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Аннотация
Пять секунд. Две минуты. Один маленький шаг. Иногда этого

достаточно, чтобы мозг не успел снова убедить вас «начать
завтра». Эта книга превращает борьбу с прокрастинацией в набор
коротких запусков: правило пяти секунд, двухминутный старт,
атомизация задач, мгновенные награды, цифровые барьеры,
дневник оправданий, временные блоки, работа в часы пиковой
энергии и план «если — то». Автор объясняет, почему
откладывание связано не только с ленью, но и со страхом,
перфекционизмом, стыдом и поиском быстрого дофамина.
Финальная цель — не научиться бесконечно заставлять себя,
а сменить идентичность: с «я всё откладываю» на «я человек,
который начинает». Книга для тех, кому чаще всего мешает не
сложность задачи, а первые пять минут перед ней.
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Рэн Асахина
Запускайте себя за минуты.

Действуйте раньше, чем
включатся отговорки

 
Часть 1: Понимание

прокрастинации
 

Глава 1: Заговор мозга против прокрастинации: ло-
вушка мгновенного удовлетворения

Вступление: повседневные проявления прокрасти-
нации

Представьте себе обычный выходной день: вы сидите на
диване, кофе в чашке ещё дымится, а на экране ноутбука,
лежащего на столе, открыт пустой документ. Вы знаете, что
к понедельнику нужно закончить отчёт, но в этот момент
загорается экран мобильного телефона — Netflix прислал
трейлер нового сериала. Вы нажимаете на него, говоря себе:
«Посмотрю всего пять минут», но в итоге проходят два часа,
экран автоматически переключается на следующую серию, а
отчет по-прежнему не продвинулся ни на шаг. Не кажется ли
вам эта сцена знакомой? В такие моменты мы всегда выби-



 
 
 

раем сиюминутное удовольствие, оставляя будущий стресс
на долю другого «я».

Прокрастинация — это не просто лень, а тщательно спла-
нированный заговор нашего мозга. За этим стоит химиче-
ское вещество под названием дофамин. Этот «посланник
удовольствия» мастерски побуждает нас гнаться за мгно-
венным удовлетворением, заставляя погружаться в ловушку
комфорта. Однако когда мы осознаем это, зачастую уже глу-
боко погрязли в ней и не можем выбраться. В этой главе мы
раскроем научную правду о прокрастинации, исследуем, как
мозг шаг за шагом подталкивает нас к грани «последнего мо-
мента», и предложим первый практический план действий,
который поможет вам начать борьбу.

«Ловушка счастья» в мозге: соблазн дофамина
Дофамин — это сердце системы вознаграждения моз-

га. Он подобен хитрому торговцу, который всегда подтал-
кивает нас выбирать самый быстрый и лёгкий путь к удо-
вольствию. Когда вы просматриваете короткие видеороли-
ки, каждое пролистывание приносит новое возбуждение, и
мозг немедленно выделяет небольшую дозу дофамина, да-
ря вам удовольствие; когда вы запускаете игру, после про-
хождения каждого уровня дофамин снова вырывается на по-
верхность, подсказывая вам:«продолжать стоит». В процессе
эволюции человека этот механизм был мощным инструмен-
том выживания — он побуждал наших предков искать пищу



 
 
 

и уклоняться от опасностей, поскольку эти действия прино-
сили немедленную награду.

Однако в современной жизни эта система стала соучаст-
ницей прокрастинации. Написание отчёта, уборка комнаты,
освоение новых навыков — эти задачи не приносят мгновен-
ного удовольствия, а требуют длительных усилий и терпе-
ния. Мозг не проявляет к ним интереса, поскольку его дофа-
миновая система вознаграждения предпочитает «быструю и
лёгкую» обратную связь.Netflix так увлекателен именно по-
тому, что умеет этим пользоваться: функция автоматическо-
го воспроизведения устраняет колебания при выборе, а ин-
трига каждой серии действует как приманка, прочно удер-
живая ваше внимание. По сравнению с этим процесс написа-
ния отчета скучен и длится вечно, поэтому мозг естествен-
ным образом склоняется к первому варианту.

Психологи называют это явление «уклоном в сторону
мгновенного удовлетворения» (Instant Gratification Bias).
Исследования показывают, что, стоя перед выбором меж-
ду краткосрочным вознаграждением и долгосрочной целью,
люди почти всегда выбирают первое. Например, экспери-
мент, проведенный Принстонским университетом, показал,
что когда участникам нужно было выбрать между «получе-
нием 10 долларов прямо сейчас» и «получением 15 долла-
ров через месяц», более 70 % людей выбрали немедленное
получение денег. Дело не только в деньгах, но и в привязан-
ности мозга к «настоящему моменту».



