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КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ЭТОЙ КНИГОЙ

Спасибо, что выбрали эту книгу. Когда вы  работаете, 
да и просто живете обычной жизнью, вам часто не хвата-
ет времени на выполнение всех необходимых дел. И, как 
бы вы ни старались, рано или поздно вы все равно терпите 
поражение, увязнув в них по самые уши. А между тем для 
полного контроля над собственной жизнью достаточно 
всего лишь изменить порядок распределения своего вре-
мени, то есть перенаправить его с одних занятий на дру-
гие. Вы, конечно, не  сможете сделать все, что нужно, 
но что-нибудь наверняка успеете осуществить.

Эта книга, а точнее рабочая тетрадь, предназначена для 
того, чтобы убедить вас начать действовать. Ее  цель  — 
снабдить вас всем необходимым, чтобы вы  могли, хоро-
шенько поразмыслив о  своей жизни с  ручкой в  руках, 
в  результате добиться реального повышения личной 
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эффективности; она полна полезных подсказок для само-
рефлексиии и ценных советов и инструментов по самоор-
ганизации. Все это действительно способно в корне изме-
нить вашу жизнь.

Помимо упражнений, которые соответствуют клю-
чевым принципам, описанным в  вышедшей ранее кни-
ге «Выйди из  зоны комфорта», в  этой рабочей тетради 
вы  найдете примеры из  жизни вымышленного персона-
жа  — девушки Шейн, с  которой вскоре познакомитесь. 
Шейн ведет собственную борьбу с  прокрастинацией 
и низкой личной эффективностью.

В самом конце тетради на странице «Электронные ре-
сурсы» содержатся ссылки на бесплатные шаблоны схем 
и  таблиц из  представленных в  каждой главе упражне-
ний. Распечатайте их и обращайтесь к ним снова и сно-
ва. Вы  также можете использовать эту рабочую тетрадь 
в  комбинации с  одноименной тренинговой видеопро-
граммой, включающей все главы книги «Выйди из зоны 
комфорта», которая приглашает вас выполнять все упраж-
нения в описанной последовательности.

Не раздумывайте! Начинайте действовать! Сделайте 
прямо сейчас больше, чем делали раньше. Съешьте нако-
нец эту лягушку!
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