿ, ãëàâíîå – ýòî ìîòèâàöèÿ è óìå-
íèå ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëÿòü âðåìÿ? Îäíàêî 
åñòü è îïðåäåëåííûå ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà, 
îò êîòîðûõ çàâèñèò, íàñêîëüêî ÷åëîâåê ìîæåò 
áûñòðî ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä è ââåðõ.

Ïñèõîëîã, ðóêîâîäèòåëü ïñèõîëîãè÷åñêîãî 
öåíòðà «Ðåøåíèå» Åëåíà ÂÈÍÎÃÐÀÄÎÂÀ:

«Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîè ôèçèîëîãè-
÷åñêèå îñîáåííîñòè. Íàèáîëåå çíà÷èìûìè 
â ðàìêàõ îáñóæäàåìîé òåìû ïîêàçàòåëÿìè 
ÿâëÿþòñÿ ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû – ñèëà 
è ïîäâèæíîñòü. 

Ëþäè ñ ñèëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé ìîãóò 
èíòåíñèâíî è ïëîäîòâîðíî ðàáîòàòü äàæå 
â óñëîâèÿõ âíåøíèõ ïîìåõ, ïðè îòñóòñòâèè 
äîñòàòî÷íîãî îòäûõà è ñíà. Ëþäÿì ñî ñëàáîé 
íåðâíîé ñèñòåìîé íåîáõîäèìî îòäûõàòü 
÷àùå è áîëüøå. 

Ïîäâèæíîñòü íåðâíîé ñèñòåìû îòâå÷àåò çà 
âîçìîæíîñòü áûñòðî ïåðåêëþ÷àòüñÿ îò îäíî-
ãî âèäà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé áåç ïîòåðè 
âðåìåíè è êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ ðàáîòû. Â 
îòëè÷èå îò ïîäâèæíîé èíåðòíàÿ íåðâíàÿ 
ñèñòåìà òðåáóåò âðåìåíè íà ïåðåêëþ÷åíèå 
ñ îäíîãî çàíÿòèÿ íà äðóãîå, òàêèå ëþäè 
ìåäëåííåå âêëþ÷àþòñÿ â ðàáîòó. Êîãäà âî-
êðóã íèõ ìíîãî ïîñòîðîííèõ ðàçäðàæèòåëåé 
(êòî-òî ðàçãîâàðèâàåò, âêëþ÷åí òåëåâèçîð 
èëè ðàäèîïðèåìíèê è ò. ï.), èì òðóäíî ñî-
ñðåäîòî÷èòüñÿ.

Ýòè îñîáåííîñòè ÿâëÿþòñÿ âðîæäåííûìè, 
è áîðîòüñÿ ñ íèìè áåñïîëåçíî – «ïåðåâîñ-
ïèòàíèþ» îíè íå ïîäëåæàò. Ïðè ýòîì íå 
ñóùåñòâóåò «ïëîõîé» èëè «õîðîøåé» íåðâíîé 
ñèñòåìû, ó êàæäîãî òèïà åñòü ñâîè ïðåèìó-
ùåñòâà. Òàê, ÷åëîâåê ñî ñëàáîé íåðâíîé 
ñèñòåìîé áîëåå ÷óâñòâèòåëåí. À íàëè÷èå 
ñèëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû íå äàåò ãàðàíòèè, 
÷òî ÷åëîâåê áóäåò ðàáîòàòü ìíîãî è ïðî-
äóêòèâíî, îí òîæå ìîæåò âïàäàòü â àïàòèþ 
è ïàññèâíîñòü. Âîîáùå, î÷åíü ìíîãîå çà-
âèñèò îò ìîòèâàöèè. Êîãäà ÷åëîâåê îñîçíàåò 
ñìûñë ñâîåãî òðóäà, ÷óâñòâóåò ñâîå ïðè-
çâàíèå, ëþáèò äåëî, êîòîðûì çàíèìàåòñÿ, 
òî ó íåãî ïîÿâëÿåòñÿ ýíåðãèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ 
åìó ìíîãî è ïëîäîòâîðíî òðóäèòüñÿ. Òàêèõ 
ëþäåé, êîòîðûå ìíîãî ðàáîòàþò, íàñòîé÷èâî 
ïðåîäîëåâàþò âñå ïðåïÿòñòâèÿ è îáõîäÿòñÿ 
ïðè ýòîì âñåãî íåñêîëüêèìè ÷àñàìè ñíà, 
íàçûâàþò ñòåíè÷íûìè». 

Ìîëîäûå ëþäè (äî 30 ëåò), ïî ñëîâàì 
ïñèõîëîãà, ÷àñòî ñòðåìÿòñÿ ê ìóëüòèçàäà÷-
íîñòè, è ïåðåêëþ÷àåìîñòü âíèìàíèÿ ó íèõ 
âûøå, ÷åì ó áîëåå ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ. Íî 
çàòî ëþäè çà òðèäöàòü âíèêàþò âî âñå áîëåå 
ãëóáîêî. Â ëþáîì ñëó÷àå, åñëè åñòü òàêàÿ 
âîçìîæíîñòü, Åëåíà ðåêîìåíäóåò íå ñâàëè-
âàòü âñå â êó÷ó, à ïîñëåäîâàòåëüíî âûäåëÿòü 
âðåìÿ íà äîñòèæåíèå êàæäîé öåëè.

