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Аннотация
Каждый день мы говорим себе: «Завтра», «Когда-нибудь»,

«Сначала нужно подготовиться». Мы откладываем важные
решения, мечты, перемены и даже собственную жизнь, надеясь,
что однажды наступит идеальный момент. Но время не ждет.

Почему наш мозг выбирает привычное бездействие вместо
действий? Почему страх ошибки, желание сделать всё идеально и
бесконечные отвлекающие факторы оказываются сильнее наших
целей?

В этой книге Артем Власов простым языком
объясняет психологические и нейробиологические причины
прокрастинации, разрушает популярные мифы о мотивации и
предлагает практическую систему, которая поможет перестать
жить в режиме «потом».

Вы узнаете, как преодолеть внутреннее сопротивление,
избавиться от привычки откладывать важное, научиться
принимать решения без страха и вернуть контроль над своим
временем. Эта книга не обещает мгновенных чудес — она дает



 
 
 

инструменты, которые действительно работают и помогают начать
жить уже сегодня.
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Почему мы постоянно
откладываем жизнь

 
Введение

 
 

Почему мы откладываем жизнь
 

Большинство людей хотя бы раз обещали себе начать но-
вую жизнь с понедельника.

Начать заниматься спортом. Разобраться с работой. Запу-
стить проект. Закончить важное дело. Перестать бесконечно
сидеть в телефоне. Наконец-то собраться.

Но проходит день. Потом неделя. Иногда — годы.
И проблема почти никогда не выглядит как обычная лень.
Человек может часами думать о важной задаче. Испы-

тывать тревогу. Чувствовать вину. Постоянно возвращаться
к этой мысли. Но вместо действий — снова открыть теле-
фон, YouTube, мессенджер или начать заниматься чем угод-
но, кроме действительно важного.

Со стороны это выглядит странно.
Почему человек избегает того, что сам считает важным?
Почему мозг может саботировать даже собственные цели?
Почему иногда проще сделать десять мелких бессмыслен-



 
 
 

ных дел, чем начать одно действительно нужное?
И главное — почему с каждым годом эта проблема стано-

вится только сильнее?
Современный мир создал среду, в которой внимание че-

ловека постоянно находится под атакой.
Уведомления. Shorts. TikTok. Бесконечные ленты. Ново-

сти. Контент без остановки. Постоянное переключение вни-
мания.

Мозг человека никогда раньше не сталкивался с таким ко-
личеством стимулов.

Каждое приложение борется за внимание. Каждая плат-
форма хочет удержать человека как можно дольше. Алгорит-
мы учатся быстрее вызывать эмоции, быстрее давать награду
и быстрее захватывать внимание.

На этом фоне долгие и сложные задачи начинают проиг-
рывать.

Мозгу намного проще получить быструю награду:
открыть видео;
проверить уведомления;
обновить ленту;
переключиться на что-то легкое.
Проблема в том, что такая стимуляция постепенно меняет

само ощущение усилия.
Сложные задачи начинают вызывать все больше внутрен-

него сопротивления. Концентрация становится слабее. Вни-
мание — более уставшим. А чувство контроля над собствен-



 
 
 

ной жизнью постепенно начинает исчезать.
И многие люди в этот момент делают ошибочный вывод:
«Наверное, я просто ленивый.»
Но прокрастинация редко связана с ленью в прямом смыс-

ле.
Чаще всего это смесь:
тревоги;
перегруженного внимания;
страха ошибки;
эмоционального истощения;
привычки к быстрым наградам;
и постоянного избегания внутреннего напряжения.
Мозг не пытается разрушить жизнь человека.
Наоборот.
Во многих случаях прокрастинация — это попытка пси-

хики быстро снизить дискомфорт.
Проблема только в том, что краткосрочное облегчение

постепенно превращается в долгосрочное ощущение потери
контроля.

