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Прокрастинация редко выглядит как лень. Чаще это усталость, тревога,
перегруз и ощущение, что сил нет даже на простые шаги. Эта книга помогает
выйти из этого круга без жесткого самоконтроля и без «начни новую жизнь
с понедельника». Вы получите понятную систему мягкой продуктивности:
как возвращать энергию, успокаивать внутреннее напряжение, разбирать
завалы в делах и начинать действовать — спокойно, маленькими шагами,
но стабильно. Здесь нет культа дисциплины и вины. Вместо этого —
практики, которые помогают сделать важное выполнимым, а привычки —
устойчивыми.Внутри: техники, которые запускают действие даже когда «не
хочется», простые правила фокуса и планирования без перегруза, упражнения
против откладывания, самосаботажа и «паралича выбора», 30-дневная
программа закрепления привычекчек-листы, трекеры и страницы для заметок.
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Роберт Стен
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преодолеть лень и начать
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Мягкая продуктивность
Как перестать откладывать без выгорания и вернуть себе время
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От автора

 
Эта книга – практический путеводитель по работе с прокрастинацией и привычкой

«откладывать на потом».

Она написана так, чтобы вы могли начать применять идеи в тот же день: без сложных
приложений, без идеального расписания, без «героической» силы воли.

Важно: я не врач и не психотерапевт. Если вы подозреваете депрессию, тревожное рас-
стройство, СДВГ или выгорание, полезно обсудить это со специалистом.

Задача книги – дать понятные инструменты самопомощи и самоорганизации, которые
подходят большинству людей.
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Как читать эту книгу

 
Не пытайтесь проглотить всё за один вечер. Лучше двигаться короткими шагами: 20–30

минут чтения и сразу один маленький эксперимент.
У каждой главы есть:

• ключевая идея;

• 2–4 упражнения;

• «микрошаг» – действие на 5–10 минут, которое запускает движение.
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Содержание

 
Чтобы сделать оглавление кликабельным и с номерами страниц, применяйте стили заго-

ловков (они уже выставлены) и затем вставьте/обновите оглавление в вашем редакторе Word/
LibreOffice.

Часть I. Настрой: зачем вам вообще действовать
1. Время – главный ресурс
2. Прокрастинация: не лень, а стратегия избегания
3. Ответственность без самобичевания
4. Комфортная ловушка и страх дискомфорта
5. Перфекционизм: красивое оправдание
Часть II. Система: как сделать действие неизбежным
6. Правило одной главной задачи
7. Среда сильнее силы воли
8. Энергия: сон, тело, питание, паузы
9. Маленькие сроки и закон «растягивания»
10. Ритуалы и распорядок без тирании
Часть III. Практика: 30 дней мягкой дисциплины
11. Неделя 1: запуск
12. Неделя 2: усиление
13. Неделя 3: устойчивость
14. Неделя 4: результат и закрепление
Приложения: чек-листы, шаблоны, страницы для заметок
Часть
I
. Настрой: зачем вам вообще действовать
Прокрастинация редко про «плохой характер». Чаще это комбинация эмоций (страх,

стыд, усталость),

ошибок в планировании и среды, которая постоянно тянет к лёгким удовольствиям.

В этой части мы соберём внутренний фундамент: чтобы работа над привычками не пре-
вращалась в очередную попытку «стать идеальным».

Главная мысль: нам не нужно «победить себя». Нам нужно сделать действие проще, без-
опаснее и регулярнее.
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1. Время – главный ресурс

 
Деньги можно вернуть. Время – нет. Но мысль «жизнь коротка» часто либо пугает, либо

не помогает действовать.

Мы превращаем её в инструмент выбора: не для тревоги, а для ясности.
Три вопроса, которые меняют фокус:

1) На что я трачу лучшие часы дня?

2) Что я откладываю, но на самом деле считаю важным?

3) Какое маленькое действие сегодня приблизит меня к этому на один шаг?
Парадокс: чтобы «успевать», нужно перестать пытаться делать всё.

