
Примечания 

Глава 1: будущее эмоционально 

EQ гораздо сильнее, чем IQ, влияет на успехи в работе: Harvey Deutchendorf, “Why 

Emotionally Intelligent People Are More Successful,” Fast Company, June 22, 2015, 

www.fastcompany.com/3047455/why-emotionally-intelligent-people-are-more-successful. 

…способность распознавать эмоции: Чип Конли «Эмоциональные уравнения», АСТ: 

2013 (Chip Conley, Emotional Equations. New York: Atria, 2013). 

…общаться между собой и работать в команде: Susan Adams, “The 10 Skills Employers 

Most Want in 2015 Graduates,” Forbes, November 12, 2014, 

www.forbes.com/sites/susanadams /2014/11/12/the-10-skills-employers-most-want-in-2015-

graduates/#6920eae42511. 

…«умение сотрудничать — сродни праведности»: “The Collaboration Curse,” The 

Economist, January 23, 2016, www.economist.com/news/business/21688872-fashion-making-

employees-collaborate-has-gone-too-far-collaboration-curse. 

Глава 2: здоровье 
…пришло время принять совет Дрейка: рэпера Дрейка, а не сэра Френсиса Дрейка. 

…вестибюле своей штаб-квартиры в Манхэттене: Joseph Heath, The Efficient Society 

(Toronto: Penguin Canada, 2002), 153. 

 «Работай и сдохни»: Andrea Peterson, “Metaphor of Corporate Display: ‘You Work, and 

Then You Die,’ ” Wall Street Journal, November 8, 1996. 

…производительность начинает падать после работы около пятидесяти часов в 

неделю: Gretchen Rubin, “The Data Revealed a Big Surprise: Top Performers Do Less,” 

GretchenRubin.com, accessed April 8, 2018, https://gretchenrubin.com/2018/02/morten-

hansen. 

…«переключаться, заряжаться энергией и обновляться»: Grace Nasri, “Advice from 7 

Women Leaders Who Navigated the Male-Dominated Tech Scene,” Fast Company, June 12, 

2014, www.fastcompany.com/3031772/advice-from-7-women-leaders-who-navigated-the-

male-dominated-tech-scene. 

…длительный перерыв делает нас здоровее и продуктивнее: “A 20- Year 

Retrospective on the Durfee Foundation Sabbatical Program from Creative Disruption to 

Systems Change,” September 2017, https://durfee.org/durfee-content/uploads/2017/10/Durfee-

Sabbatical-Report-FINAL.pdf. 

…более половины американцев не берут все положенные им дни оплачиваемого 

отпуска: Quentin Fottrell, “The Sad Reason Half of Americans Don’t Take All Their Paid 

Vacation,” MarketWatch, May 28, 2017, www.marketwatch.com/story/55-of-american-

workers-dont-take-all-their-paid-vacation-2016-06-15. 

…почти каждый респондент хотел бы использовать больше дней отпуска: “The High 

Price of Silence: Analyzing the Business Implications of an Under- Vacationed Workforce,” 

Project: Time Off, accessed April 8, 2018, www.projecttimeoff.com/research/high-price-

silence. 

…«заботились друг о друге, чтобы не выгореть эмоционально»: “Remaking the 

Workplace, One Night Off at a Time,” Knowledge@Wharton, July 3, 2012, 

http://knowledge.wharton.upenn.edu/article/remaking- the-workplace-one-night-off-at-a-time. 

…принимать дружелюбные выражения лиц за угрожающие: Matthew Walker, Why 

We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams (New York: Scribner, 2017), Kindle. 

…расслабиться и сосредоточиться: “Brief Diversions Vastly Improve Focus, Researchers 

Find,” Science Daily, February 8, 2011, 

www.sciencedaily.com/releases/2011/02/110208131529.htm. 



Датские студенты, у которых была возможность сделать небольшой перерыв: Hans 

Henrik Sievertsen, Francesca Gino, and Marco Piovesan, “Cognitive Fatigue Influences 

Students’ Performance on Standardized Tests,” Proceedings of the National Academy of 

Sciences, February 16, 2016, www.pnas.org/content/early/2016/02/09/1516947113. 