Человек откладывает задачу, чтобы временно стало легче.
Но позже возвращаются:
тревога;
чувство вины;
ощущение застоя;
внутреннее напряжение.
И цикл повторяется снова.



 
 
 

Со временем начинает казаться, будто жизнь постоянно
находится в режиме подготовки.

Будто настоящее действие все время откладывается на по-
том.

На более спокойный период. На правильное настроение.
На момент, когда появится энергия. На новую версию себя.

Но этот момент почти никогда не наступает сам по себе.
Эта книга не про успешный успех и не про токсичную про-

дуктивность.
Здесь не будет:
мотивационных лозунгов;
советов просто взять себя в руки;
давления;
обещаний полностью изменить жизнь за неделю.
Вместо этого мы разберем:
как прокрастинация работает на уровне психики и пове-

дения;
почему современная среда делает ее сильнее;
как телефон и быстрые награды влияют на внимание;
почему тревога усиливает избегание;
как формируется ощущение внутреннего хаоса;
и почему маленькие действия работают лучше резких по-

пыток начать новую жизнь.
Понимание не решает проблему мгновенно.
Но понимание убирает хаос.
А когда человек начинает понимать механизмы собствен-



 
 
 

ного поведения, чувство беспомощности постепенно стано-
вится слабее.

Это и есть первый шаг к возвращению контроля над соб-
ственной жизнью.



 
 
 

 
Прокрастинация — это не лень

 
У прокрастинации плохая репутация.
О ней обычно говорят как о слабости характера. Как о

чем-то детском и несерьезном. Будто человек просто не мо-
жет собраться.

Но если посмотреть внимательнее, становится заметно
странное противоречие.

Люди редко откладывают то, что им безразлично.
Чаще всего они откладывают именно то, что для них важ-

но.
Разговор, который давно нужно провести. Проект, кото-

рый может изменить жизнь. Попытку начать что-то новое.
Даже отдых.

Иногда человек может неделями жить с ощущением, что
ему нужно сделать один конкретный шаг. И при этом каж-
дый день находить способ не подходить к нему слишком
близко.

Внешне это выглядит как лень.
Изнутри ощущается совсем иначе.
Прокрастинация почти никогда не бывает спокойной.
Лень — спокойная. В ней нет внутреннего конфликта.
Человек просто ничего не делает — и не переживает из-

за этого.
Прокрастинация устроена иначе. Она почти всегда сопро-



 
 
 

вождается фоновым напряжением.
Даже во время отдыха мысль о задаче продолжает где-то

висеть на заднем плане. Иногда почти незаметно. Иногда на-
столько сильно, что невозможно нормально расслабиться.

И это важный момент.
Прокрастинация — это не отсутствие желания что-то де-

лать.
Очень часто человек хочет начать. Иногда — очень силь-

но.
Но между намерением и действием появляется странное

внутреннее сопротивление.
Как будто психика начинает тормозить сама себя.
Особенно хорошо это заметно в современном цифровом

мире.
Человек открывает ноутбук, собирается начать важную

задачу… и через несколько минут уже читает новости, про-
веряет мессенджеры или машинально листает короткие ви-
део.

Иногда почти автоматически.
Причем самое неприятное в этом процессе — человек

обычно понимает, что делает.
Он знает, что убегает от задачи. Понимает, что потом ста-

нет только хуже. Но все равно продолжает откладывать.
Это выглядит нелогично только до тех пор, пока не начи-

наешь смотреть на прокрастинацию не как на проблему дис-
циплины, а как на механизм избегания напряжения.



 
 
 

Психика человека вообще плохо переносит неопределен-
ность.

Особенно если задача:
большая;
эмоционально важная;
связана с риском;
может повлиять на самооценку.
Мозг начинает воспринимать такие вещи как источник

потенциальной угрозы.
Не физической угрозы, конечно. Эмоциональной.
Что если не получится? Что если я потрачу силы впустую?

Что если окажется, что я недостаточно хорош? Что если при-
дется что-то менять по-настоящему?

