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Аннотация
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100 проверенных методов, как
перестать прокрастинировать

и начать действовать
 

I. Понимание причин прокрастинации:
— Признайте, что вы прокрастинируете.  Первый шаг

к решению проблемы.
— Осознайте, почему вы это делаете.  Страх неудачи?

Перфекционизм? Отсутствие мотивации?
— Идентифицируйте триггеры. Что заставляет вас от-

кладывать дела?
— Разберитесь со своими страхами. Страх критики,

страх ошибки, страх успеха?
— Оцените свое отношение к задаче.  Она скучная,

сложная, неинтересная?
— Поймите, что идеального момента не существует.

Действуйте сейчас.
— Не вините себя. Это распространенное явление, с ко-

торым можно бороться.
— Осознайте потери от прокрастинации.  Упущен-

ные возможности, стресс, разочарование.
— Поймите, что прокрастинация — не лень. Это ча-

сто тревожность или избегание.
— Проанализируйте свой график.  Где время «утека-



 
 
 

ет»?
II. Планирование и организация:
— Разбейте большие задачи на мелкие шаги.  «Слона

нужно есть по кусочкам».
— Создайте четкий план действий. Что, когда и как

вы будете делать.
— Используйте ментальные карты (mind maps).  Ви-

зуализируйте свои идеи и задачи.
— Составьте список дел (to-do list).  Обязательно, но с

умом.
— Приоритизируйте задачи.  Используйте матрицу Эй-

зенхауэра (важное/срочное).
— Определите самые важные задачи дня (MITs).

Сконцентрируйтесь на них.
— Расставьте реальные сроки.  Не ставьте недостижи-

мые цели.
— Планируйте время для отдыха. Это не потеря вре-

мени, а инвестиция в продуктивность.
— Установите напоминания.  Будильники, уведомле-

ния, напоминания в календаре.
— Используйте блокнот или цифровой планиров-

щик. Выберите удобный для вас инструмент.
III. Самомотивация и настрой:
— Найдите свою «глубинную» мотивацию. Зачем

вам это нужно?
— Представьте конечный результат.  Визуализируйте



 
 
 

успех.
— Награждайте себя за выполнение задач. Даже за

маленькие победы.
— Создайте «доску желаний» или «доску успеха».
— Используйте аффирмации.  Позитивные утвержде-

ния для укрепления веры в себя.
— Ищите вдохновение. Читайте книги, смотрите моти-

вирующие видео, слушайте подкасты.
— Найдите «партнера по подотчетности». Человек,

которому вы будете отчитываться о своих успехах.
— Установите «правило двух минут». Если задача за-

нимает меньше 2 минут, сделайте ее сразу.
— Превратите скучные задачи в игру. Например,

«кто быстрее соберет», «соревнование с самим собой».
— Думайте о последствиях бездействия. Что вы по-

теряете, если не сделаете это?
IV. Борьба с отвлекающими факторами:
— Отключите уведомления на телефоне и компью-

тере.
— Закройте ненужные вкладки в браузере.
— Используйте приложения для блокировки сай-

тов. (например, Freedom, Cold Turkey).
— Организуйте свое рабочее пространство.  Уберите

все лишнее.
— Сообщите окружающим, что вы заняты.  Попро-

сите не беспокоить.



 
 
 

— Используйте наушники с шумоподавлением.
— Избегайте многозадачности.  Она снижает продук-

тивность.
— Ограничьте время на социальные сети и развле-

чения.
— Создайте «зону без отвлекающих факторов».
— Выделите определенное время для проверки по-

чты и мессенджеров.
V. Техники повышения продуктивности:
— Техника Pomodoro. Работайте интервалами (25 ми-

нут работы, 5 минут перерыв).
— «Съешь лягушку». Начинайте день с самой неприят-

ной задачи.
— Тайм-боксинг. Выделяйте конкретное время для каж-

дой задачи.
— Правило 80/20 (Принцип Парето). 20% усилий дают

80% результата.
— Метод «грушевого дерева».  Работайте над одной за-

дачей, пока не добьетесь значимого прогресса.
— «Групповое выполнение». Работайте вместе с дру-