…помогают снять стресс быстрее, чем перерыв, проведенный в одиночестве: Dan 

Pink, When: The Scientific Secrets of Perfect Timing (New York: Riverhead, 2018), Kindle. 

…силовые тренировки повышают настроение в большей степени, чем 

кардионагрузки: Bertheussen GF et al., “Associations between Physical Activity and 

Physical and Mental Health— a HUNT 3 Study,” Med Sci Sports Exercise 43, no. 7 (July 

2011): 1220–28, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21131869. 

…«я уже произнес фразу завершения»: Cal Newport, “Drastically Reduce Stress with a 

Work Shutdown Ritual,” CalNewport.com, June 8, 2009, 

http://calnewport.com/blog/2009/06/08/drastically-reduce-stress-with-a-work-shutdown-ritual. 

…считая шаги или измеряя пройденные мили: Jordan Etkin, “The Hidden Cost of 

Personal Quantification,” Journal of Consumer Research 42, no. 6 (April 1, 2016): 967–84, 

https://academic.oup.com/jcr/article-abstract/42/6/967/2358309. 

…сказала как-то Бейонсе в интервью журналу GQ: Amy Wallace, “Miss Millennium: 

Beyoncé,” GQ, January 10, 2013, www.gq.com/story/beyonce-cover-story-interview-gq-

february-2013. 

 …«иметь достаточно времени для себя»: Rebecca J. Rosen, “Why Do Americans Work 

So Much?” The Atlantic, January 7, 2016, 

www.theatlantic.com/business/archive/2016/01/inequality-work-hours/422775. 

…нас делает счастливыми возможность проводить время с друзьями: Cristobal 

Young and Chaeyoon Lim, “Time as a Network Good: Evidence from Unemployment and the 

Standard Workweek,” Sociological Science 1, no. 2 (February 18, 2014), 

www.sociologicalscience.com/time-network-good. 

…один из ведущих исследователей феномена выгорания: Kenneth R. Rosen, “How to 

Recognize Burnout before You’re Burned Out,” New York Times, September 5, 2017, 

www.nytimes.com/2017/09/05/smarter- living/workplace-burnout-symptoms.html. 

…«никто не может выполнить мою работу»: Sarah Green Carmichael, “Millennials Are 

Actually Workaholics, According to Research,” Harvard Business Review, August 17, 2016, 

https://hbr.org/2016/08/millennials-are-actually-workaholics-according-to-research. 

…связано с центрами удовольствия в нашем мозге: Annie McKee and Kandi Wiens, 

“Prevent Burnout by Making Compassion a Habit,” Harvard Business Review, May 11, 2017, 

https://hbr.org/2017/05/prevent-burnout-by- making-compassion-a-habit. 

…автор книги «Там, где живут чудовища»: Интервью Эммы Брукс с Морисом 

Сендаком, The Believer, November 2012, 

www.believermag.com/issues/201211/?read=interview_sendak. 

…в два раза чаще, чем ему кажется: Sally Andrews et al., “Beyond Self- report: Tools to 

Compare Estimated and Real-World Smartphone Use,” PLoS ONE 10, no. 10 (October 2015), 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0139004. 

…и через секунду понимаете, что его там даже нет: Michelle Drouin, “Phantom 

Vibrations among Undergraduates: Prevalence and Associated Psychological Characteristics,” 

Computers in Human Behavior  28, no. 4 (July 2012): 1490– 96, 

www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563212000799. 

…лишить концентрации и сил: Daniel J. Levitin, “Hit the Reset Button in Your Brain,” 

NewYork Times, August 9, 2014, www.nytimes.com/2014/08/10/opinion/sunday/hit- the-reset-

button-in-your-brain.html. 