Иногда человек даже не замечает эти мысли напрямую.
Они ощущаются просто как тяжесть перед началом дела.

И в этот момент психика начинает искать самый быстрый
способ снизить внутреннее напряжение.

Здесь современный мир оказывается почти идеально при-
способлен для избегания.

Телефон дает мгновенное переключение внимания.
Одно движение — и мозг получает:
новую информацию;
стимуляцию;
ощущение новизны;
маленький эмоциональный всплеск.
На фоне сложной задачи это ощущается как облегчение.



 
 
 

Проблема в том, что мозг очень быстро запоминает по-
добные маршруты.

Напряжение отвлечение стало легче.
И чем чаще этот цикл повторяется, тем автоматичнее ста-

новится реакция.
Через какое-то время человек начинает тянуться к теле-

фону еще до того, как успевает осознать внутренний диском-
форт.

Это одна из причин, почему прокрастинация в последние
годы стала ощущаться настолько массовой.

Современная среда буквально построена вокруг борьбы
за внимание человека.

Короткие видео, бесконечные ленты, уведомления и по-
стоянная стимуляция постепенно меняют само ощущение
концентрации.

После часа быстрого контента обычная работа начина-
ет казаться слишком медленной. Иногда почти невыносимо
медленной.

Мозг привыкает к высокой скорости переключения.
И длительное внимание начинает требовать все больше

усилий.
При этом многие люди продолжают обвинять себя в сла-

бости характера.
Хотя проблема часто не в характере.
Нельзя бесконечно перегружать внимание, жить в посто-

янном информационном шуме, дробить концентрацию на



 
 
 

сотни мелких стимулов — и при этом ожидать от психики
стабильной глубокой концентрации.

Особенно если человек еще и постоянно находится в фо-
новом напряжении.

Самое неприятное в прокрастинации даже не потеря вре-
мени.

А постепенное ощущение потери контроля над собствен-
ной жизнью.

Когда человек слишком часто обещает себе одно, а дела-
ет другое, внутри начинает копиться ощущение внутреннего
раскола.

Будто одна часть пытается двигаться вперед, а другая по-
стоянно тянет назад.

И чем дольше это продолжается, тем тяжелее становится
даже начинать.

Потому что к самой задаче постепенно добавляются:
вина;
раздражение на себя;
усталость;
ощущение застоя.
В какой-то момент человек начинает уставать уже не от

самой работы, а от постоянного внутреннего напряжения во-
круг нее.

Именно поэтому попытки просто стать дисциплинирован-
нее часто не работают.

Нельзя решить проблему постоянным давлением на себя.



 
 
 

Особенно если сама система перегружена и привыкла из-
бегать напряжения автоматически.

Настоящие изменения обычно начинаются не с мотиваци-
онного рывка.

А с понимания.
С момента, когда человек впервые замечает: Кажется,

проблема не в том, что я ленивый. Кажется, моя психика
просто слишком долго жила в режиме перегрузки и избега-
ния.



 
 
 

 
Почему важные вещи вызывают

больше сопротивления
 

Есть одна неприятная особенность психики, которую
многие замечают слишком поздно.

Чем важнее решение, тем сильнее желание отложить его
еще немного.

Не навсегда. Просто на пару дней. До более спокойного
периода. До момента, когда появится энергия и ясность.

Проблема в том, что этот правильный момент почти ни-
когда не приходит сам по себе.

Иногда человеку кажется, что он ждет мотивацию.
На самом деле чаще он ждет исчезновения внутреннего

напряжения.
Но важные вещи почти всегда связаны с напряжением.
Именно поэтому мозг так странно себя ведет рядом с

большими изменениями.
Человек может годами мечтать о новой работе — и меся-

цами не открывать резюме.
Может хотеть написать книгу — и постоянно заниматься

чем угодно вокруг этой идеи, кроме самой книги.
Может думать о переменах каждый день — и при этом

оставаться на месте.
Со стороны это выглядит как нелогичное поведение.