Êðîìå òîãî, ýêñïåðò îòìå÷àåò, ÷òî â ñîâðå-
ìåííîé êóëüòóðå î÷åíü ðàçâèò «íàðöèññèçì» – 
ýäàêîå äîñòèãàòåëüñòâî ðàäè ãàëî÷êè, ÷òîáû 
â î÷åðåäíîé ðàç ñêàçàòü ñåáå: «Àõ, êàêîé ÿ 
ìîëîäåö!» ×àñòî ýòî îáóñëîâëåíî íåäîïî-
ëó÷åííûìè â äåòñòâå ëþáîâüþ, âíèìàíèåì 
è ïðèçíàíèåì. À íà ñàìîì äåëå ìîæåò 
îêàçàòüñÿ, ÷òî íèêàêîé èñòèííîé öåííîñòè 
äëÿ ÷åëîâåêà ýòè äîñòèæåíèÿ íå íåñóò, à îí 
ïðîñòî ñòðåìèòñÿ çàïîëíèòü âíóòðåííþþ 
ïóñòîòó. Óâû, ñäåëàòü ýòî òàêèì îáðàçîì íå 
ïîëó÷èòñÿ, çäåñü ïîòðåáóåòñÿ êðîïîòëèâàÿ 
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ ðàáîòà íàä èçìåíå-
íèåì îòíîøåíèÿ ê ñåáå, ïîìîùü ïñèõîëîãà.

À âîîáùå, ïðåæäå ÷åì ñòàâèòü öåëü è íà-
÷èíàòü äâèæåíèå ê íåé, ñîâåòóåò Âèíîãðà-
äîâà, î÷åíü ïîëåçíî ïðîñòî âçÿòü ÷èñòûé 
ëèñò áóìàãè è íàïèñàòü: ÷åãî âû õîòèòå, ÷òî 
ïðèíîñèò âàì ðàäîñòü, îòêóäà âû îáû÷íî 
÷åðïàåòå ñèëû è ýíåðãèþ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî 
ïðîøëî íåêîòîðîå âðåìÿ è âû äîáèëèñü òîãî, 
÷åãî õîòåëè. ×òî âàì ýòî äàëî? Ñòàëè ëè âû 
ñ÷àñòëèâû îò ýòîãî? Åùå ëó÷øå, åñëè åñòü 
âîçìîæíîñòü îáðàòèòüñÿ ê ïñèõîëîãó, êîó÷ó 
èëè äðóãîìó ñïåöèàëèñòó, êîòîðûé ïîìîæåò 
âûÿâèòü èñòèííûå öåííîñòè, ïîñòàâèòü öåëè, 
ðàçðàáîòàòü ïëàí èõ äîñòèæåíèÿ è íà÷àòü 
äâèãàòüñÿ ê íèì.

Òàéì-ìåíåäæìåíò ïîìîæåò?

Îñíîâàòåëü ðîññèéñêîé øêîëû òàéì-
ìåíåäæìåíòà, ãåíåðàëüíûé äèðåêòîð 
ÎÀÎ «Îðãàíèçàöèÿ Âðåìåíè» Ãëåá ÀÐÕÀÍ-
ÃÅËÜÑÊÈÉ:

«Ëåò 12–15 íàçàä ÿ ïðî÷èòàë êíèãó «Èñ-
êóññòâî óïðàâëåí÷åñêîé áîðüáû» Âëàäèìèðà 
Êîíñòàíòèíîâè÷à Òàðàñîâà, êîòîðóþ ñ÷èòàþ 
îäíîé èç ñèñòåìîîáðàçóþùèõ êíèã äëÿ ëþ-
áîãî ýôôåêòèâíîãî ÷åëîâåêà. ×òî êàñàåòñÿ 
çàðóáåæíûõ àâòîðîâ, ÿ ïîëîæèòåëüíî îòíî-
øóñü ê Äýâèäó Àëëåíó è Ñòèâåíó Êîâè. Åñëè 
îïðåäåëÿòü ìåñòî íàøåé, îòå÷åñòâåííîé, 
øêîëû òàéì-ìåíåäæìåíòà, ÿ áû ñêàçàë, 

÷òî ìû ãäå-òî ìåæäó Àëëåíîì è Êîâè ïî 
ñîîòíîøåíèþ «òåõíîëîãèÿ – ôèëîñîôèÿ». 
Àëëåí – ÷èñòûé òåõíîëîã. Çà ýòî åãî îñîáåííî 
ëþáÿò ïðîãðàììèñòû: ïî ìîèì íàáëþäåíè-
ÿì, èìåííî íà IT-øíûõ èíòåðíåò-ðåñóðñàõ 
÷àñòî óïîìèíàåòñÿ åãî ñèñòåìà GTD (Getting 
Things Done, â ïåðåâîäå ñ àíãë. – «äîâåäåíèå 
äåë äî çàâåðøåíèÿ», èëè, êàê ÷àùå ïåðåâî-
äÿò, – «êàê ïðèâåñòè äåëà â ïîðÿäîê»). Êîâè – 
÷èñòûé ôèëîñîô: «Îïðåäåëèòå ñâîè æèç-
íåííûå öåííîñòè è æèâèòå â ñîîòâåòñòâèè 
ñ íèìè», – ýòî êâèíòýññåíöèÿ åãî ïîäõîäà. 
Ìû æå (êîìïàíèÿ «Îðãàíèçàöèÿ Âðåìåíè») 
ñòàðàåìñÿ ðàáîòàòü íà ñòûêå ôèëîñîôèè è 
òåõíîëîãèè. Òåì, êòî åùå íå çíàêîì ñ ìîèìè 
êíèãàìè, ñîâåòóþ ïðî÷èòàòü «Òàéì-äðàéâ: 
êàê óñïåâàòü æèòü è ðàáîòàòü».

