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Вы построили бизнес, но потеряли себя в рутине. Отчёты,

переписки, задачи, которые пожирают 60+ часов в неделю — это

не предпринимательство, это обезьянья работа. Искусственный

интеллект уже сейчас может вернуть вам минимум 20 часов в

неделю. Не для новых проектов, а для того, что действительно

важно: семьи, творчества, развития, любви. Эта книга —

пошаговый план, как делегировать рутину машинам и вернуться

к созиданию.
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ГЛ А ВА  1

Диагноз: обезьянья работа



В ы открываете ноутбук в семь утра, обещая себе наконец заняться

стратегией, новым продуктом или хотя бы спокойно подумать о

развитии. К обеду понимаете, что весь день ушёл на ответы в мессен-

джерах, правку презентации, которую мог бы доделать ассистент, и

разбор мелких конфликтов в команде. Вечером вы устали, раздражены

и ничего по-настоящему важного не сделали. Это не плохой день —

это диагноз: вы застряли в обезьяньей работе.

Обезьянья работа — термин из классического менеджмента, описыва-

ющий задачи, которые перепрыгивают с чужих плеч на ваши. Сотруд-

ник задаёт вопрос — вы сами решаете проблему вместо того, чтобы

научить его это делать. Клиент пишет в личку — вы бросаете всё и от-

вечаете, хотя есть менеджер. Накапливается сотня таких «обезьян», и

вы превращаетесь не в собственника, а в самого занятого исполнителя

своей компании. Парадокс: чем больше вы работаете, тем меньше

растёт бизнес, потому что рост требует не исполнения, а решений.

Первый шаг к освобождению — честный аудит времени. Возьмите не-

делю и записывайте каждый час: что делали, кто инициировал задачу,

можно ли было её делегировать или автоматизировать. Вы увидите

шокирующую картину: 60–70% времени уходит на рутину, которая не

требует вашей экспертизы. Переписка, согласования, поиск информа-

ции, форматирование документов, напоминания, мелкие правки — всё



это крадёт часы, которые могли бы быть потрачены на созидание,

стратегию, семью.

Почему это убивает рост? Потому что предприниматель ценен не ру-

ками, а головой. Ваша задача — видеть возможности, выстраивать си-

стему, принимать нестандартные решения, вдохновлять команду. Ко-

гда вы тонете в рутине, бизнес теряет штурвал. Команда ждёт указа-

ний, клиенты — внимания, а вы физически не успеваете ни туда, ни

сюда. Компания упирается в потолок вашей личной пропускной спо-

собности, и дальше не растёт.

Хорошая новость: большинство обезьяньей работы сегодня можно от-

дать искусственному интеллекту. Не нанимая ещё троих помощников,

не выстраивая сложные процессы — просто научившись правильно

использовать инструменты, которые уже существуют. Но сначала

нужно признать проблему: если ваш календарь забит встречами, а ве-

чером вы разгребаете почту — вы не управляете бизнесом, вы в нём

застряли. И эта глава — первый шаг к тому, чтобы из этой ловушки

выбраться.

ГЛ А ВА  2

ИИ — не хайп, а инструмент освобождения



И И сегодня — это не абстрактная футуристическая технология, а

набор конкретных инструментов, которые уже работают в ре-

жиме реального времени. Языковые модели пишут тексты, отвечают

на письма и структурируют хаос мыслей. Системы распознавания об-

рабатывают аудио и видео, превращая часовые встречи в краткие сам-

мари. Аналитические алгоритмы просеивают данные и выдают ин-

сайты, на поиск которых раньше уходили дни. Всё это доступно прямо

сейчас — не через год, не «когда-нибудь», а сегодня.

Главное изменение правил игры — в смещении фокуса. Раньше соб-

ственник был узким местом: он принимал решения, писал ответы,

формулировал стратегии, разбирал почту. Теперь ИИ берёт на себя

всё, что поддаётся алгоритмизации, оставляя вам роль архитектора и

контролёра. Вы задаёте направление, проверяете результат, корректи-

руете — но не тратите часы на исполнение. Это не делегирование че-

ловеку, а делегирование системе, которая не устаёт, не болеет и не

требует отпуска.

Примеры задач, которые можно передать ИИ прямо сейчас: черновики

писем и ответов клиентам, подготовка структуры презентаций и от-

чётов, расшифровка встреч и выделение ключевых договорённостей,

генерация идей для контента и продуктов, анализ обратной связи и

выявление паттернов в данных. Каждая из этих задач раньше отни-

мала от 30 минут до нескольких часов — теперь это вопрос несколь-

ких минут настройки и проверки.