 
 
 

Но если посмотреть глубже, становится заметно: важные
задачи почти никогда не пугают самой работой.

Они пугают последствиями.
Потому что за многими большими решениями скрывает-

ся один очень неприятный вопрос:
А что, если теперь действительно придется что-то менять?
Пока человек только думает о новой жизни, психика на-

ходится в безопасной зоне фантазии.
Возможность еще не проверена реальностью.
Но как только начинаются реальные действия, появляется

риск столкнуться:
с ограничениями;
ошибками;
чужой оценкой;
медленным прогрессом;
собственным страхом.
Именно поэтому некоторые люди бесконечно готовятся,

изучают, планируют, собирают информацию — но очень
долго не переходят к действию.

Подготовка психологически безопаснее.
Она создает ощущение движения без настоящего риска.
Мозг любит такие компромиссы.
Особенно тревожный мозг.
Есть еще одна причина, почему важные задачи вызывают

такое сопротивление.
Они редко дают быстрый результат.



 
 
 

Психика человека вообще плохо чувствует долгосрочные
награды.

Особенно в среде, где быстрые стимулы доступны посто-
янно.

Телефон дает эмоциональную реакцию за секунды.
Большие изменения требуют:
недель;
месяцев;
иногда лет.
Для древних систем мозга это очень невыгодный обмен.
Особенно когда нервная система уже устала.
Исследования поведения показывают, что люди намного

чаще выбирают маленькую мгновенную награду, чем боль-
шую, но отложенную.

И это не вопрос интеллекта.
Это базовая особенность работы психики.
Поэтому иногда человек искренне хочет изменить жизнь

— и одновременно выбирает действия, которые дают быст-
рое облегчение вместо долгого результата.

Не потому что он слабый.
Потому что мозг почти всегда пытается минимизировать

напряжение прямо сейчас.
Есть еще одна вещь, о которой редко говорят.
Иногда прокрастинация появляется не из-за страха неуда-

чи.
А из-за страха успеха.



 
 
 

Это звучит странно, но психика очень чувствительна к из-
менениям идентичности.

Большие изменения почти всегда требуют стать немного
другим человеком.

Новая работа. Новые обязанности. Новый уровень ответ-
ственности. Новая версия себя.

Даже хорошие изменения создают неопределенность.
А неопределенность нервная система воспринимает на-

стороженно.
Именно поэтому люди иногда начинают саботировать то,

чего сами долго хотели.
Потому что старая жизнь может быть неприятной — но

она хотя бы знакомая.
А новая пока неизвестна.
Иногда это особенно заметно в момент, когда до цели

остается совсем немного.
Человек долго идет вперед, а потом внезапно начинает:
отвлекаться;
терять концентрацию;
исчезать из процесса;
откладывать простые действия.
Со стороны кажется, будто он потерял мотивацию.
Но внутри часто происходит другое.
Психика чувствует приближение перемен — и включает

торможение.
Не потому что хочет разрушить жизнь человека.



 
 
 

А потому что пытается сохранить привычную стабиль-
ность.

Даже если эта стабильность давно перестала делать чело-
века счастливым.

Поэтому многие важные вещи годами остаются в режиме:
когда-нибудь потом.

Не потому что людям все равно.
А потому что настоящие изменения почти всегда затраги-

вают слишком много внутренних механизмов одновремен-
но:

тревогу;
самооценку;
страх неопределенности;
привычный образ жизни;
ощущение безопасности.
И чем сильнее внутреннее давление вокруг задачи, тем

больше психика начинает искать пути отхода.
Иногда именно поэтому мелкие бытовые дела становятся

такими привлекательными.
Они дают иллюзию контроля.
Разобрать стол проще, чем изменить жизнь.
Ответить на сообщения проще, чем начать важный разго-