гими над схожими задачами (если это возможно).
— «Метод двух минут». (повторение) Если задача зани-

мает менее 2 минут, сделайте ее немедленно.
— «Планирование следующего дня» вечером.  Под-

готовьтесь к завтрашнему дню.
— «Мозговой штурм» перед началом работы.  Собе-



 
 
 

рите все идеи.
— «Техника потока». Полное погружение в задачу.
VI. Забота о себе и здоровье:
— Высыпайтесь. Недостаток сна убивает продуктив-

ность.
— Питайтесь правильно. Здоровая пища дает энергию.
— Пейте достаточно воды.  Обезвоживание снижает

концентрацию.
— Делайте регулярные перерывы.  Вставайте, двигай-

тесь.
— Занимайтесь спортом. Физическая активность улуч-

шает работу мозга.
— Практикуйте медитацию или осознанность.  Сни-

жает стресс и улучшает концентрацию.
— Проводите время на природе.  Свежий воздух и зе-

лень успокаивают.
— Развивайте хобби. Это поможет снять стресс и пере-

загрузиться.
— Не забывайте об отдыхе. Активный и пассивный от-

дых важен.
— Следите за своим психическим здоровьем.  При

необходимости обратитесь к специалисту.
VII. Изменение мышления:
— Откажитесь от перфекционизма.  «Достаточно хо-

рошо» — это часто лучше, чем «идеально, но никогда».
— Перестаньте сравнивать себя с другими.  У каждо-



 
 
 

го свой путь.
— Примите, что ошибки — это часть процесса обу-

чения.
— Фокусируйтесь на процессе, а не только на ре-

зультате.
— Развивайте оптимистичное мышление.
— Преодолейте страх критики. Критика — это воз-

можность для роста.
— Измените негативные установки. Например, «я не

справлюсь» на «я попробую».
— Практикуйте самосострадание.  Будьте добры к се-

бе.
— Воспринимайте трудности как вызовы, а не как

препятствия.
— Верьте в свои силы. Ваша вера — это половина успе-

ха.
VIII. Повышение самодисциплины:
— Начинайте с малого. Постепенно увеличивайте на-

грузку.
— Создавайте ритуалы.  Привычки, запускающие про-

дуктивность.
— Используйте «якоря» для привычек. Связывайте

новую привычку с уже существующей.
— Ведите дневник самодисциплины.  Отмечайте свои

успехи и неудачи.
— Тренируйте силу воли, как мышцу. Она требует ре-



 
 
 

гулярных тренировок.
— Избегайте соблазнов. Убирайте их из своей среды.
— Ставьте перед собой сложные, но достижимые

цели.
— Не давайте себе оправданий. Будьте честны с собой.
— Визуализируйте себя дисциплинированным.
— Сосредоточьтесь на настоящем моменте.
IX. Дополнительные советы и хитрости:
— Создайте «доску досок».  Список задач, которые вы

хотите сделать, но не обязательно сейчас.
— Найдите «время для творчества» или «время для

игры».
— Используйте «таймер для простоя».  Если вы за-

стряли, установите таймер на 5—10 минут, чтобы просто по-
думать.

— «Протоколируйте» свои действия.  Записывайте,
что вы делаете и сколько времени это занимает.

— Используйте «правило 90/90» (1997 год, автор
Стефан Кови): Вначале дня потратьте 90 минут на самые
важные задачи.

— «Техника обратного планирования».  Отталкивай-
тесь от конечной даты и планируйте шаги назад.

— «Правило трех». Выберите 3 самые важные задачи на
день.

— «Аудио-поддержка». Слушайте мотивирующую му-
зыку или аудиокниги во время работы.



 
 
 

— «Связанные задачи».  Выполняйте похожие задачи
подряд.

— «Сила утренних часов». Используйте самое продук-
тивное время дня для самых важных задач.

