
Ⱥɜɬɨɪ ɷɬɨɣ ɤɧɢɝɢ ɧɟ ɞɚɟɬ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɢɯ ɤɨɧɫɭɥɶ-
ɬɚɰɢɣ ɢ ɧɟ ɩɪɟɞɩɢɫɵɜɚɟɬ, ɧɢ ɩɪɹɦɨ, ɧɢ ɤɨɫɜɟɧɧɨ, 
ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɟ ɤɚɤɨɣ-ɥɢɛɨ ɬɟɯɧɢɤɢ ɜ ɤɚɱɟɫɬɜɟ ɦɟ-
ɬɨɞɚ ɥɟɱɟɧɢɹ ɤɚɤɨɣ-ɥɢɛɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ, ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶ-
ɧɨɣ ɢɥɢ ɦɟɞɢɰɢɧɫɤɨɣ ɩɪɨɛɥɟɦɵ ɛɟɡ ɤɨɧɫɭɥɶɬɚɰɢɢ 
ɫ ɜɪɚɱɨɦ. ɐɟɥɶ ɚɜɬɨɪɚ — ɬɨɥɶɤɨ ɩɪɟɞɨɫɬɚɜɢɬɶ ɨɛ-
ɳɭɸ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ, ɤɨɬɨɪɚɹ ɩɨɦɨɠɟɬ ɜɚɦ ɜ ɩɨɢɫɤɚɯ 
ɷɦɨɰɢɨɧɚɥɶɧɨɝɨ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɢ ɞɭɲɟɜɧɨɝɨ ɛɥɚ-
ɝɨɩɨɥɭɱɢɹ. ȿɫɥɢ ɜɵ ɪɟɲɢɬɟ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɬɶ ɞɚɧɧɭɸ 
ɜ ɤɧɢɝɟ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɸ ɞɥɹ ɫɟɛɹ, ɬɨ ɚɜɬɨɪ ɢ ɢɡɞɚɬɟɥɶ 
ɧɟ ɧɟɫɭɬ ɨɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɨɫɬɢ ɡɚ ɜɚɲɢ ɞɟɣɫɬɜɢɹ.



Посвящается моей жене Марселе  

и моим детям Матео и Кайе,  

которые вдохновляют меня создавать

еще более прекрасный мир для того, 

чтобы они в нем жили.
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Тайная эпидемия

ɉɪɟɞɫɬɚɜɶɬɟ, ɱɬɨ ɤɚɠɞɵɣ ɞɟɧɶ ɩɨ ɤɚɤɨɣ-ɬɨ ɫɬɪɚɧɧɨɣ ɩɪɢɱɢɧɟ ɜɵ ɬɵɤɚɟ-
ɬɟ ɫɟɛɟ ɜ ɧɨɝɭ ɜɢɥɤɨɣ. ɉɨɬɨɦ ɢɞɟɬɟ ɜ ɛɨɥɶɧɢɰɭ, ɢ ɜɫɟ, ɱɬɨ ɞɟɥɚɟɬ ɜɪɚɱ, — 
ɜɵɞɚɟɬ ɜɚɦ ɩɨɪɰɢɸ ɨɛɟɡɛɨɥɢɜɚɸɳɢɯ ɢ ɨɬɩɪɚɜɥɹɟɬ ɞɨɦɨɣ. ȼɚɦ ɬɟɩɟɪɶ 
ɧɟ ɛɨɥɶɧɨ, ɧɨ ɧɚ ɫɥɟɞɭɸɳɢɣ ɞɟɧɶ ɜɵ ɫɧɨɜɚ ɬɵɤɚɟɬɟ ɫɟɛɟ ɜɢɥɤɨɣ ɜ ɧɨɝɭ 
ɢ ɢɞɟɬɟ ɤ ɜɪɚɱɭ. ȼɚɦ ɨɩɹɬɶ ɩɪɨɩɢɫɵɜɚɸɬ ɨɛɟɡɛɨɥɢɜɚɸɳɢɟ. ɂ ɧɚ ɬɪɟɬɢɣ 
ɞɟɧɶ ɩɨɜɬɨɪɹɟɬɫɹ ɬɨ ɠɟ ɫɚɦɨɟ.

Ɉɱɟɜɢɞɧɨɟ ɪɟɲɟɧɢɟ — ɩɪɟɤɪɚɬɢɬɶ ɬɵɤɚɬɶ ɫɟɛɹ ɜ ɧɨɝɭ, ɚ ɧɟ ɩɪɢɧɢɦɚɬɶ 
ɨɛɟɡɛɨɥɢɜɚɸɳɢɟ ɞɥɹ ɩɨɞɚɜɥɟɧɢɹ ɫɢɦɩɬɨɦɨɜ.