Ïîñëå îçíàêîìëåíèÿ ñ ëèòåðàòóðîé ðå-
êîìåíäóþ ïîñåòèòü ñåìèíàðû ïî òàéì-
ìåíåäæìåíòó – ýòî ëó÷øèé ñïîñîá çàêðåïèòü 
íà ïðàêòèêå çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå èç êíèã».

Ãëåá Àðõàíãåëüñêèé ñ÷èòàåò õîðîøåé âîç-
ìîæíîñòüþ óâåëè÷èòü ðåñóðñ ñâîáîäíîãî 
âðåìåíè – ïåðåõîä íà óäàëåííóþ ðàáîòó. 
Îäíàêî, êîíå÷íî, íå êàæäûé ðàáîòîäàòåëü 
ñîãëàñèòñÿ íà òàêèå íîâøåñòâà. Â òàêîì 
ñëó÷àå ýêñïåðò ïðåäëàãàåò ïîïðîáîâàòü 
ðàáîòàòü èç äîìà õîòÿ áû èíîãäà, îäèí-äâà 
ðàçà â íåäåëþ. «ß äîâîëüíî ÷àñòî ïðèìåíÿþ 
â ïëàíèðîâàíèè íåäåëè «ïîëóâûõîäíîé», – 
ïîÿñíÿåò Ãëåá. – Èíîãäà ýòî âå÷åð ñðåäû: 
óõîæó èç îôèñà íà ïàðó ÷àñîâ ðàíüøå è èäó 
ïîèãðàòü â áîóëèíã èëè ïîêàòàòüñÿ íà êàòêå. 
Èëè áåðó óòðî ÷åòâåðãà: ïðîñûïàþñü íà ÷àñ-
äðóãîé ïîçæå, åì âêóñíåå è îáèëüíåå îáû÷-
íîãî, çàòåì 3-4 ÷àñà ðàáîòàþ äîìà (äåëàþ 
÷òî-íèáóäü íåñóåòíîå, èíòåëëåêòóàëüíîå, èç 
êâàäðàòà «âàæíîãî, íî íå ñðî÷íîãî») è òîëüêî 
ïîñëå ýòîãî åäó íà äåëîâóþ âñòðå÷ó èëè â 
îôèñ». Òàêîé «ïîëóâûõîäíîé» îòíèìàåò îò 
îáû÷íîãî ðàñïîðÿäêà âñåãî ïàðó ÷àñîâ ðà-
áî÷åãî âðåìåíè, íî, ïî ìíåíèþ Ãëåáà Àðõàí-
ãåëüñêîãî, äàåò âåëèêîëåïíîå ïåðåêëþ÷åíèå 
è ïðèëèâ ñèë íà âòîðóþ ïîëîâèíó íåäåëè.

À âîîáùå, ýêñïåðò ñîãëàøàåòñÿ ñ ïðåäûäó-
ùèìè ñïèêåðàìè, ÷òî äëÿ ýôôåêòèâíîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ âðåìåíè è äîñòèæåíèÿ ðåçóëü-
òàòîâ âàæíà ìîòèâàöèÿ. Îí ïðèâåë ïðèìåð. 
Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ñîöèîëîã-äèïëîìíèê, 
íàó÷íûì ðóêîâîäèòåëåì êîòîðîãî áûë Ãëåá, â 
ðàìêàõ äèïëîìíîãî ïðîåêòà èçó÷àë âëèÿíèå 
òàéì-ìåíåäæìåíòà íà ïîâåäåíèå ñòóäåíòîâ. 
Ðåçóëüòàòû îêàçàëèñü ñëåäóþùèìè: òàéì-
ìåíåäæìåíò ðåàëüíî èçìåíèë ïîâåäåíèå 
òîëüêî òåõ ñòóäåíòîâ, ó êîòîðûõ áûëè êàêèå-
òî «çàñòàâëÿþùèå» æèçíåííûå îáñòîÿòåëü-
ñòâà. Íàïðèìåð, ïîÿâèëàñü ñåìüÿ/ðåáåíîê, 
íå áûëî ïîìîãàþùèõ äåíüãàìè ðîäèòåëåé, 
áûëà íåîáõîäèìîñòü ïëàòèòü çà æèëüå è ò. 
ï. Òå æå ñòóäåíòû, ó êîòîðûõ ìîòèâèðóþùèõ 
ôàêòîðîâ ïðèìåíÿòü òàéì-ìåíåäæìåíò â 
ñâîåé æèçíè íå áûëî, ïðîñëóøàëè êóðñ ïî 
íåìó ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì è… ìåíÿòü 
â ñâîåé æèçíè íè÷åãî íå ñòàëè.

JOB.RU

Âû íèêîãäà íå çàäóìûâà-
ëèñü î òîì, ïî÷åìó îäíè 

ëþäè íèêîãäà íå ñòîÿò íà ìå-
ñòå, ïîñòîÿííî ó÷àòñÿ, ðàçâè-
âàþòñÿ, ðàñòóò ïî êàðüåðíîé 
ëåñòíèöå, ðàçâèâàþò ñâîé áèç-
íåñ, à äðóãèì åäâà-åäâà õâà-
òàåò âðåìåíè íà âûïîëíåíèå 
ñâîèõ òðóäîâûõ îáÿçàííîñòåé 
è äîìàøíèõ äåë? 