— «Экстренное торможение».  Если чувствуете, что
начинаете прокрастинировать, сделайте глубокий вдох и
вернитесь к задаче.

— «Система наград». Привяжите награды к определен-
ным этапам выполнения задачи.

— «Зеркало». Посмотрите в зеркало и скажите себе, что
вы можете справиться.

— «Прогулка-размышление». Идите и думайте о своей
задаче.

— «Метод „если-то“». «Если я почувствую желание
прокрастинировать, то я сделаю…»

— «Сгруппируйте задачи по типу». Например, все
звонки, все письма, все отчеты.

— «Делегирование». Если возможно, делегируйте часть
задач.

— «Принцип „все или ничего“». Примите решение,
что вы сделаете это, или не будете.

— «Поиск „инсайтов“». Когда задача кажется сложной,
попросите кого-то объяснить ее вам.

— «Повторение — мать учения». Не бойтесь повто-
рять проверенные методы. Главное — постоянство и адапта-
ция под себя.



 
 
 

Помните, что нет универсального рецепта. Эксперимен-
тируйте, находите то, что работает именно для вас, и будьте
настойчивы!

Прокрастинация — это сложное поведенческое явление,
которое затрагивает множество людей, вне зависимости от
их возраста, профессии или личных качеств. Часто ее оши-
бочно принимают за банальную лень, но на самом деле это
гораздо более глубокая проблема, связанная с регуляцией
наших эмоций и внутренним сопротивлением. Когда мы от-
кладываем важные дела, это происходит не потому, что мы
не хотим их делать, а потому, что определенные эмоциональ-
ные состояния, такие как тревога, страх или скука, блокиру-
ют нашу способность к действию.

Разрушая миф о необходимости дожидаться вдохновения
или «идеального момента», мы понимаем, что эти состояния
редко наступают сами по себе, а ожидание лишь усугубля-
ет проблему. Научные исследования в области нейробиоло-
гии проливают свет на механизмы, которые заставляют нас
избегать действий, направленных на достижение долгосроч-
ных целей. Наш мозг, в некотором смысле, борется сам с со-
бой, между стремлением к немедленному удовлетворению и
необходимостью выполнять более сложные, но важные зада-
чи.

Цель данного подробного описания — предоставить вам
исчерпывающее руководство, основанное на 100 научно



 
 
 

обоснованных фактах и практических техниках. Эти мето-
ды призваны помочь вам преодолеть внутреннее сопротив-
ление, понять природу прокрастинации и, самое главное, вы-
работать устойчивую привычку действовать здесь и сейчас,
эффективно управляя своим временем и энергией.



 
 
 

 
Часть 1. Механика откладывания:

что происходит в мозге
 

Факты 1—20. Борьба между лимбической системой и пре-
фронтальной корой.

Эта часть посвящена глубокому исследованию нейробио-
логических основ прокрастинации. Мы подробно рассмот-
рим внутренний конфликт, который разворачивается в на-
шем мозгу, между двумя его основными системами. С одной
стороны, существует лимбическая система — более древняя
часть мозга, отвечающая за эмоции, инстинкты и стремле-
ние к немедленному удовольствию. Она жаждет мгновенно-
го вознаграждения, будь то просмотр ленты в социальных
сетях, потребление вкусной, но нездоровой пищи или любое
другое занятие, приносящее быстрое, но поверхностное удо-
влетворение.

С другой стороны, находится префронтальная кора —
самая молодая и рациональная часть мозга, ответственная
за высшие когнитивные функции: планирование, принятие
решений, контроль импульсов и управление долгосрочны-
ми целями. Эта часть мозга понимает важность выполнения
сложных, а порой и неприятных задач для достижения на-
ших амбиций и благополучия в будущем. Конфликт между
этими двумя системами является одной из ключевых при-



 
 
 

чин, по которой мы откладываем дела. Лимбическая систе-
ма часто «побеждает», увлекая нас приятными, но непро-
дуктивными занятиями, в то время как префронтальная ко-
ра остается заглушенной.
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