Ɍɨ ɠɟ ɫɚɦɨɟ ɦɨɠɧɨ ɫɤɚɡɚɬɶ ɢ ɨ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɨɣ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ. ɇɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɷɧɟɪ-
ɝɢɢ — ɷɬɨ ɫɢɦɩɬɨɦ ɬɨɝɨ, ɱɬɨ ɜ ɜɚɲɟɦ ɨɪɝɚɧɢɡɦɟ ɱɬɨ-ɬɨ ɢɞɟɬ ɧɟ ɬɚɤ, ɢ ɤɚɠɞɵɣ 
ɞɟɧɶ, ɜɵɛɢɪɚɹ ɬɭ ɢɥɢ ɢɧɭɸ ɟɞɭ ɢ ɨɛɪɚɡ ɠɢɡɧɢ, ɜɵ ɬɵɤɚɟɬɟ ɫɟɛɹ ɜɢɥɤɨɣ — 
ɟɫɬɟɫɬɜɟɧɧɨ, ɫɚɦɢ ɬɨɝɨ ɧɟ ɠɟɥɚɹ ɢ ɜ ɩɟɪɟɧɨɫɧɨɦ ɫɦɵɫɥɟ. ɂ ɜɦɟɫɬɨ ɬɨɝɨ ɱɬɨɛɵ 
ɩɪɨɫɬɨ ɩɪɟɨɞɨɥɟɜɚɬɶ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɫɬɢɦɭɥɹɬɨɪɨɜ, ɫɚɯɚɪɚ ɢɥɢ ɤɨɮɟɢ-
ɧɚ, ɟɫɬɶ ɞɪɭɝɨɟ, ɭɦɧɨɟ ɪɟɲɟɧɢɟ: ɪɚɡɨɛɪɚɬɶɫɹ ɫ ɮɭɧɞɚɦɟɧɬɚɥɶɧɵɦɢ ɮɚɤɬɨɪɚ-
ɦɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɸɬ ɜɵɪɚɛɨɬɤɭ ɷɧɟɪɝɢɢ ɜ ɱɟɥɨɜɟɱɟɫɤɨɦ ɬɟɥɟ.

Ɍɨ, ɱɬɨ ɜɵ ɫɟɣɱɚɫ ɷɬɢɦ ɧɟ ɡɚɧɢɦɚɟɬɟɫɶ, — ɧɟ ɜɚɲɚ ɜɢɧɚ. ɇɢɤɬɨ 
ɧɟ ɪɚɫɫɤɚɡɵɜɚɥ ɜɚɦ ɨ ɮɚɤɬɨɪɚɯ, ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɸɳɢɯ ɭɪɨɜɟɧɶ ɱɟɥɨɜɟɱɟ-
ɫɤɨɣ ɷɧɟɪɝɢɢ. ɇɢɤɬɨ ɧɟ ɩɨɤɚɡɵɜɚɥ ɜɚɦ ɧɚɭɱɧɵɯ ɞɚɧɧɵɯ, ɨɛɨɫɧɨɜɵɜɚɸ-
ɳɢɯ, ɩɨɱɟɦɭ ɢ ɤɚɤ ɬɟɥɨ ɢ ɦɨɡɝ ɞɨɥɠɧɵ ɩɨɥɭɱɚɬɶ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɨɟ ɩɢɬɚɧɢɟ. 
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ȼ ɪɟɡɭɥɶɬɚɬɟ ɜɵ, ɫɚɦɢ ɬɨɝɨ ɧɟ ɠɟɥɚɹ, ɞɟɥɚɟɬɟ ɬɨ, ɱɬɨ ɥɢɲɚɟɬ ɜɚɫ ɷɧɟɪɝɢɢ 
ɢ ɨɝɪɚɧɢɱɢɜɚɟɬ ɫɩɨɫɨɛɧɨɫɬɶ ɤɥɟɬɨɤ ɤ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨɦɭ ɮɭɧɤɰɢɨɧɢɪɨɜɚɧɢɸ. 
Ɋɟɲɟɧɢɟ ɟɫɬɶ: ɭɡɧɚɬɶ, ɱɬɨ ɤɨɧɬɪɨɥɢɪɭɟɬ ɢ ɪɟɝɭɥɢɪɭɟɬ ɜɚɲ ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɟɪ-
ɝɢɢ, ɱɬɨɛɵ ɩɟɪɟɫɬɚɬɶ ɞɟɥɚɬɶ ɜɵɛɨɪ ɜ ɩɨɥɶɡɭ ɪɚɡɪɭɲɟɧɢɹ ɷɧɟɪɝɢɢ ɢ ɩɪɢ-
ɧɢɦɚɬɶ ɛɨɥɶɲɟ ɪɟɲɟɧɢɣ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɟɟ ɩɪɢɭɦɧɨɠɚɸɬ.