 «Все что я могу сказать — отложи свой телефон»: Шонда Раймс «Год, когда я всему 

говорила «да»», Эксмо: 2019 (Shonda Rhimes, Year of Yes (New York: Simon & Schuster, 

2016), Kindle) 

Сотрудники компании не могут отправлять друг другу электронные письма в 

будние дни после десяти вечера: “Zzzmail,” Vynamic.com, accessed April 8, 2018, 



https://vynamic.com/zzzmail. 

…пишет психолог Дональд Кэмпбелл: Стивен Пинкер «Как работает мозг», Кучково 

поле: 2017 (Steven Pinker, How the Mind Works  (New York: W. W. Norton, 1997), Kindle). 

…произошло что-то плохое, и из этого получилось что-то хорошее: Brad Stulberg, 

“Become More Resilient by Learning to Take Joy Seriously,” New York, April 28, 2017, 

http://nymag.com/scienceofus/2017/04/become- morresilient-by-learning-to-take-joy-

seriously.html. 

…многие работники, узнав о решении суда, даже приуныли в свое удовольствие: T-

Mobile USA, Inc. v. NLRB, No. 16–60284 (5th Cir. 2017), 

https://law.justia.com/cases/federal/appellate-courts/ca5/16-60284/16-60284-2017-07-25.html. 

…чувствовали себя хуже, чем те их сверстники, у которых не было проблем с 

принятием себя: Brett Q. Ford et al., “The Psychological Health Benefits of Accepting 

Negative Emotions and Thoughts: Laboratory, Diary, and Longitudinal Evidence,” Journal of 

Personality Social Psychology, July 2017, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28703602. 

…«справляются со стрессом более успешно»: Yasmin Anwar, “Feeling bad about feeling 

bad can make you feel worse,” Berkeley News, August 10, 2017, 

http://news.berkeley.edu/2017/08/10/emotionalacceptance. 

…стараются избежать подобного: Julie K. Norem and Nancy Cantor, “Defensive 

Pessimism: Harnessing Anxiety as Motivation,” Journal of Personality and Social Psychology 

51, no. 6 (1986): 120817, http://psycnet.apa.org/record/1987–13154–001. 

…защищающихся пессимистов заставляют не унывать: Julie K. Norem and Edward C. 

Chang, “The Positive Psychology of Negative Thinking,” Journal of Clinical Psychology 50, 

no. 9 (2002): 993– 1001, http://homepages.se.edu/cvonbergen/files/2012/12/The-Positive-

Psychology-of-Negative-Thinking.pdf. 

…идентично тому, что мы испытываем во время азарта: Olga Khazan, “Can Three 

Words Turn Anxiety into Success?” The Atlantic, March 23, 2016, 

www.theatlantic.com/health/archive/2016/03/can-three-words-turn-anxiety-into-

success/474909. 

…переосмысливающие стресс как ощущение азарта: Alison Wood Brooks, “Get 

Excited: Reappraising Pre-Performance Anxiety as Excitement,” Journal of Experimental 

Psychology 143, no. 3 (2014): 114458, www.apa.org/pubs/journals/releases/xge-a0035325.pdf. 

…лучше справляются со стрессом: Emma Janette Rowland, “Emotional Geographies of 

Care Work in the NHS,” Royal Holloway University of London, 

https://pure.royalholloway.ac.uk/portal/files/23742468/final_submission_1st_december_2014.

pdf. 

…заставляет вас и ваших слушателей чувствовать себя хуже: Margot Bastin et al., 

“Brooding and Reflecting in an Interpersonal Context,” Personality and Individual Differences 

63 (2014): 100–105, 

https://lirias.kuleuven.be/bitstream/123456789/439101/2/post+print+Brooding+and+Reflecting

+in+an+Interpersonal+Context_Bastin+(2014).pdf. 

…заставляют обеих подруг чувствовать себя более обеспокоенными и 

подавленными: Amanda J. Rose, “Co-rumination in the Friendships of Girls and Boys,” 

Child Development 73, no. 6 (November–December 2002): 1830– 43, 

www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12487497. 