вор.
Посмотреть еще одно видео проще, чем остаться наедине

с тревогой перед настоящим действием.
И чем сильнее человек давит на себя, тем сильнее иногда



 
 
 

становится внутреннее сопротивление.
Потому что психика начинает воспринимать саму задачу

как источник угрозы.
В такие моменты особенно важно замечать одну вещь.
Очень часто человек откладывает не работу.
Он откладывает столкновение с чувствами, которые эта

работа вызывает.
И это меняет всю картину проблемы.
Потому что бороться только с поведением обычно беспо-

лезно, если внутри остается постоянное напряжение, страх
и ощущение перегрузки.

Иногда первый шаг начинается не с дисциплины.
А с честного вопроса:
Что именно в этой задаче так сильно пугает мою психику?



 
 
 

 
Тревога любит

незавершенные вещи
 

Одна из самых изматывающих особенностей прокрасти-
нации — она не заканчивается в момент, когда человек от-
кладывает задачу.

Наоборот.
Очень часто именно после этого напряжение начинает

медленно расползаться по всему дню.
Человек отвлекся. Переключился. Закрыл ноутбук. От-

крыл телефон.
На несколько минут действительно стало легче.
Но где-то на фоне психика продолжает помнить: важная

вещь никуда не исчезла.
Именно поэтому прокрастинация так редко приносит на-

стоящее облегчение.
Она дает короткую передышку, но почти не дает внутрен-

него покоя.
Незавершенные задачи вообще занимают в психике на-

много больше места, чем людям кажется.
Исследования внимания показывают интересную вещь:

мозг продолжает удерживать незавершенные процессы в ак-
тивном состоянии намного дольше, чем завершенные. Из-за
этого даже одна отложенная задача может создавать посто-



 
 
 

янное фоновое напряжение.
Иногда человек даже не думает о задаче напрямую.
Но ощущение внутреннего давления все равно остается:
сложно расслабиться;
трудно отдыхать;
появляется раздражительность;
внимание становится рассеянным.
Психика словно постоянно держит часть ресурсов в режи-

ме ожидания.
Особенно тяжело это работает с вещами, которые человек

эмоционально переоценивает.
Например:
важный разговор;
экзамен;
новая работа;
переезд;
проект;
попытка что-то изменить в жизни.
Чем больше значения придает задаче психика, тем силь-

нее она начинает висеть в голове после откладывания.
Иногда люди пытаются решить это еще большим давлени-

ем на себя.
Начинают:
ругать себя;
обвинять;
пытаться собраться через жесткость.



 
 
 

Но проблема в том, что тревога плохо сочетается с кон-
центрацией.

Когда психика долго живет в напряжении, внимание ста-
новится нестабильным.

Мозг начинает работать в режиме: где угроза?, а не: как
спокойно делать работу?.

Именно поэтому тревожные люди часто устают даже без
большого количества действий.

Огромное количество энергии уходит не на работу, а на
внутренний шум.

На:
мысли;
попытки контролировать будущее;
пережевывание проблем;
чувство вины;
внутренние диалоги.
Иногда человек может физически почти ничего не делать

весь день — и при этом чувствовать себя полностью выжа-
тым к вечеру.

Потому что тревога сама по себе требует огромного коли-
чества ресурсов.

Есть еще одна причина, почему прокрастинация так тесно
связана с тревогой.

Тревожная психика очень плохо переносит неопределен-
ность.

А большинство важных задач неопределенные по своей



 
 
 

природе.
Нельзя заранее полностью узнать:
получится или нет;
как отреагируют люди;
что будет дальше;
насколько тяжело окажется в процессе.
И психика начинает искать способы вернуть ощущение

безопасности.
Проблема в том, что избегание действительно временно

снижает тревогу.
Поэтому мозг быстро закрепляет этот механизм.
Если каждый раз после откладывания человеку становит-

ся немного легче, психика начинает воспринимать избегание
как рабочий способ защиты.