ɉɪɨɛɥɟɦɚ ɜ ɬɨɦ, ɱɬɨ ɜ ɧɚɲɟɣ ɤɭɥɶɬɭɪɟ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɫɱɢɬɚɟɬɫɹ ɧɨɪɦɨɣ.
Ɇɵ ɫɱɢɬɚɟɦ, ɱɬɨ ɷɬɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɧɨ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨ. ɂɥɢ, ɯɭɠɟ ɬɨɝɨ, ɭɫɬɚ-

ɥɨɫɬɶ ɞɥɹ ɧɚɫ — ɩɨɱɟɬɧɵɣ ɡɧɚɤ, ɫɨɨɛɳɚɸɳɢɣ ɨ ɧɚɲɟɦ ɫɬɚɬɭɫɟ: ɦɵ ɞɚɠɟ 
ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɨɤ ɷɧɟɪɝɢɢ ɤɚɤ ɞɨɛɪɨɞɟɬɟɥɶɧɵɟ ɫɢɝɧɚ-
ɥɵ, ɱɬɨɛɵ ɩɨɤɚɡɚɬɶ ɞɪɭɝɢɦ, ɧɚɫɤɨɥɶɤɨ ɦɵ ɜɚɠɧɵ ɢ ɡɚɧɹɬɵ. Ʉɚɤ ɱɚɫɬɨ 
ɜɵ ɫɥɵɲɚɥɢ ɮɪɚɡɵ ɜɪɨɞɟ «ə ɬɚɤ ɭɫɬɚɥ» ɢɥɢ «Ɇɟɧɹ ɬɚɤ ɡɚɜɚɥɢɥɨ ɪɚɛɨ-
ɬɨɣ», ɧɚ ɫɚɦɨɦ ɨɡɧɚɱɚɸɳɢɟ «Я такой амбициозный карьерист 
и так важен для своей компании, что даже не сплю 

нормально»?

Ɇɵ ɫɬɪɚɞɚɟɦ ɨɬ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ, ɫɬɪɟɫɫɚ, ɜɵɝɨɪɚɧɢɹ, ɬɪɟɜɨɝɢ, ɞɟɩɪɟɫɫɢɢ, 
ɬɭɦɚɧɚ ɜ ɝɨɥɨɜɟ, ɩɪɨɛɥɟɦ ɫ ɩɚɦɹɬɶɸ ɢ ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɰɢɟɣ. Ɇɵ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ 
ɛɟɪɟɦ ɷɧɟɪɝɢɸ ɜ ɞɨɥɝ ɭ ɡɚɜɬɪɚ, ɱɬɨɛɵ ɪɚɫɩɥɚɬɢɬɶɫɹ ɡɚ ɫɟɝɨɞɧɹ — ɚ ɫɟ-
ɝɨɞɧɹ ɤɨɟ-ɤɚɤ ɩɪɨɠɢɜɚɟɦ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɤɨɮɟɢɧɚ, ɫɚɯɚɪɚ ɢ ɫɬɢɦɭɥɹɬɨɪɨɜ. 
Ɇɵ ɩɨɬɟɪɹɥɢ ɤɥɸɱɟɜɨɣ ɢɧɝɪɟɞɢɟɧɬ, ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɣ ɞɥɹ ɩɪɨɰɜɟɬɚɧɢɹ ɜ ɨɬ-
ɧɨɲɟɧɢɹɯ, ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ ɢ ɜ ɠɢɡɧɢ: ɷɧɟɪɝɢɸ.