ИИ не заменяет вашу экспертизу — он усиливает её. Вы по-прежнему

формулируете стратегию, принимаете решения, вкладываете смысл и

ценности. Но рутинные операции — поиск информации, первичная

обработка, форматирование, повторяющиеся коммуникации — уходят

на автопилот. Это освобождает ментальное пространство для того,

что действительно важно: творчества, отношений, развития.

Многие собственники боятся, что ИИ сделает их бизнес безликим или

снизит качество. На практике всё наоборот: когда вы перестаёте то-

нуть в операционке, у вас появляется время на глубокое погружение в

стратегические вопросы, на личное общение с ключевыми клиентами,
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на эксперименты. ИИ — это не костыль для ленивых, а инструмент

для тех, кто хочет вернуть себе контроль над временем и энергией.

Первый шаг — перестать воспринимать ИИ как хайп или угрозу. Это

просто новый класс инструментов, как когда-то стали привычными

CRM, мессенджеры или облачные сервисы. Разница лишь в том, что

ИИ адаптируется под ваши задачи гораздо быстрее и точнее. И если

вы готовы инвестировать несколько часов в освоение базовых навы-

ков, отдача придёт уже на первой неделе — в виде освобождённого

времени, которое раньше пожирала обезьянья работа.

ГЛ А ВА  3

Карта рутины: что отдать машине первым

режде чем делегировать что-либо искусственному интеллекту,

вам нужна честная инвентаризация собственного времени.

Возьмите одну типичную рабочую неделю и зафиксируйте в таблице

или блокноте каждую повторяющуюся задачу: ответы на однотипные

письма, подготовка отчётов, поиск информации для встреч, формиро-

вание коммерческих предложений, выгрузка данных из CRM, редак-

тура текстов. Записывайте не только название задачи, но и примерное

время на одно выполнение и частоту — сколько раз в неделю это про-



исходит. Через семь дней у вас появится карта рутины: наглядный

список того, на что уходят часы, но не растёт ваша экспертиза.

Следующий шаг — оценка каждой задачи по двум критериям: повто-

ряемость и структурированность. Если действие выполняется по ша-

блону или алгоритму и повторяется чаще двух раз в неделю — это

идеальный кандидат на автоматизацию. Например, составление еже-

недельного дайджеста для команды, рассылка напоминаний клиен-

там, первичный анализ заявок, черновая обработка входящих вопро-

сов в мессенджерах. Всё, что можно описать правилом «если — то»,

ИИ способен взять на себя уже сегодня. Выделите в своей карте три-

пять таких задач маркером — это точки первого удара.

Теперь расставьте приоритеты по принципу максимального вы-

игрыша времени при минимальных усилиях на внедрение. Не начи-

найте с задачи, требующей интеграции пяти систем и написания

сложных скриптов. Выберите ту, где достаточно настроить промпт в

ChatGPT, подключить простой сценарий в Zapier или делегировать ге-

нерацию черновика голосовому помощнику. Часто первые пять-де-

сять часов в неделю высвобождаются именно на коммуникации: авто-

ответы, структурирование запросов, подготовка писем и сообщений.

Это быстро, результат виден сразу, и вы получаете мотивацию дви-

гаться дальше.

Важный момент — не пытайтесь автоматизировать всё разом. Вне-

дряйте по одной задаче в неделю, отслеживайте качество результата и

корректируйте настройки. Создайте для себя чек-лист проверки: за-

дача выполнена корректно, тон соответствует вашему стилю, не тре-

буется ли человеческий контроль на финальном этапе. Постепенно вы

сформируете библиотеку рабочих шаблонов и промптов, которые ста-

нут вашим персональным набором инструментов. Цель первого ме-

сяца — не идеальная система, а ощутимое облегчение и первые сво-

бодные часы, которые вы сможете потратить на стратегию, обучение

или семью.

Завершите построение карты рутины простым расчётом: умножьте

время на одну задачу на количество повторений в месяц и сумми-
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руйте по всем автоматизируемым пунктам. Если получилось 20–40

часов — это ваш потенциал освобождения на ближайшие три месяца.

Держите эту цифру перед глазами. Она станет ориентиром и доказа-

тельством того, что ИИ — не абстрактная технология, а конкретный

способ вернуть себе время для того, что действительно важно: сози-

дания, развития и жизни.