…подтолкнет вас к решению: Adam Grant, “The Daily Show’s Secret to Creativity,” 

WorkLife Podcast, March 7, 2018, www.linkedin.com/pulse/daily-shows- secret-creativity-

adam-grant. 

Трудно жить в ситуации неопределенности: Achim Peters et al., “Uncertainty and Stress: 

Why It Causes Diseases and How It Is Mastered by the Brain,” Progress in Neurobiology 156 

(September 2017): 164–88, www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0301008217300369. 

…из-за недостатка указаний со стороны босса: Мортен Хансен «Мастер своего дела», 

МИФ: 2019 (Morten Hansen, Great at Work (New York: Simon & Schuster, 2018)). 

…вдвое больше дней отпуска, чем их коллеги: Amanda Eisenberg, “Vacation Time Can 



Boost Employee Performance,” Employee Benefit Advisor, July 31, 2017, 

www.employeebenefit adviser.com/news/vacation-time- can-boost-employee-performance. 

…отмечает соучредитель Flickr Катерина Фэйк: Caterina Fake, “Working Hard Is 

Overrated,” Business Insider, September 28, 2009, www.businessinsider.com/working-hard-is-

overrated-2009-9. 

…половину своего времени мы тратим на настоящее: Matthew A. Killingsworth and 

Daniel T. Gilbert, “A Wandering Mind Is an Unhappy Mind,” Science 330, no. 6006 (Nov 

2010): 932, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21071660. 

…блуждающий ум — несчастный ум: там же. 

…анализируем конкретные элементы проблемы и пытаемся лучше понять их: 

Nicholas Petrie, “Pressure Doesn’t Have to Turn into Stress,” Harvard Business Review, 

March 16, 2017, https://hbr.org/2017/03/pressure-doesnt-have-to-turn-into-stress. 

…вы вдруг обнаружили, что пессимистические мысли берут верх: Brad Stulberg, 

“Become More Resilient.” 

…выйти за рамки негативных моделей мышления: Ли Энн Реннингер - в 

телефонном интервью авторам книги, 19 апреля 2018 года. 

…необходимо решить вопрос в течение одного-двух дней: Nick Wignall, “How to Fall 

Asleep Amazingly Fast by Worrying on Purpose,” Medium, February 12, 2018, 

https://medium.com/swlh/how-to-fall-asleep-amazingly-fast-by-worrying-on-purpose-

db0078acc6b6. 

Глава 3: мотивация 
…«буду счастливее на рабочем месте»: Кали Ресслер и Джоди Томпсон «Офис в стиле 

фанк. Манифест удаленной работы», МИФ: 2013 (Cali Ressler and Jody Thompson, Why 

Work Sucks and How to Fix It: The Results- only Revolution (New York: Penguin Press, 2010), 

Kindle). 

…распространялась на всю компанию: Seth Stevenson, “Don’t Go to Work,” Slate, May 

11, 2014, 

www.slate.com/articles/business/psychology_of_management/2014/05/best_buy_s_rowe_expe

riment_can_results_only_work_environments_actually_be.html. 

…тринадцать программных пунктов ROWE: Кали Ресслер и Джоди Томпсон 

«Офис в стиле фанк. Манифест удаленной работы». 

…чувствуют, что увлечены работой: “Employee Engagement”, Gallup, accessed 

February 17, 2018, http://news.gallup.com/topic/employee_engagement.aspx. 

…работы, которая давала им большую свободу: Joris Lammers, “To Have Control over 

or to Be Free from Others? The Desire for Power Reflects a Need for Autonomy,” Personality 

and Social Psychology Bulletin 42, no. 4 (March 2016): 498– 512, 

http://journals.sagepub.com/doi/abs /10.1177/0146167216634064?rss=1& 

…количество прогулов и текучка кадров сократились: Lydia DePillis, “Walmart Is 

Rolling Out Big Changes to Worker Schedules This Year,” Washington Post, February 17, 

2016, www.washingtonpost.com/news/wonk/wp/2016/02/17/walmart-is-rolling-out-big-

changes-to-worker-schedules-this-year. 