 
 
 

Пример: Netflix и борьба с отчетом
Вернёмся к сцене из вступления. Почему вы выбрали

Netflix, а не сразу приступили к написанию отчёта? На пер-
вый взгляд, это потому, что смотреть сериал интереснее, но
правда гораздо сложнее. Когда вы стоите перед пустой стра-
ницей документа, мозг воспринимает это как потенциаль-
ную угрозу — неопределенность задачи, возможные трудно-
сти и даже страх, что результат окажется недостаточно иде-
альным. Эти эмоции вызывают стрессовую реакцию, застав-
ляя вас подсознательно искать путь к бегству. А функция ав-
томатического воспроизведения Netflix как раз и предостав-
ляет идеальное убежище: она не требует от вас умственных
усилий, не обременяет рисками, а просто позволяет пассив-
но получать удовольствие.

Такой выбор не случаен. Технологические компании хо-
рошо знают, как работает дофамин, и разрабатывают про-
дукты, которые максимально сокращают расстояние между
«действием» и «вознаграждением». Возьмём, к примеру, со-
циальные сети: каждое «лайк» или комментарий мгновен-
но даёт ощущение признания; возьмём онлайн-игры: каж-
дая победа сопровождается звуковыми эффектами и визу-
альным удовлетворением. В сравнении с этим вознагражде-
ние за написание отчёта — будь то слова одобрения от на-
чальника или чувство личного достижения — кажется отда-
лённым и расплывчатым. В этой борьбе мозг практически



 
 
 

без колебаний склоняется на сторону мгновенного удовле-
творения.

Однако цена этой войны не из лёгких. Когда наступает
поздняя ночь воскресенья, и вы, утомлённые, сидите до утра,
доделывая работу, то время, которое когда-то отнял у вас
Netflix, превращается в тяжёлое бремя. Возможно, вы буде-
те упрекать себя в недостатке силы воли, но на самом деле
это не ваша вина — это просто инстинкт мозга. Осознание
этого — первый шаг к преодолению прокрастинации.

Триггеры прокрастинации: как ваш мозг «попадает
в плен»

Прокрастинация не возникает на пустом месте — у неё
всегда есть конкретные триггеры. Например, некоторые лю-
ди испытывают сопротивление при одной только мысли о
том, что нужно позвонить, потому что разговор может при-
вести к неловкой ситуации; у других при виде накопивших-
ся документов начинает болеть голова, ведь их упорядочива-
ние означает столкновение с хаотичным прошлым. Эти си-
туации подобны скрытым ловушкам: как только вы попадае-
те в них, мозг включает режим уклонения и начинает искать
мгновенное утешение.

Психологи обнаружили, что у каждого человека тригге-
ры прокрастинации индивидуальны. Для вас это может быть
звук уведомления на телефоне, а для другого — слишком
уютная обстановка дома. Эти триггеры действуют так эф-



 
 
 

фективно, потому что они находятся в тесном взаимодей-
ствии с системой вознаграждения мозга. Например, когда вы
испытываете стресс, достаточно дважды пролистать экран
телефона, чтобы мгновенно получить утешение в виде дофа-
мина, которое на время снимает напряжение. Но это утеше-
ние кратковременно: когда вы откладываете телефон, стресс
по-прежнему присутствует и даже усиливается с течением
времени.

Интересно, что эти триггеры часто скрываются в повсе-
дневных привычках и незаметно влияют на нас. Исследо-
вание, проведенное Лондонским университетом, показало,
что более 60 % людей перед началом важной задачи по при-
вычке открывают не имеющие к ней отношения приложения
или сайты, что в среднем задерживает начало работы на 45
минут. Еще более удивительно то, что большинство людей
не осознают, что их «захватили»; они просто думают:«подо-
ждать ещё немного — не такая уж большая проблема».

Действие: составьте список своих «ситуаций, про-
воцирующих прокрастинацию»

Чтобы разорвать круг прокрастинации, первым делом
нужно ясно увидеть лицо врага. Прокрастинация — это не
невидимое заклятие, а явление, вызываемое конкретными
ситуациями и поведением. Как только вы найдете эти триг-
геры, вы сможете вернуть себе инициативу, опередив мозг,
который стремится к мгновенному удовлетворению.