ГЛ А ВА  4

ИИ-ассистент в переписке и
коммуникации

ак настроить ИИ для обработки почты, мессенджеров, клиент-

ских запросов. Шаблоны, делегирование, фильтрация — без по-

тери контроля.

ГЛ А ВА  5

Автоматизация контента и экспертизы



К онтент — ваше лицо, но производство его пожирает недели.

Ежедневные посты, статьи для блога, слайды к вебинару,

письма подписчикам — всё это требует не только времени, но и по-

стоянной энергии, которая могла бы идти на стратегию или живое

общение с командой. ИИ способен взять на себя черновую генерацию

текста, сохраняя вашу экспертную позицию и интонацию, если вы да-

дите ему правильный каркас: ключевые тезисы, примеры из практики,

tone of voice. Результат — вы тратите двадцать минут на правку вместо

двух часов на написание с нуля.

Начните с базы знаний: соберите в одном месте ваши лучшие матери-

алы — записи выступлений, расшифровки консультаций, заметки из

дневника. Загрузите их в ИИ-ассистента и попросите составить сти-

листический профиль: какие обороты вы используете, как структури-

руете аргументы, какие метафоры повторяются. Этот профиль станет

шаблоном для всех будущих текстов — машина будет опираться на

ваш голос, а не на безликие клише из интернета.

Для постов в соцсети создайте промпт-шаблон: тема, целевая реакция

читателя, один конкретный пример или кейс, призыв к действию. ИИ

сгенерирует черновик за секунды, вы добавите личную деталь или ак-

туальный инфоповод — и публикация готова. То же самое работает

для статей: скормите ИИ структуру из трёх-четырёх тезисов, укажите



аудиторию и желаемый объём — получите развёрнутый текст, кото-

рый останется только причесать под финальную вёрстку.

Презентации и слайды — ещё одна зона, где ИИ экономит часы. Опи-

шите цель выступления, ключевые блоки и данные, которые нужно

визуализировать; попросите предложить структуру и тезисы для каж-

дого слайда. Современные инструменты умеют даже генерировать ди-

зайн-макеты по текстовому описанию — вам останется выбрать па-

литру и подправить акценты. Вместо ночи перед вебинаром вы полу-

чаете готовую основу за полчаса.

Главная ошибка — делегировать машине финальное слово. ИИ не чув-

ствует контекст вашей аудитории так, как чувствуете вы; он не знает,

что именно сейчас волнует клиентов или какой кейс зайдёт лучше.

Поэтому всегда оставляйте за собой редактуру и добавление живых

деталей: цифру из последнего проекта, цитату коллеги, короткую ис-

торию. Это сохраняет аутентичность и не даёт контенту превратиться

в безликую выжимку.

Масштабирование экспертизы без выгорания — это когда ваш голос

звучит в десятках публикаций, но вы не пишете их все сами. ИИ ста-

новится соавтором: вы задаёте смыслы и направление, машина разво-

рачивает их в текст, а вы возвращаете материал в финальную форму.

Так вы сохраняете влияние, охватываете больше площадок и при этом

не жертвуете вечерами с семьёй или утренними прогулками.

Результат этой главы — понимание, что контент можно производить

быстро, не теряя качества и не выгорая. Вы освобождаете минимум

пять–семь часов в неделю, которые раньше уходили на рутинное

письмо, и направляете их на живые выступления, стратегические ре-

шения или просто отдых. ИИ не заменяет ваш голос — он усиливает

его и даёт вам время на то, что машина сделать не может: думать, чув-

ствовать, творить.

ГЛ А ВА  6

ИИ в аналитике и принятии решений



В ы тратите часы на сведение данных из CRM, рекламных кабине-

тов и таблиц продаж — и к концу дня понимаете, что так и не

приняли ни одного стратегического решения. Аналитика съедает

время, которое должно принадлежать росту бизнеса. ИИ способен

взять на себя всю рутину сбора, агрегации и даже первичной интер-

претации данных, оставляя вам роль архитектора: вы смотрите на го-

товые инсайты и решаете, куда двигаться дальше.

Начните с автоматизации еженедельных отчётов. Подключите ИИ-

инструменты вроде Power BI с Copilot, Tableau Pulse или Google Sheets

с интеграцией GPT — они умеют не просто строить графики, а форму-

лировать выводы: «Конверсия в воронке упала на 12% после измене-

ния лендинга», «Клиенты из региона X приносят в 2,3 раза больше

LTV». Вместо трёх часов в Excel вы получаете дайджест за пять минут

и сразу видите, где горит, а где можно масштабировать.