Ðàçìûøëåíèÿ
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ÈÇÄÀÒÅËÜÑÒÂÎ, ÑÌÈ

КЛАДОВЩИК	  дог.	
дер. Перепечино, МО, Солнечногорский район	 	
Складской комплекс «ДИАРТ», склад класса «А» Выгрузка, приём и размещение товара. 
Оформление первичной документации. Проверка собранных заказов. Инвентаризация 
склада. Оформление возвратов товара. Работа с некондиционной продукцией. Желателен 
о/р с электротех-им или светотех-им оборудованием, ​ с приходно-расходными докумен-
тами. О/р в 1С прив-ся. ​Требуется в стабильную компанию по продажам электротехники. 
Ответственность, честность, внимательность. ​Гр/р: по выбору: 5/2, 8 ч. раб. день (с 8:00 
– 17:00 или 09:00 – 18:00 час.). ​Оклад: 50000 р. на руки на исп. срок, 55000 р. после исп. 
срока. Оформление по ТК РФ. ​Оплач. отпуск - 28 календарных дней. ​ Тел. +7 916-233-17-
16, Роднов Роман (менеджер по персоналу)
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Нерабочая атмосфера 

ЧТО МЕШАЕТ ВАШЕЙ КОМАНДЕ В ОФИСЕ

Вам знакома зимняя апатия? Когда два часа на 
работе — и вы уже настолько устали, что в себя 
приводит только вторая чашка кофе. На встре-
чах и совещаниях, которые идут больше полу-
часа, вы просто засыпаете, а после обеда скон-
центрироваться на делах еще сложнее. Причи-
на вовсе не в сезонной депрессии. Усталость и 
проблемы с концентрацией — главные признаки 
низкого качества воздуха в помещении. Не гово-
ря уже о частых болезнях сотрудников, сухости и 
неприятных запахах.

«Пыль, сухой воздух, вирусы, углекислый газ 
и вредные бактерии — обычные составляю-
щие воздуха в офисах. Мы проводим в закры-
тых помещениях почти 90% своего време-
ни, а воздух внутри может быть намного опас-
нее городского, — рассказал Рустам Ловягин, 
специалист«Центра экологии жилья Breeeth!*» 
— Почему вентиляция не спасает от проблем? 
Во-первых, за ней нужно ухаживать: чистить и ре-
гулярно следить за состоянием. Во-вторых, дей-
ствительно хороший проект вентиляции в поме-
щении стоит недешево, и это та часть затрат, на 
которой при строительстве можно сэкономить. 
В-третьих, зачастую помещение эксплуатируют, 
не принимая во внимание расчеты воздухообме-
на: например, сажают слишком много человек в 
одно помещение, или кому-то из сотрудников 
«дует», в результате чего систему вентиляции 
выключают. Неудивительно, что сотрудники ре-
гулярно болеют, жалуются на мигрень и стара-
ются пораньше сбежать с работы».

Что именно в воздухе влияет на 
работоспособность сотрудников?

Концентрация углекислого газа. Основная 
причина сонливости, заторможенности и по-
давленного настроения не вредный начальник, 
а этот продукт жизнедеятельности человека — 
углекислый газ. Наверное, каждый сталкивался 
с невыносимым желанием вздремнуть на сове-
щании. Обратите внимание: двери закрыты, что-
бы никто не мешал, окна закрыты, ведь сидящему 
рядом дует, а ваши глаза буквально слипаются.

Это неудивительно: если в комнате 7 на 10 ме-
тров соберется 30 человек, концентрация угле-
кислого газа может достигнуть предельных зна-
чений за 10 минут при недостаточной или негра-
мотной вентиляции. То, что привыкли называть 

духотой, не нехватка кислорода — его количе-
ство практически не уменьшается, если только 
вы не работаете в вакуумном контейнере, — а 
избыток углекислого газа, который выделяет-
ся людьми. Особенно он ощущается в холод-
ное время года, когда окна закрыты: пластико-
вые стеклопакеты не имеют щелей, и даже если 
в помещении есть вытяжка, ей просто неоткуда 
брать свежий воздух.

Вирусы и бактерии. Каждый второй призна-
ется, что приходил на работу больным или про-
стуженным. Если рабочие места отделены друг 
от друга, может показаться, что риска заразить 
коллег почти нет, а брать больничный финансо-
во невыгодно. Поэтому многие предпочитают пе-
ретерпеть простуду «на ногах». Но за день, про-
веденный в офисе, вирусы и бактерии успевают 
распространиться почти на все рабочие поверх-
ности. Случайный чих разносится ветром от кон-
диционера за пять минут по всей площади офи-
са, а на ручке от чайника остаются частицы, ко-
торые скоро окажутся на столе у каждого: со-
гласно многочисленным экспериментам, виру-
сам хватает всего 4 часов, чтобы занять полови-
ну поверхностей в офисе. Этого вполне достаточ-
но для того, чтобы пошатнуть иммунитет коллег.

Пыль и аллергены. Мелкие частицы пыли на 
рабочем месте окружают человека со всех сто-
рон: пыль на мониторе, на столе, внутри клави-
атуры. Иногда она гораздо опаснее, чем та, что 
скапливается в домашней мягкой мебели. В 2007 
году ученые из австралийского Технологическо-
го университета Квинсленда доказали, что мель-
чайшие частицы краски из обычных лазерных 
принтеров оседают на легких и вредят не мень-
ше, чем сигаретный дым при пассивном курении, 
а при длительном воздействии вызывают и усугу-
бляют хронические заболевания. Особенно мно-
го такой пыли выделяется при печати изображе-
ний. Ученые проверили больше 60 принтеров, и 
опасным оказался каждый третий.