 
 
 

А теперь возьмите ручку и бумагу или откройте при-
ложение для заметок на телефоне и начните составлять
свой «список ситуаций, провоцирующих прокрастинацию».
Вспомните прошедшую неделю: какие задачи вы отклады-
вали на неопределённый срок? Что заставляло вас останав-
ливаться, когда вы собирались приступить к делу? Уведом-
ления на телефоне? Удобный диван? Или скрытый страх
неудачи? Запишите все эти ситуации одну за другой и опи-
шите свои ощущения в тот момент. Например:

Ситуация, вызвавшая прокрастинацию : получение
рабочего письма, требующего ответа

Ощущения: беспокойство, опасение, что ответ не будет
достаточно идеальным

Сценарий: включил компьютер, чтобы начать писать

Ощущения: скука, ощущение недостатка вдохновения
Этот список не должен быть длинным — достаточно пе-

речислить 3–5 ситуаций, с которыми вы сталкиваетесь ча-
ще всего. Его цель — помочь вам осознать, что прокрасти-
нация не возникает случайно, а следует определенной зако-
номерности. Составив этот список, в следующий раз, когда
вы столкнетесь с похожей ситуацией, вам будет легче распо-
знать «уловки» своего мозга и сознательно выбрать иное по-
ведение.



 
 
 

 
Заключение: первый шаг от
пассивности к активности

 
Прокрастинация — это стремление мозга к мгновенному

удовлетворению, но с ней можно справиться. Когда мы по-
нимаем механизм действия дофамина, ясно видим противо-
стояние между Netflix и отчётом, а также те скрытые в по-
вседневной жизни «ловушки-триггеры», мы перестаём быть
беспомощными жертвами. Составление «списка ситуаций,
провоцирующих прокрастинацию» — лишь первый шаг, но
это мощное начало: оно позволяет вам превратиться из пас-
сивного прокрастинатора в активного наблюдателя.

В ближайшие дни попробуйте обратить внимание на то,
как эти триггеры влияют на ваш выбор. Когда вы чувствуете
сопротивление, остановитесь и спросите себя: «Это ловуш-
ка мгновенного удовлетворения, устроенная мозгом?» Та-
кое осознание заложит основу для последующих стратегий
преодоления прокрастинации. Покончить с прокрастинаци-
ей невозможно в одно мгновение, но с этого момента вы уже
вступили на путь перемен.

Глава 2: Игра самообмана перфекциониста
Вступление: Ложь о том, что подготовки всегда

недостаточно
Случалось ли вам когда-нибудь, стоя перед какой-то за-



 
 
 

дачей, говорить себе: «Я ещё не готов»? Возможно, это бы-
ло важное письмо, вступление к которому вы снова и сно-
ва переделывали, но так и не отправляли; а может, это бы-
ла речь, над которой вы провели бесчисленные часы, систе-
матизируя заметки, но всё равно чувствовали, что информа-
ции недостаточно. Это ощущение «недостаточной подготов-
ки» подобно невидимому барьеру, который удерживает вас
на стартовой линии, не давая сделать первый шаг. Вы уте-
шаете себя, что это стремление к совершенству, проявление
ответственности. Однако на самом деле это всего лишь оче-
редная уловка перфекционизма, скрывающаяся за прокра-
стинацией.

Перфекционизм — это не чистая движущая сила, стре-
мящаяся к совершенству, а скрытая стратегия ухода от ре-
альности. Он заставляет нас верить, что, если подготовить-
ся ещё чуть-чуть лучше, мы сможем избежать неудачи, кри-
тики и даже того, что мы не достаточно хороши. Но имен-
но это убеждение и становится питательной почвой для про-
крастинации. В этой главе мы раскроем, как перфекционизм
обманывает наш мозг, и с помощью научных сравнительных
экспериментов поможем вам ясно увидеть реальную разни-
цу между «идеальным» и «достаточно хорошим». В конце
концов, вы научитесь отказаться от этой игры в самообман
и начнете действовать.

Психологическая правда: «недостаточная подго-



 
 
 

товка» — всего лишь оправдание
В основе перфекционизма лежит страх неудачи. Психо-

логи описывают его как «механизм самозащиты»: когда мы
откладываем действие, на подсознательном уровне мы избе-
гаем возможного поражения. Если я не начну писать тот от-
чет, он не получится плохим; если я не представлю предло-
жение, его не отклонят. Эта логика кажется разумной, но в
ней есть один фатальный недостаток — она заставляет нас
вечно оставаться на старте, не позволяя двигаться вперед.