Так постепенно формируется эмоциональная зависимость
от отвлечения.

Причем современные цифровые стимулы идеально под-
ходят для этой роли.

Короткие видео, соцсети и бесконечные ленты работают
как очень быстрый анестетик для перегруженного внимания.

Они:
занимают сознание;
не требуют усилий;
дают постоянную новизну;
отвлекают от внутреннего напряжения.
Но есть неприятный побочный эффект.



 
 
 

После постоянного быстрого переключения мозгу стано-
вится еще тяжелее выдерживать тишину, медленную работу
и долгую концентрацию.

Некоторые люди замечают странное состояние: они уже
даже отдыхают через перегруз.

Сериал во время еды. Телефон во время сериала. Музыка
фоном. Постоянное потребление информации.

Потому что в тишине начинает слишком хорошо ощу-
щаться накопленное внутреннее напряжение.

Иногда именно поэтому людям так тяжело просто спокой-
но посидеть без стимуляции.

Психика, привыкшая к постоянному отвлечению, начина-
ет почти сразу искать новую дозу информации.

И в этот момент становится особенно заметно: прокрасти-
нация — это не проблема тайм-менеджмента.

Это проблема отношений человека с собственным внут-
ренним напряжением.

Есть важный парадокс.
Чем дольше человек избегает задачу, тем страшнее она

начинает казаться.
Не потому что задача изменилась.
А потому что вокруг нее постепенно накапливается эмо-

циональный вес:
вина;
тревога;
чувство слабости;



 
 
 

ощущение провала;
раздражение на себя.
Через какое-то время человек начинает избегать уже не

саму задачу.
А собственные чувства рядом с ней.
Именно поэтому иногда даже маленькое действие может

резко уменьшить внутреннее напряжение.
Не потому что проблема решилась.
А потому что психика наконец перестала жить только в

режиме избегания.
Иногда десять минут настоящего действия дают мозгу

больше спокойствия, чем несколько часов отвлечений.
Потому что завершенность успокаивает психику намного

сильнее, чем временное бегство от напряжения.
И многие люди впервые понимают это слишком поздно —

когда годы уже начинают превращаться в бесконечную под-
готовку к жизни вместо самой жизни.



 
 
 

 
Почему телефон почти

всегда побеждает силу воли
 

Большинство людей до сих пор думают, что проблема в
них.

Что они:
недостаточно дисциплинированы;
слишком зависимы от развлечений;
плохо умеют концентрироваться;
разучились нормально работать.
Но современный телефон — это не просто устройство.
Это одна из самых агрессивных систем захвата внимания,

которые когда-либо существовали.
Причем проблема не только в количестве контента.
Главное — скорость стимуляции.
Мозг человека никогда раньше не жил в среде, где:
новая эмоция доступна за секунду;
новизна бесконечна;
внимание постоянно дергают;
а скука почти полностью исчезла из повседневной жизни.
Раньше между желанием и наградой почти всегда суще-

ствовала пауза.
Нужно было:
ждать;



 
 
 

искать;
прикладывать усилия;
терпеть скуку.
Теперь достаточно одного движения пальца.
И психика очень быстро адаптировалась к этой скорости.
Особенно тяжело на внимание повлияли короткие фор-

маты контента.
Shorts, TikTok и бесконечные ленты работают не как

обычное развлечение.
Они создают режим постоянного ожидания новой стиму-

ляции.
Каждые несколько секунд:
новое видео;
новый звук;
новый сюжет;
новая эмоция.
Мозг начинает жить в ритме микропереключений.
На этом фоне обычная жизнь начинает ощущаться слиш-

ком медленной.
Это одна из причин, почему после часа коротких видео

человеку бывает сложно:
читать;
думать;
работать;
смотреть длинный фильм;
удерживать внимание на одной задаче.



 
 
 

Не потому что он сломался.
Просто нервная система уже адаптировалась к другой ско-

рости получения стимулов.
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