…чтобы посещать внеклассные мероприятия: Stevenson, “Don’t Go to Work.” 

Количество добровольных увольнений снизилось: там же. 

…которая изначально высказывала свои сомнения: Кали Ресслер и Джоди 

Томпсон «Офис в стиле фанк. Манифест удаленной работы». 

«Почти всегда ответ положительный»: Дэниел Пинк в телефонном интервью авторам 

книги, 27 февраля 2018. 

«Делать два десяти- или пятнадцатиминутных перерыва во второй половине дня 

может почти каждый»: там же. 

Безос однажды сказал это одному из своих инженеров: Брэд Стоун, «The Everything 



Store. Джефф Безос и эра Amazon», Азбука-Аттикус: 2014 (Brad Stone, The Everything 

Store: Jeff Bezos and the Age of Amazon (New York: Back Bay Books, 2014), Kindle). 

…высвобождается, когда мы получаем вознаграждение: “Dopamine Regulates the 

Motivation to Act, Study Shows,” Science Daily, January 10, 2013, 

www.sciencedaily.com/releases/2013/01/130110094415.htm. 

…так и в ситуации выигрыша: Henry W. Chase and Luke Clark, “Gambling Severity 

Predicts Midbrain Response to Near-miss Outcomes,” Journal of Neuroscience 30, no. 18 

(May 2010): 6180-87, www.jneurosci.org/content/30/18/6180.full. 

…мы чувствуем прилив энергии: Karl E. Weick, “Small Wins Redefining the Scale of 

Social Problems,” American Psychologist 39, no. 1 (January 1984): 40– 49, 

http://homepages.se.edu/cvonbergen/files/2013/01/Small-Wins_Redefining- the-Scale-of-

Social-Problems.pdf. 

…делает нас более счастливыми и способствует вовлечению в работу: Teresa 

Amabile and Steven Kramer, The Progress Principle (Boston: Harvard Business Press, 2011), 

Kindle. 

…упускать из виду более широкую картину — убийственно для мотивации: Dr. 

Pranav Parijat and Jaipur Shilpi Bagga, “Victor Vroom’s Expectancy Theory of Motivation— 

An Evaluation,” International Research Journal of Business Management 7, no. 9 (September 

2014), http://irjbm.org/irjbm2013/Sep2014/Paper1.pdf. 

…говорит о необходимости включения каждого и командной работе: Leah Fessler, 

“Three Words Make Brainstorming Sessions at Google, Facebook, and IDEO More 

Productive,” Quartz, July 10, 2017, https://qz.com/1022054/the-secret-to-better- 

brainstorming-sessions-lies-in-the-phrase-how-might-we. 

…возможность подойти к вам с вопросами: Дэниел Пинк «Драйв. Что на самом 

деле нас мотивирует», Альпина: 2013 (Pink, Drive, 166). 

…«ощущение цели, что работа имеет хоть какую-то отдачу»: Dan Ariely, Emir 

Kamenica, and Dražen Prelec, “Man’s Search for Meaning: The Case of Legos,” Journal of 

Economic Behavior & Organization (September 2008): 671–77, 

www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0167268108000127. 

…«а не работать над решением сложных задач»: Paul Graham, “How to Do What You 

Love,” Paul Graham’s Top Business Tips (blog), accessed February 18, 2018, 

www.paulgraham.com/love.html. 

…беззаботных и счастливых моментов: “The Most and Least Meaningful Jobs,” 

PayScale, accessed February 18, 2018, www.payscale.com/data-packages/most-and-least-

meaningful-jobs. 

…пережить особенно тоскливые дни: Shelley A. Fahlman, “Does a Lack of Meaning 

Cause Boredom? Results from Psychometric, Longitudinal, and Experimental Analyses,” 

Journal of Social and Clinical Psychology 28, no. 3 (2009): 307–40, 

https://psyc525final.wikispaces.com/file/view/Does+a+lack+of+meaning+cause+boredom+- 

+Results+from+psychometric,+longitudinal,+and+experimental+analyses.pdf. 