Еще меньше размер частиц, которые вызывают 
аллергию. Например, величина зерна пыльца бе-
резы — около 0,2 миллиметра, но ее отдельные 
фрагменты, которые тоже несут в себе аллерге-
ны и вызывают реакции иммунной системы, мо-
гут быть меньше 0,001 миллиметра: такую пыль 
не смахнешь с монитора и не спрячешься от нее 
за закрытой дверью. Поэтому весной каждый пя-

Можно внедрять новые схемы мотивации сотрудников, обустраивать комфорт-
ные рабочие места и пытаться сплотить коллектив, но забыть о главном — каче-
стве воздуха в помещении. Пока наши коллеги ругаются из-за кондиционеров и 
открытых форточек, мы с помощью Рустама Ловягина из «Центра экологии жилья 
Breeeth!*» разобрались, как создать в офисе рабочую атмосферу.

тый житель мегаполисов страдает от аллергии, а 
работодатели подсчитывают убытки от свалив-
шихся на них больничных.

Ультрамелкие взвешенные частицы. Это 
микроскопические частицы, которые настолько 
малы, что могут годами находиться в воздухе и 
не оседать на поверхностях. Фактически явля-
ются главным фактором влияния на здоровье че-
ловека. Эти частицы свободно попадают в кровь 
через легкие и вызывают серьезные проблемы 
со здоровьем: болезни иммунной системы, по-
вышенные респираторные симптомы, такие как 
раздражение дыхательных путей, кашель или за-
трудненное дыхания, снижение функции легких. 
Могут вызвать инсульт, диабет и атеросклероз.

Интересно, что даже временное снижение кон-
центрации взвешенных частиц в воздухе положи-
тельно влияет на здоровье. В 1986-1987 годах в 
долине Юта в США был на 13 месяцев приоста-
новлена деятельность сталелитейного завода. В 
этот период количество госпитализаций детей 
снизилось в три раза, а количество госпитализа-
ций с диагнозом бронхит и астма упало на 50%.

Низкая влажность воздуха. Как известно, 
идеальная влажность воздуха в помещении — 
45–60%, но зимой в домах и офисах этот пока-
затель опускается до 5–15%. Он влияет не толь-
ко на чувство комфорта: при сухом воздухе вла-
га активнее испаряется со слизистых оболочек 
носа и глаз, образуя микротрещины, в которые 
легче проникают микробы и вирусы. При этом 
бытового увлажнителя в оупенспейсе недоста-
точно: чтобы достигнуть нужного эффекта в боль-
шом помещении, его придется направлять пря-
мо на лицо.

Как справиться с этими проблемами? Мы до 
50% времени проводим на работе, и создавать 
хорошие условия для себя и своих сотрудников 
в офисе — так же важно, как для себя и семьи 
дома. Офисная «атмосфера» напрямую влияет 
на здоровье и работоспособность: это время, 
деньги и силы, которые буквально растворяют-
ся в тяжелом и грязном воздухе. Чтобы сил хва-
тало не только на продуктивную работу, но и хо-
роший отдых дома, важно создать в офисе ком-
фортные условия для жизни. С концентрацией 
углекислого газа можно справиться своими си-
лами, но тогда форточку надо держать открытой 
буквально целый день при любой погоде. Кон-
диционер в этом деле не помощник: он только 
охлаждает воздух, но против духоты бессилен. 
Поэтому правильное решение — установка при-
точной вентиляции: она обеспечивает смену от-
работанного воздуха и приток свежего в нужном 
для продуктивной работы объеме.

Самый простой способ хоть немного обезопа-
сить себя от бактерий и вирусов — усиленные 
меры гигиены. Мыть руки с мылом нужно мини-
мум 4 раза в день, чаще протирать рабочий стол, 
монитор и клавиатуру. Использовать спиртосо-
держащие, обеззараживающие вещества: на-
пример, антибактериальные гели для рук.

Но это не сможет помочь во время эпидемии: 
если грипп попал в офис, он точно найдет себе 
нескольких жертв. Сделать работу безопасной 
можно с помощью очистителей воздуха: вместе 
с крошечной пылью и бактериями они удержива-
ют и вирусы. Такой очиститель должен быть гер-
метичным, чтобы сквозь щели в корпусе все это 
не попало обратно в воздух.

От пыли, аллергенов и других взвешенных ча-
стиц, занесенных с ближайших дорог или заво-
дов, избавляют те же очистители. Долгую рабо-
ту фильтра и серьезную защиту от мелких ча-
стиц обеспечивают несколько степеней очист-
ки. Грубая — спасает от более крупной пыли. 
Фильтры тонкой очистки захватывают мелкие 
частицы, удерживают аллергены и обеззаражи-
вают воздух. Обычно это HEPA- или, еще лучше, 
HyperHEPA-фильтры из специального нетканого 
полотна: в них загрязнения застревают между ча-
стыми и хаотично расположенными волокнами.

Для увлажнения офисов используют адиабати-
ческие увлажнители: в них испарение происхо-
дит при комнатной температуре. При этом каль-
ций, известь и соли, которые содержатся в воде, 
остаются на губкообразном фильтре и не оседа-
ют белым налетом на мебели.

Качество воздуха — один из важнейших показа-
телей комфорта. Конечно, можно купить специ-
альные датчики, которые измерят уровень CO2, 
определят концентрацию взвешенных частиц и 
пылевого клеща. Но эффективнее проконсульти-
роваться с теми, кто проверит качество воздуха 
и даст рекомендации по улучшению микрокли-
мата во всем помещении.

Получить консультацию «Центра экологии жи-
лья Breeeth!*» можно бесплатно. Это первый шаг 
к тому, чтобы работать в полную силу — и дышать 
полной грудью.