Следующий уровень — прогнозная аналитика. Обучите модель на ис-

торических данных (продажи, сезонность, маркетинговые активности)

и попросите предсказать выручку на квартал, риски кассовых разрывов

или оптимальный бюджет на рекламу. Да, это не магический шар, но

статистически обоснованный сценарий, который позволяет вам пла-

нировать, а не тушить пожары в последний момент. Инструменты
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вроде Prophet от Meta или встроенные алгоритмы в ChatGPT

Enterprise справляются с этим на удивление хорошо.

ИИ также незаменим в A/B-тестировании и поиске скрытых паттер-

нов. Вы загружаете данные по поведению пользователей, и система

выявляет неочевидные корреляции: например, клиенты, открывшие

письмо в субботу утром, покупают на 40% чаще, или определённый

тип контента в блоге приводит к заявкам с более высоким чеком. Эти

инсайты рождаются не из интуиции, а из тысяч пересечений, которые

человек физически не в состоянии увидеть.

Важный момент: ИИ не заменяет ваше стратегическое мышление, он

его усиливает. Машина предложит три сценария развития, покажет

риски и возможности — но финальный выбор остаётся за вами. Ваша

задача — не копаться в цифрах, а задавать правильные вопросы и при-

нимать решения, опираясь на чистую, структурированную информа-

цию. Это и есть возврат к роли предпринимателя-творца, который ви-

дит картину целиком, а не тонет в деталях.

Делегируйте ИИ всё, что можно измерить и посчитать. Оставьте себе

то, что требует опыта, интуиции и человеческого суждения. Когда

аналитика перестаёт быть узким местом, вы получаете не просто сво-

бодные часы — вы получаете ясность и уверенность в каждом шаге.

ГЛ А ВА  7

Привычки нового предпринимателя
свободить двадцать часов — это половина дела. Вторая поло-

вина — не растратить их на новую суету, бесконечный скролл

или иллюзию продуктивности. Без чётких привычек вы рискуете за-

полнить высвобожденное время очередными задачами, только теперь

с приставкой «ИИ-powered». Поэтому нужна система ежедневных ри-

туалов, которая встраивает искусственный интеллект в рутину так,

чтобы машина работала на вас, а не наоборот.

Первая привычка — утренний аудит задач. Каждое утро, ещё до пер-

вого кофе, потратьте пять минут: откройте список дел и спросите себя



или своего ИИ-ассистента: «Что из этого можно делегировать машине

прямо сейчас?» Черновик письма, сводка по метрикам, подборка идей

для поста — всё это уходит в промпт. Вы формулируете запрос, запус-

каете генерацию и переключаетесь на то, что требует вашего творче-

ского участия. К концу недели этот ритуал экономит три-четыре часа

чистого времени.

Вторая привычка — защита календаря. Заблокируйте в расписании

два-три блока «нулевого времени» — периоды, когда никакие встречи,

звонки и уведомления не допускаются. Это ваше пространство для

стратегии, обучения, чтения или просто тишины. ИИ может помочь:

настройте автоответы, делегируйте ассистенту фильтрацию входящих,

используйте инструменты календарной аналитики, чтобы видеть, куда

уходит ваше внимание. Защита времени — это не роскошь, а базовая

гигиена предпринимателя.

Третья привычка — вечерний дебриф с ИИ. Перед завершением рабо-

чего дня потратьте десять минут: попросите ассистента составить

сводку выполненного, выделить незакрытые задачи и предложить три

приоритета на завтра. Это снимает ментальную нагрузку и позволяет

мозгу переключиться на семью, хобби или отдых. Вы не несёте список

дел в голове — он остаётся в системе, и машина напомнит утром.

Четвёртая привычка — еженедельный аудит автоматизации. Каждую

пятницу или воскресенье выделите полчаса: пройдитесь по всем ИИ-

инструментам, которые используете, и задайте вопрос: «Что ещё

можно упростить?» Может быть, появился новый шаблон для пром-

птов, или вы заметили повторяющуюся задачу, которую раньше де-

лали руками. Постоянная оптимизация превращает разовую эконо-

мию времени в устойчивую систему.