Выигрывает не тот, кто загружен, а тот, кто каждый день двигает вперёд 1–2 ключевые
вещи.
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Упражнение: инвентаризация недели

 
Возьмите лист бумаги и нарисуйте таблицу 7×3: утро / день / вечер.

За 5 минут впишите, чем обычно заполнены эти блоки. Затем отметьте значком ★ то,
что реально улучшает вашу жизнь,

и значком ○ то, что просто «съедает» время.
Цель не в том, чтобы убрать всё «○». Цель – вернуть место для ★.
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Микрошаг (5 минут)

 
Запишите одну вещь, о которой вы не хотите жалеть через год, и сделайте для неё первый

минимальный шаг прямо сегодня.
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2. Прокрастинация: не лень, а стратегия избегания

 
Когда мы откладываем, мы не выбираем «ничего». Мы выбираем облегчение прямо сей-

час: снять напряжение, избежать неприятного чувства.

Иногда это страх ошибки, иногда скука, иногда перегруз.
Формула проста:

прокрастинация = задача + неприятная эмоция + отсутствие ясного следующего шага.
Если эмоция сильная, а шаг неясен, мозг ищет быстрый «выход» – телефон, новости,

уборку, любые мелкие дела.

Вывод: уменьшаем эмоцию и делаем следующий шаг очевидным.
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Упражнение: назовите эмоцию

 
В следующий раз, когда потянет «отложить», остановитесь на 10 секунд и произнесите:

«Я откладываю, потому что мне сейчас ____.»

Впишите слово: страшно, неловко, скучно, непонятно, слишком много, устал.
Названная эмоция уже теряет часть силы.
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Микрошаг (5 минут)

 
Сформулируйте следующий шаг так, чтобы его можно было сделать за 5 минут. Сделайте

его.
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3. Ответственность без самобичевания

 
Многие думают, что ответственность – это жёсткость к себе. На практике жёсткость часто

приводит к срыву:

вы ругаете себя, ощущаете стыд, а стыд снова толкает к избеганию.
Здоровая ответственность звучит иначе:

«Да, сейчас так. И я могу сделать следующий маленький шаг».
Смысл не в том, чтобы обвинить себя, а в том, чтобы вернуть себе управление:

я выбираю действие, даже если настроение не идеальное.
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Упражнение: контракт с собой

 
Напишите одну фразу:

«Я обязуюсь в течение 14 дней делать минимум ____ минут в день для ____».
Важно: «минимум» должен быть настолько мал, что отказаться будет трудно оправдать.
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Микрошаг (5 минут)

 
Выберите «минимум» на сегодня и выполните его. Отметьте галочкой на бумаге.
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4. Комфортная ловушка и страх дискомфорта

 
Мы не ленивые. Мы экономные. Мозг экономит энергию и избегает неопределённости.

Поэтому любое новое действие кажется «опаснее», чем привычный скролл ленты.
Трюк в том, чтобы снизить порог входа. Не заставлять себя «полюбить дискомфорт», а

сделать его терпимым.
Принцип «мягкого дискомфорта»:

• неприятно, но безопасно;

• коротко;

• с понятным завершением.
Если дискомфорт слишком сильный – вы не тренируетесь, вы травмируетесь.
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Упражнение: шкала дискомфорта

 
Оцените задачу по шкале 1–10.

Если это 8–10, разбейте на кусочки, пока первый шаг не станет 3–4.

Там и начинайте.
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Микрошаг (5 минут)

 
Сделайте «кусочек 3–4»: настолько маленький, что он кажется почти смешным.
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5. Перфекционизм: красивое оправдание

 
Перфекционизм выглядит как высокие стандарты, но часто это способ не начинать:

«если не идеально – лучше никак».
Противоядие – разделять два режима:

1) Черновик – быстро и грубо, чтобы появилось что улучшать.

2) Полировка – только после черновика и ограниченным временем.
Правило: сначала сделать «работающее», потом – «красивое».
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/robert-sten/myagkaya-produktivnost-kak-preodolet-len-i-nachat-rabotat-nad-73217639/
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