По материалам сайта mail.ru

Советы специалистов

ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВПЕЧАТЛЕНИЕ НА ИНТЕРВЬЮ

Приходите вовремя. Опаздывать на собесе-
дование нельзя. Об этом правиле знают все и 
все равно его нарушают. Вы должны быть гото-
вы к пробкам на дорогах, поломке транспорта и 
тому, что не сумеете сразу найти нужный кабинет. 
Рассчитывайте время с избытком: если вы поя-
витесь на месте за 15-20 минут до начала собе-
седования, успеете собраться с мыслями и оце-
нить обстановку. И точно не опоздаете из-за не-
ожиданных пробок. В случае если форс-мажор 
все же случился, предупредите об этом рекру-
тера: его день наверняка распланирован зара-
нее. Лучше предупредить об опоздании, чем 20 
раз извиниться постфактум.

Оденьтесь соответственно. Конечно, внеш-
ность не главное, но встречать на собеседовании 
все равно будут по манерам и по одежке. Чтобы 
последняя не подвела, позаботьтесь о своем 
внешнем виде. Как это сделать, мы уже расска-
зывали. Даже если на предприятии нет жестких 
требований к стилю сотрудников, будет лучше, 
если вы придете в деловом костюме, ваша при-
ческа будет аккуратной, а ботинки начищены. Так 
рекрутер сразу отметит ваш серьезный настрой 
по отношению к работе. Еще один совет – вымой-
те руки перед собеседованием: пусть ваше руко-
пожатие будет уверенным и приятным.

Берите только нужное. Возможно, зарядив-
шись кофеином, вы лучше соображаете. Но это 
не значит, что нужно брать с собой на собеседо-
вание недопитый стаканчик капучино. Не сто-
ит жевать жвачку или успокаивать нервы с по-
мощью шоколадного батончика. Если общение 
с рекрутером начнется с вопроса: «Где здесь у 
вас выбросить мусор?» — это едва ли выставит 
вас в выгодном свете. Будьте организованны. 
Минимум вещей — минимум проблем. Возмож-
но, рекрутер попросит распечатанную копию ва-
шего резюме или документы из портфолио. Все 
это должно быть наготове, чтобы не пришлось 
рыться в портфеле, копаясь в груде лишних бу-
мажек и отнимая драгоценные минуты интервью.

Отложите телефон, выключите звук. Вместо 
того чтобы рыться в телефоне и слушать музыку, 
пробегитесь глазами по своему резюме и подго-
товьте основные тезисы выступления. Не произ-
водите впечатление человека, который уткнул-
ся в телефон и мало реагирует на окружающий 
мир: наоборот, чтобы выгодно выглядеть на фоне 
остальных кандидатов, уберите мобильник по-
дальше и сосредоточьтесь на цели своего визита.

Будьте вежливы со всеми сотрудниками. 
Собеседование о приеме на работу начинается 
еще до того, как вы начинаете беседу с рекруте-

Вы уже готовы к собеседованию: навели справки о компании, подготовили рас-
сказ о себе и ответы на возможные вопросы рекрутера. Но вне зависимости от 
опыта и профессионализма, вы можете произвести впечатление приятного чело-
века, а можете оказаться среди тех, кто просто «не понравился». Чтобы послед-
него не произошло, следуйте нашим советам.

ром или работодателем. На самом деле оцени-
вать вас начинают с того момента, как вы пере-
ступили порог здания. Будьте вежливы с секре-
тарем, поздоровайтесь с сотрудниками, которые 
попались на пути. Нередко руководитель пред-
приятия или менеджер по персоналу спрашива-
ют коллег о манере держаться кандидата, о том, 
насколько комфортным он показался в общении. 
Поэтому постарайтесь, чтобы с вами было при-
ятно иметь дело.

Установите связь с работодателем. Не бой-
тесь сделать первый шаг при общении с рекруте-
ром (или будущим начальником) — подайте ему 
руку, начните беседу сами. Старайтесь изначаль-

но задать позитивный тон общению: «растопить 
лед» легкой шуткой или замечанием о погоде. 
Будьте максимально открыты и приветливы. Не 
стоит думать, что вы здесь только затем, чтобы 
отвечать на вопросы — задавайте свои! Если за-
метили грамоты или дипломы в кабинете собе-
седника или что-то знаете о нем из социальных 
сетей, спросите об этом. Возможно, у вас най-
дутся общие темы и даже общие знакомые. Это 
поможет наладить неформальный контакт, кото-
рый так важен для возникновения неподдельной 
человеческой симпатии. А люди склонны помо-
гать тому, кто им нравится.

По материалам сайта hh.ru
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На заметку

СЕКРЕТЫ «ГОТОВОГО РЕЗЮМЕ»

Секрет ¹ 1. Серьезный отбор экспер-
тов. Сегодня команда «Готового резюме» — 
это шесть экспертов со стажем работы от 9 до 
13 лет в крупнейших российских и междуна-
родных компаниях. 

Экспертов отбирает руководитель карьерных 
сервисов HeadHunter Марина Хадина. Главное 
условие — обязательный практический опыт в 
рекрутменте на стороне компании и кадрового 
агентства. Опыт на стороне компании позволяет 
посмотреть на кандидата глазами HR-менеджера 
и составить резюме так, чтобы оно его зацепи-
ло. Работа в кадровом агентстве дает навыки со-
ставления продающего резюме, которое рабо-
тает на трудоустройство клиентов. 

Эксперты проходят собеседование, после чего 
получают тестовое задание — конечно же, со-
ставить резюме. Задание оценивается по каче-
ству исполнения и умению общаться с клиента-
ми, объяснять свою позицию. То есть оценива-
ется клиентом и потенциальным руководителем.

Уже работающий эксперт оценивается по каче-
ству составленных резюме и отзывам клиентов.