Пятая привычка — цифровой детокс в нерабочее время. Освобождён-

ные часы должны стать пространством для жизни, а не новой версии

работы. Установите чёткие границы: после 19:00 никаких рабочих ча-

тов, никаких промптов, никаких «быстрых правок». ИИ может рабо-

тать в фоне — генерировать отчёты, обрабатывать данные, готовить

материалы к утру — пока вы читаете, проводите время с семьёй или



В

занимаетесь спортом. Машина не устаёт, человек — устаёт. Исполь-

зуйте это.

Главное правило нового предпринимателя: ИИ — это не способ делать

больше, а способ делать важное. Привычки — это рельсы, по которым

движется ваша свобода. Без них двадцать часов просто превратятся в

двадцать часов хаоса.

ГЛ А ВА  8

20 часов свободы: план на 90 дней
ы прошли путь от диагностики рутины до настройки первых

ИИ-инструментов. Теперь главное — превратить разрозненные

эксперименты в систему, которая действительно вернёт вам 20 часов

в неделю. Без чёткого плана внедрение затянется, энтузиазм угаснет,

и вы вернётесь к прежним сценариям. Поэтому мы разбили путь к

свободе на 90 дней — три месяца, разделённых на недельные спринты

с конкретными задачами и проверяемыми результатами.

Первый месяц — фундамент. Недели 1–2: выберите одну зону высокой

рутины из карты (глава 3) и запустите первый ИИ-инструмент — на-

пример, автоответчик в переписке или шаблонизатор писем. Цель —

освободить 3–5 часов и почувствовать результат. Недели 3–4: добавьте

вторую зону — контент или аналитику — и зафиксируйте новую при-

вычку: ежедневно 15 минут на проверку работы ИИ и корректировку

промптов. Метрика успеха первого месяца — минус 8 часов рутины,

плюс одна вечерняя прогулка или книга, которую вы давно

откладывали.

Второй месяц — масштабирование. Недели 5–6: интегрируйте ИИ в

принятие решений — дашборды, еженедельные сводки, прогнозы. Де-

легируйте ассистенту подготовку материалов к совещаниям. Недели

7–8: автоматизируйте создание контента — посты, рассылки, черно-

вики статей. Настройте связку инструментов (CRM + ИИ + календарь),

чтобы рутина уходила без вашего участия. Цель второго месяца — ещё



минус 6 часов, итого 14 часов свободы. Вы уже можете выделить пол-

дня на стратегию или встречу с семьёй без чувства вины.

Третий месяц — закрепление и творчество. Недели 9–10: аудит всех

внедрённых решений. Что работает на автопилоте? Где нужна тонкая

настройка? Обучите команду или помощника пользоваться вашими

ИИ-инструментами, чтобы не стать узким местом. Недели 11–12: по-

святите освобождённое время проекту, который годами откладывали

— книге, курсу, новому направлению бизнеса, путешествию. Метрика

успеха третьего месяца — полные 20 часов свободы и одно завершён-

ное дело, которое раньше казалось недостижимым.

Ключевые метрики всего цикла: количество высвобожденных часов

(трекер времени), число задач на автопилоте (чек-лист), уровень

стресса (самооценка 1–10 раз в неделю) и главное — один качествен-

ный результат вне операционки (статья, продукт, семейный проект).

Без измерений план превращается в благие намерения. Заведите та-

блицу или дашборд, отмечайте прогресс каждую пятницу — это само

по себе станет ритуалом нового предпринимателя.

Через 90 дней вы не просто освободите время — вы перестроите

мышление. Рутина больше не будет пожирать энергию, ИИ станет

привычным соратником, а вы вернётесь к тому, ради чего создавали

бизнес: творчеству, росту, близким людям. Первый шаг — выбрать дату

старта и вписать её в календарь прямо сейчас. Остальное — дело тех-

ники и последовательности.

Этот план — не догма, а конструктор. Ваш бизнес уникален, и темп

внедрения может отличаться. Главное — двигаться еженедельно, фик-

сировать победы и не ждать идеальных условий. Свобода не придёт

сама — вы создаёте её шаг за шагом, отдавая машине то, что она де-

лает лучше вас, и возвращая себе то, что делает вас человеком.

О Б  А В ТО Р Е

Автор — предприниматель и эксперт по внедрению ИИ в бизнес-

процессы. Помогает собственникам и креаторам освобождать



десятки часов в неделю, делегируя рутину искусственному

интеллекту. Убеждён: технологии должны возвращать человека к

созиданию, а не превращать в придаток системы.
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