Исследования показывают, что перфекционисты, как пра-
вило, склонны к прокрастинации в большей степени, чем
обычные люди. Исследование, проведенное Йоркским уни-
верситетом, показало, что более 80 % перфекционистов,
сталкиваясь с важными задачами, тратят чрезмерно много
времени на предварительную подготовку, но редко доводят
дело до конца. Их оправдания обычно звучат так: «еще не
достаточно хорошо» или «нужно больше информации», но
на самом деле это всего лишь попытка мозга найти благо-
звучное оправдание для уклонения от работы. Психолог Пол
Хьюитт отмечает, что перфекционизм — это не стремление
к высоким стандартам, а «чрезмерный страх ошибиться», и
этот страх заставляет человека предпочесть вообще ничего
не делать, чем сделать что-то плохо.

Хуже того, такой настрой приводит к возникновению за-
мкнутого круга. Когда вы откладываете работу из-за стрем-
ления к совершенству, а в итоге вынуждены выполнять её в



 
 
 

спешке, результат часто оказывается хуже ожидаемого. Это,
в свою очередь, усиливает ваши сомнения в себе и укрепля-
ет убеждение: «Я действительно недостаточно хорош». По-
этому, когда появляется следующее задание, вы тратите ещё
больше времени на подготовку, но всё равно не можете за-
вершить его вовремя. Это бесконечная игра, в которой вы
всегда остаётесь проигравшим.

Эксперимент доказал: идеальный план против
быстрой итерации

Действительно ли перфекционизм приводит к лучшим
результатам? Научный ответ — нет. Давайте рассмотрим
один интересный эксперимент, проведённый в Массачусет-
ском технологическом институте. Исследователи разделили
участников на две группы и попросили их за три дня под-
готовить бизнес-план. Первой группе было поручено стре-
миться к «совершенству»: они могли вносить неограничен-
ное количество правок до тех пор, пока не останутся доволь-
ны; вторая группа же использовала стратегию «быстрой ите-
рации»: им нужно было подготовить черновой вариант в пер-
вый день, а затем каждый день вносить по одной поправке с
учётом полученных отзывов.

Результаты оказались поразительными. «Перфекциони-
сты» из первой группы в среднем потратили 85 % време-
ни на составление черновика и правки; в итоге представлен-
ные ими работы, хотя и были богаты деталями, отличались



 
 
 

нехваткой креативности и жесткостью общей структуры. У
«итераторов» из второй группы черновой вариант был гру-
боватым, но благодаря тому, что у них было больше време-
ни на корректировку направления, конечные работы в сред-
нем на 30 % превосходили первые по практичности и инно-
вационности. Что ещё важнее, участники второй группы со-
общили, что их уровень стресса был значительно ниже, чем
у первой группы, и они даже испытывали большее чувство
удовлетворения от процесса.

Этот эксперимент раскрыл одну ключевую истину: совер-
шенство — это не то, что существует с самого начала, а то,
что достигается постепенно через действие и корректиров-
ку. Стремление перфекционистов к «идеальному результату
с первого раза» на самом деле является иллюзорной целью,
поскольку для успешного выполнения любой задачи требу-
ется время и обратная связь, чтобы довести её до совершен-
ства. Напротив, тем, кто готов принять «достаточно хоро-
ший» результат в качестве отправной точки, гораздо легче
приблизиться к совершенству.

Пример: от «всегда недостаточно» к «начинаем сей-
час»

Давайте рассмотрим реальную историю. Сяо Вэнь — гра-
фический дизайнер, которая получила задание разработать
логотип для клиента. Она потратила целых две недели на
изучение работ конкурентов, собрала сотни страниц спра-



 
 
 

вочных материалов и даже не спала ночами, рисуя бесчис-
ленные эскизы, но так и не решилась сдать работу, посколь-
ку считала, что «могло бы быть и лучше». Когда срок сдачи
приблизился, ей пришлось спешно завершить работу. Хотя
окончательный вариант получился неплохим, из-за нехватки
времени она упустила возможность доработать детали. От-
зыв клиента был таким: «Есть потенциал, но не достаточно
тщательно проработано», что вызвало у Сяо Вэнь сильное
сожаление.