Секрет ¹ 2. Следуем вашим целям. 
Ваше резюме создаётся в 3 этапа:

Интервью. После оплаты сервиса вы може-
те выбрать для интервью удобное для вас вре-
мя. Эксперт свяжется с вами по телефону или 
по Skype. 

В ходе общения он попросит осветить вопро-
сы, касающиеся опыта работы, образования, 
поможет выделить ваши достижения, если это 
необходимо. В среднем интервью длится от 30 
до 60 минут.

Важно: перед собеседованием подготовьте 
максимум информации, которая пригодится экс-
перту. Попробуйте сформулировать, какую цель 
должно решать именно это резюме (на какие ва-
кансии вы хотите претендовать).

Наши эксперты советуют быть открытыми к 
работе с ними, т.к. резюме — совместный труд. 
Будьте готовы рассказывать о себе, а эксперты 
направят разговор в нужное русло и помогут гра-
мотно описать ваши сильные стороны.

Готовое резюме. Через 48 часов после собе-
седования с экспертом вы получите резюме на 
почту и в личном кабинете в разделе «Мои ре-
зюме» на hh.ru.

Время для вопросов. Если у вас остались во-
просы и уточнения, вы можете связаться с экс-
пертом один раз в течение 14 дней и задать их. 

Как правило, вопросов не остается. А если и 
есть, то эти вопросы лежат в плоскости поис-
ка работы или написания сопроводительно-
го письма.

Секрет ¹ 3. Сервис, который нужен ру-
ководителям. Сервис полезен для всех, но 
чаще всего его заказывают руководители сред-
него и высшего звена, а также молодые специ-

Создать резюме, которое с первого взгляда покорит работодателя, — задача 
творческая и требует немалого опыта в подборе персонала. Эксперты сервиса «Го-
товое резюме» решают эту задачу каждый день. Меньше чем за полгода работы 
они помогли 3 000 соискателей из разных сфер. Мы решили рассказать вам, кто 
стоит за идеально выполненными резюме и как работает сервис.

алисты. Кандидатам, претендующим на управ-
ленческие позиции, сервис помогает не только 
правильно презентовать себя, но и экономить 
время, что особенно важно.

Секрет ¹ 4. Довольные клиенты. Мы по-
лучаем отзывы клиентов каждый день. Это по-
могает нам улучшать качество сервиса. Вы 
всегда можете написать в техподдержку или 
ответить эксперту на полученное резюме. 

«Добрый день. Хочу выразить благодарность 
всем сотрудникам сайта — вы делаете хорошее 
дело и делаете его на отлично! Также хочу выра-
зить особую признательность вашему экспер-
ту Олесе Корягиной, которая очень оперативно, 
ранее оговоренного срока, очень качественно и 
грамотно составила моё резюме, выделила не-
обходимые моменты и дала пару нужных сове-
тов. Спасибо большое, благодаря вам я получил 
работу моей мечты».

hh.ru

Резюме

В первую очередь в списке навыков ожидают уви-
деть hard skills — технические навыки и знания, ко-
торые легко продемонстрировать. Например, во-
ждение автомобиля, знание профессиональных 
программ и методов работы. А такие компетен-
ции, как управление людьми, умение убеждать, 
лидерство или управление временем, вряд ли вы-
зовут доверие у рекрутера, если они не подтверж-
дены опытом.

Чтобы разобраться в вопросе, мы попросили 
рекрутеров-участниковЛиги HR-экспертов проком-
ментировать навыки, которые чаще всего встреча-
ются в резюме. Заинтересует ли их такой кандидат 
и что они советуют соискателям?

Навыки: MS Office, коммуникабельность и 
продажи

Ольга Солодкова, Danone: «Чаще всего я веду 
подбор в интенсивном режиме. Поток резюме 
очень велик, и я больше всего ориентируюсь на 
блок, связанный с опытом кандидата. Поскольку 
вся моя деятельность связана с подбором в про-
дажах, то именно эти 3 компетенции встречаются 
в каждом резюме, мой взгляд на них не останавли-
вается. На эти навыки взгляд рекрутера уже давно 
замылен. Они не дают никакого преимущества, но, 
если не указывать навыки совсем, это тоже вызы-
вает вопросы. Появляется ощущение, что резюме 
делали второпях.

Конечно, если у кандидата серьезный опыт в нуж-
ных компаниях, я приглашу его на встречу, даже 
если навыков в резюме нет. А вот если опыта мало-
вато или он невнятный, советую заполнить навыки, 
проявив индивидуальность. Например, подтвер-
дить каждый навык конкретными кейсами из жиз-
ни. Здесь задача соискателя — остановить взгляд 
рекрутера на своем резюме. Но не стоит указы-
вать что-то эксцентричное: если профиль позиции 
не подразумевает наличие такой компетенции, это 
может вызвать обратный эффект».

Навыки: обучение персонала, консультирование, 
прямые продажи

Юлия Шаманская, IKEA: «Эти навыки вряд ли сы-
грают важную роль в продвижении по карьерной 
лестнице в IKEA, если у кандидата нет мотивации 
двигаться вперед, интереса к покупателю и обу-
стройству дома. Каждая компания обладает сво-
ей культурой, ценностями и способом ведения биз-
неса, в которых предыдущий опыт может оказаться 
неприменим. Сложно назвать какую-то конкретную 
позицию, для которой наличие этих навыков жела-
тельно, но можно пофантазировать. Продавец, ко-
торый хорошо и качественно консультирует покупа-
телей, со временем может взять дополнительную 
роль в отделе и обучать новых сотрудников. Затем 
он может стать руководителем отдела или отвечать 
за развитие компетенций.