…непродолжительные контакты с людьми, которым наша работа приносит 

пользу: Ласло Бок «Работа рулит!», МИФ: 2015 (Bock Work Rules!) 

…сотрудники, которым удалось пообщаться с получателями стипендии, 

привлекли почти в два раза больше средств: Adam Grant, “How Customers Can Rally 

Your Troops,” Harvard Business Review, June 2011, https://hbr.org/2011/06/how-customers-

can-rally-your-troops. 

…«это был один из самых прекрасных комплиментов в жизни»: Alexandra Petri, 

“Maurice Sendak and Childhood — We Ate It Up, We Loved It,” Washington Post, May 8, 

2012, www.washingtonpost.com/blogs/compost/post/maurice-sendak-and-childhood-we-ate-it-

up-we-loved-it/2012/05/08/gIQAhfcwAU_blog.html. 

Абсолютов не существует, так что наше мышление имеет большое значение: 

Catherine Bailey and Adrian Madden, “What Makes Work Meaningful— or Meaningless,” 

MIT Sloan Management Review, Summer 2016, https://sloanreview.mit.edu/article/what- 



makes-work-meaningful-or-meaningless. 

…непринужденно шутила с пассажирами, помогая им почувствовать себя более 

комфортно: Dave Isay, Callings: The Purpose and Passion of Work (New York: Penguin, 

2017), Kindle. 

… «чтобы окружение приносило мне как можно больше радости»: “I Am Joi Ito of 

MIT Media Lab, Ask Me Anything,” Reddit, May 29, 2015, 

www.reddit.com/r/IAmA/comments/37qf9h/i_am_joi_ito_director_of_mit_media_lab_ask_me

.  

…«приземлится на платформу посреди Атлантики»: Ali Rowghani, “What’s the 

Second Job of a Startup CEO?” Y Combinator, November 29, 2016, 

https://blog.ycombinator.com/the-second-job-of-a-startup-ceo. 

…код на языке, которого еще не существует: “Human Capital Outlook,” World 

Economic Forum, June 2016, 

http://www3.weforum.org/docs/WEF_ASEAN_HumanCapitalOutlook.pdf. 

…«вы выбираете, от того, у кого вы учитесь»: Seth Godin, “17 ideas for the modern 

world of work,”altMBA, выступление 18 февраля 2018, https://altmba.com/ideas. 

…«находит дыру в крыше»: Graham, “How to Do What You Love.” 

…приходится считать минуты до конца рабочего дня: Kim Willsher, “Frenchman 

Takes Former Employer to Tribunal over Tedious Job,” Guardian, May 2, 2016, 

www.theguardian.com/world/2016/may/02/frenchman- takes-former-employer-to-tribunal-

over-tedious-job. 

…ударил себя током почти двести раз: HBR Ideacast, “Episode 592: Why Everyone 

Should See Themselves as a Leader,” released August 31, 2017, hbr.org/ideacast/2017/08/why-

everyone-should-see-themselves-as-a-leader. 

…пускаемся в воспоминания и начинаем изобретать новые идеи: Elle Metz, “Why 

Idle Moments Are Crucial for Creativity,” BBC, April 14, 2017, 

www.bbc.com/capital/story/20170414-why-idle-moments-are-crucial-for-creativity. 

…связанных с памятью и воображением: Jennifer Schuessler, “Our Boredom, 

Ourselves,” New York Times, January 21, 2010, 

www.nytimes.com/2010/01/24/books/review/Schuessler-t.html. 

…посидеть и подумать: там же. 

…эффективнее справиться со стрессом, чем просто расслабление: Chen Zhang et al., 

“More Is Less: Learning but Not Relaxing Buffers Deviance under Job Stressors,” Journal of 

Applied Psychology 103, no. 2 (September 21, 2017): 123–36, 

www.ncbi.nlm.nih.gov/labs/articles/28933912. 

«При помощи знаний, которые я получил на пройденном мною курсе»: Ники 

Лустиг – авторам книги в телефонном интервью и переписке по емейлу, 10 января 
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