ɂ ɹ ɝɨɜɨɪɸ ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɨ ɥɸɞɹɯ, ɤɨɬɨɪɵɦ ɜɪɚɱɢ ɞɢɚɝɧɨɫɬɢɪɨɜɚɥɢ 
ɫɢɧɞɪɨɦ ɯɪɨɧɢɱɟɫɤɨɣ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ (ɢɥɢ ɦɢɚɥɝɢɱɟɫɤɢɣ ɷɧɰɟɮɚɥɨɦɢɟɥɢɬ, 
Ɇɗ/ɋɏɍ), ɫɚɦɵɣ ɯɭɞɲɢɣ ɢɡ ɩɨɞɨɛɧɵɯ ɫɰɟɧɚɪɢɟɜ; ɨɬ ɧɟɝɨ ɫɬɪɚɞɚɸɬ ɩɪɢ-
ɦɟɪɧɨ 1,5% ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ ɦɢɪɚ ɢ ɩɪɢɦɟɪɧɨ 5,4 ɦɥɧ ɜɡɪɨɫɥɵɯ ɚɦɟɪɢɤɚɧɰɟɜ. 
Ɉɩɪɟɞɟɥɟɧɢɟ Ɇɗ/ɋɏɍ ɫɥɟɞɭɸɳɟɟ: ɜɵɪɚɠɟɧɧɚɹ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ ɜ ɬɟɱɟɧɢɟ ɛɨ-
ɥɟɟ ɲɟɫɬɢ ɦɟɫɹɰɟɜ ɩɨɞɪɹɞ ɜ ɫɨɱɟɬɚɧɢɢ ɫ ɧɟɤɨɬɨɪɵɦɢ ɞɪɭɝɢɦɢ ɫɢɦɩɬɨ-
ɦɚɦɢ, ɜ ɱɚɫɬɧɨɫɬɢ ɧɟɞɨɦɨɝɚɧɢɟɦ ɩɨɫɥɟ ɮɢɡɢɱɟɫɤɢɯ ɧɚɝɪɭɡɨɤ1.

ə ɝɨɜɨɪɸ ɨ ɧɚɫɬɨɹɳɟɣ ɷɩɢɞɟɦɢɢ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ, ɨɬ ɤɨɬɨɪɨɣ ɫɬɪɚɞɚɸɬ 
ɜ 50–100 ɪɚɡ ɛɨɥɶɲɟ ɥɸɞɟɣ. ɋɨɛɫɬɜɟɧɧɨ ɝɨɜɨɪɹ, ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ — ɷɬɨ ɰɟɥɵɣ 
ɫɩɟɤɬɪ, ɨɬ ɬɹɠɟɥɨɝɨ ɫɢɧɞɪɨɦɚ Ɇɗ/ɋɏɍ ɞɨ ɤɭɞɚ ɛɨɥɟɟ ɪɚɫɩɪɨɫɬɪɚɧɟɧɧɨ-
ɝɨ ɨɛɳɟɝɨ ɫɨɫɬɨɹɧɢɹ ɧɢɡɤɨɣ ɷɧɟɪɝɢɱɧɨɫɬɢ ɢ ɧɟɞɨɫɬɚɬɤɚ ɫɢɥ, ɨɬ ɤɨɬɨɪɨɝɨ 
ɫɬɪɚɞɚɟɬ ɨɝɪɨɦɧɵɣ ɩɪɨɰɟɧɬ ɧɚɫɟɥɟɧɢɹ.
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ɇɚɫɤɨɥɶɤɨ ɦɚɫɲɬɚɛɧɚ ɷɬɚ ɩɪɨɛɥɟɦɚ? Ⱦɚɜɚɣɬɟ ɪɚɫɫɦɨɬɪɢɦ ɫɥɟɞɭɸɳɢɟ 
ɞɚɧɧɵɟ:

• ȼ ɞɨɤɥɚɞɟ FКЭТРЮО ТЧ ЭСО АШrФpХКМО2 («ɍɫɬɚɥɨɫɬɶ ɧɚ ɪɚɛɨɱɟɦ ɦɟ-
ɫɬɟ»), ɫɞɟɥɚɧɧɨɦ NКЭТШЧКХ SКПОЭв CШЮЧМТХ, 76% ɪɚɛɨɬɚɸɳɢɯ ɫɨ-
ɨɛɳɢɥɢ, ɱɬɨ ɱɭɜɫɬɜɭɸɬ ɫɟɛɹ ɭɫɬɚɥɵɦɢ ɧɚ ɪɚɛɨɬɟ, 53% ɫɱɢɬɚɸɬ, 
ɱɬɨ ɢɡ-ɡɚ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ ɫɬɚɥɢ ɦɟɧɟɟ ɩɪɨɞɭɤɬɢɜɧɵ, 44% ɢɫɩɵɬɵɜɚɸɬ 
ɡɚɬɪɭɞɧɟɧɢɹ ɫ ɤɨɧɰɟɧɬɪɚɰɢɟɣ ɜɧɢɦɚɧɢɹ, ɚ 27% — ɫ ɩɪɢɧɹɬɢɟɦ 
ɪɟɲɟɧɢɣ.