И всё же хорошо описанный опыт работы гораз-
до важнее. Я бы сказала, что надо тщательно со-
ставить резюме один раз и со временем дополнять 
его. Самую большую ставку надо делать на собесе-
дование. Навыки могут стать полезным дополнени-
ем к резюме, но не стоит слишком на них фокуси-
роваться. Опыт работы и примеры удачных проек-
тов скажут о вас гораздо больше».

Навыки: умение работать в команде, теле-
фонные переговоры, руководство коллекти-
вом

Олеся Сизякина, «Эр-Телеком Холдинг»: «Такие 
навыки оставляют у меня положительное впечатле-
ние. Если все они из одного резюме, то я предпо-
ложу, что это руководитель, который знает, как вы-
строить работу команды. Он способен мотивиро-
вать персонал, ставить общую задачу. Навык теле-
фонных переговоров покажет клиентоориентиро-
ванность и умение выстраивать коммуникации. Та-
кой кандидат будет полезен в сфере продаж и кли-
ентского обслуживания.

Я считаю, что умение работать в команде и навык 
ведения телефонных переговоров стоит указывать. 
А вот руководство коллективом — весьма общее по-
нятие. Если в опыте указан руководящий опыт, то 
вполне логично, что у человека есть соответствую-
щий навык. Скорее стоит перечислить свои управ-
ленческие компетенции или как именно приходи-

лось руководить коллективом, какие шаги или ин-
струменты применялись в работе».

Навыки: деловая переписка, стрессоустойчи-
вость, поиск информации в интернете

Татьяна Петрякова, Всемирный фонд дикой при-
роды: «Такой соискатель претендует не на долж-
ность руководителя — это рядовой исполнитель, 
возможно, не имеющий определенной специали-
зации. Отдельно замечу, что стрессоустойчивость 
может быть очень привлекательна в других ком-
бинациях. В нашей организации человек с таки-
ми навыками подошел бы на должность секрета-
ря на ресепшен.

Навыки должны удовлетворять потребностям той 
позиции, на которую направляется резюме. Поэто-
му для каких-то вакансий это будет являться преи-
муществом, для каких-то — лишней информацией».

Навыки: грамотная речь, интернет и организа-
ция мероприятий

Марина Валуева, TNS Russia: «Все навыки вместе 
дают смутную картину. Грамотную речь указывать 
особого смысла нет, она проверяется при телефон-
ном интервью или встрече. Из «интернета» вообще 
неясно, что именно кандидат умеет: в наш век вы-
соких технологий практически любой человек уме-
ет работать там хотя бы на базовом уровне. Орга-
низация мероприятий может быть полезна для по-
зиций в event, PR или маркетинге, но здесь я боль-
ше смотрю на опыт работы.

Обычно я оцениваю совокупный опыт кандидата, 
на навыки смотрю редко. В основном я занимаюсь 
поиском коллег на очень узком рынке, это практи-
чески headhunting, поэтому у меня своя специфи-
ка. На мой взгляд, полезно указывать технические 
навыки или знание программ, тогда при поиске ре-
крутер сможет более точно найти нужных канди-
датов. Например, в IT полезно указать владение 
каким-то языком программирования, а для бухгал-
теров — знание определенного участка».

Навыки: управление персоналом, делопро-
изводство и работа с оргтехникой

 РАБОТОДАТЕЛИ О ВАШИХ НАВЫКАХ
Навыки — одна из самых важных вещей для работодателя. Неслучайно на hh.ru мы вынесли их в от-

дельный блок: так проще обратить внимание рекрутера на ваши сильные стороны. Но у некоторых 
соискателей это поле вызывает сложности. Что писать? А что принято писать в таких случаях — «комму-
никабельный» и «стрессоустойчивый»? Что хотят видеть работодатели?

Надежда Новикова, ГК «Черкизово»: «Управление 
персоналом говорит мне о возможном наличии ор-
ганизационных, лидерских навыков, умении деле-
гировать задачи и контролировать их исполнение, 
руководить командой. „Делопроизводство“ мо-
жет говорить как об умении работать с документа-
ми, так и о структурированности, последователь-
ности, педантичности в работе соискателя. „Рабо-
та с оргтехникой“ больше скажет о том, что специ-
фических навыков ожидать не придется. Это один 
из базовых навыков административных сотрудни-
ков. Он может быть плюсом в резюме оператора 
ввода данных, кадрового специалиста или адми-
нистратора, но на более высоких уровнях большой 
роли он не играет.

Я думаю, что нужно указывать навыки в зависи-
мости от позиции, на которую претендует соиска-
тель и даже ранжировать их. Для меня „делопроиз-
водство“ подразумевает умение человека исполь-
зовать принтеры, сканеры и копиры. В этом случае 
упоминание работы с оргтехникой — необязатель-
ная детализация. Преимущество дает конкретиза-
ция уникальности или сложности навыка соискате-
ля. Например, работа на особенном оборудовании, 
использование системы электронного документоо-
борота, участие в разработке мотивационных про-
грамм, оценке персонала или разработке страте-
гических схем организации».

Чтобы у работодателя не возникло сомнений в ва-
шей компетентности, мы добавили в резюме функ-
цию подтверждения навыков. Вы можете попро-
сить бывших коллег или работодателей подтвер-
дить навыки. Сделать это можно прямо в резюме, 
нажав на «Поделиться ссылкой».

Если вы все еще сомневаетесь, что писать в поле 
«Навыки», попробуйте обратиться к экспертам по 
созданию резюме: они помогут выделить ваши 
сильные стороны и представить их работодате-
лю вашей мечты.

hh.ru



¹ 16(959) 10.05.2021газета «ВАКАНСИЯ от А до Я»   www.vacansia.ru