• ɉɪɢɦɟɪɧɨ 40% ɚɦɟɪɢɤɚɧɰɟɜ, ɨɛɪɚɳɚɸɳɢɯɫɹ ɤ ɜɪɚɱɚɦ, ɠɚɥɨɜɚ-
ɥɢɫɶ ɧɚ ɭɫɬɚɥɨɫɬɶ, ɚ ɤɚɠɞɵɣ ɩɹɬɵɣ ɫɬɪɚɞɚɟɬ ɨɬ ɫɢɧɞɪɨɦɚ ɯɪɨɧɢ-
ɱɟɫɤɨɣ ɭɫɬɚɥɨɫɬɢ3.

• ȼ ɤɪɭɩɧɟɣɲɟɦ (ɫɤɨɪɟɟ ɜɫɟɝɨ) ɢɫɫɥɟɞɨɜɚɧɢɢ ɧɚ ɞɚɧɧɭɸ ɬɟɦɭ, 
ɝɞɟ ɨɰɟɧɢɜɚɥɨɫɶ ɫɨɫɬɨɹɧɢɟ ɛɨɥɟɟ 1 ɦɢɥɥɢɨɧɚ ɜɡɪɨɫɥɵɯ, ɤɚɠɞɵɣ 
ɬɪɟɬɢɣ ɦɭɠɱɢɧɚ ɢ ɤɚɠɞɚɹ ɜɬɨɪɚɹ ɠɟɧɳɢɧɚ ɠɚɥɭɸɬɫɹ, ɱɬɨ ɥɟɝɤɨ 
ɭɫɬɚɸɬ4.

Ʉɨɧɟɱɧɨ, ɢɧɨɝɞɚ ɱɭɜɫɬɜɨɜɚɬɶ ɫɟɛɹ ɧɟɦɧɨɝɨ ɭɫɬɚɥɵɦ ɢɥɢ ɯɨɬɟɬɶ ɩɪɢ-
ɥɟɱɶ ɢ ɯɨɪɨɲɟɧɶɤɨ ɨɬɞɨɯɧɭɬɶ ɩɨɫɥɟ ɰɟɥɨɝɨ ɞɧɹ ɧɚɩɪɹɠɟɧɧɨɣ ɮɢɡɢɱɟ-
ɫɤɨɣ ɢɥɢ ɭɦɫɬɜɟɧɧɨɣ ɪɚɛɨɬɵ — ɷɬɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɧɨ ɧɨɪɦɚɥɶɧɨ. ɇɨ ɜɨɬ ɤɨɝɞɚ 
ɭɪɨɜɟɧɶ ɷɧɟɪɝɢɢ ɭ ɜɚɫ ɧɢɡɤɢɣ ɩɨɱɬɢ ɩɨɫɬɨɹɧɧɨ — ɷɬɨ ɫɨɜɟɪɲɟɧɧɨ ɨɩɪɟ-
ɞɟɥɟɧɧɨ ɧɟɧɨɪɦɚɥɶɧɨ.

ɗɬɨ ɜɚɲɟ ɬɟɥɨ ɤɪɢɱɢɬ ɨ ɩɨɦɨɳɢ.

МОЯ ИСТОРИЯ БОРЬБЫ С УСТАЛОСТЬЮ

ə ɛɨɥɟɟ ɞɜɚɞɰɚɬɢ ɥɟɬ ɩɨɦɨɝɚɥ ɞɪɭɝɢɦ ɫɩɪɚɜɢɬɶɫɹ ɫ ɩɪɨɛɥɟɦɚɦɢ ɫɨ ɡɞɨ-
ɪɨɜɶɟɦ ɫ ɩɨɦɨɳɶɸ ɢɡɦɟɧɟɧɢɹ ɨɛɪɚɡɚ ɠɢɡɧɢ, ɩɢɬɚɧɢɹ ɢ ɩɪɢɟɦɚ ɜɢɬɚ-
ɦɢɧɧɵɯ ɢ ɦɢɧɟɪɚɥɶɧɵɯ ɞɨɛɚɜɨɤ. ə ɧɟ ɬɨɥɶɤɨ ɜɢɞɟɥ ɫɜɨɢɦɢ ɝɥɚɡɚɦɢ, 