Позже Сяо Вэнь решила изменить стратегию. В следую-
щем проекте она установила для себя «стандарт достаточно
хорошего результата»: в первый день — завершить базовые
эскизы, во второй — доработать их на основе первоначаль-
ных идей, в третий — сдать первоначальный вариант и до-
ждаться отзывов. На этот раз она завершила дизайн всего за
пять дней, заказчик остался доволен первоначальным вари-
антом и дал конкретные рекомендации. Окончательный ва-
риант был не только сдан в срок, но и получил высокую оцен-
ку. Сяо Вэнь обнаружила, что, отказавшись от навязчивой
идеи «совершенства», она, напротив, стала ближе к успеху.

Суть этого изменения заключалась в том, что она пере-
стала использовать «недостаточную подготовку» как оправ-
дание для промедления, а приняла реальность того, что «в
начале всё не идеально». Такая смена мышления позволила
ей перейти от пассивного ожидания к активному творчеству.



 
 
 

Действие: составьте свой список «стандартов до-
статочности»

Чтобы преодолеть ловушку прокрастинации, связанную
с перфекционизмом, вам нужна новая отправная точка —
«критерии достаточности». Речь не идет о снижении требо-
ваний, а о создании для себя реалистичной рамки действий,
которая позволит вам больше не зацикливаться на иллю-
зии «идеала». А теперь возьмите ручку и начните составлять
свой «список критериев достаточности». В отношении одной
из задач, с выполнением которой вы сейчас тянете время, за-
дайте себе следующие вопросы:

Каков минимальный критерий выполнения этой
задачи?

Например: написание отчёта → завершение 60 % черно-
вого варианта, содержащего основные тезисы.

Какие несовершенства я могу принять?

Например: неважно, если предложения не совсем плавные
— сначала запишите свои мысли.

В каких аспектах мне не нужно стремиться к совер-
шенству?

Например: для начала можно использовать простой фор-
мат, а потом его откорректировать.

Предположим, вы откладываете подготовку презентации.



 
 
 

Ваш список может выглядеть примерно так:
Задача: подготовить презентацию для пятничного сове-

щания
Критерии «достаточно хорошо»: подготовить 5 слай-

дов, включающих основные данные и 3 ключевых момента;
для диаграмм можно использовать имеющиеся шаблоны.

Допустимые несовершенства : грамматика не идеаль-
на, фон слайдов пока не унифицирован.

Необязательные элементы: анимационные эффекты
можно опустить, сосредоточившись на ясности содержания.

Запишите этот список и разместите его на видном месте,
например, рядом с компьютером или на рабочем столе те-
лефона. Начиная с завтрашнего дня, действуйте в соответ-
ствии с этими критериями, а не стремитесь к иллюзорному
совершенству. Вы обнаружите, что как только сделаете пер-
вый шаг, дальнейший прогресс пойдет гораздо гладче, чем
вы могли себе представить.



 
 
 

 
Заключение: откажитесь

от идеала, примите начало
 

Перфекционизм — это игра в самообман, которая с помо-
щью лжи о «недостаточной подготовке» заставляет нас упус-
кать момент для действия. Однако и наука, и реальные при-
меры показывают, что настоящий успех приходит не от иде-
ального старта, а от непрерывных итераций, начинающихся с
«достаточно хорошего». Когда вы откажетесь от навязчивой
идеи совершенства, вы обнаружите, что начало не так уж и
страшно, а даже немного воодушевляет.

Составление «списка критериев «достаточно хорошо»»
— это ваш второй шаг в объявлении войны прокрастина-
ции. Он освобождает вас от бесконечных приготовлений и
позволяет вновь взять задачу под свой контроль. В ближай-
шие дни попробуйте руководствоваться этим списком в сво-
их действиях и понаблюдайте, как он изменит вашу эффек-
тивность и настрой. Совершенство — это не конечная цель,
а путь — и с этого момента вы уже находитесь на этом пути.

Глава 3: Прокрастинация — это не лень, а маски-
ровка страха

Вступление: правда, скрывающаяся за прокрасти-
нацией

Когда вас спрашивают, почему вы ещё не сделали что-



 
 
 

то, вы привыкли отвечать: «Я слишком ленив»? Этот ответ
прост и прям, но он словно повязка, скрывающая что-то бо-
лее глубокое. Однако действительно ли прокрастинация —
это просто лень? Представьте себе: вы сидите за столом, ря-
дом лежит работа, которую нужно выполнить, но вы не мо-
жете удержаться от того, чтобы открыть телефон и посмот-
реть видео; или вы прекрасно понимаете, насколько важен
ваш план тренировок, но всегда откладываете его на «зав-
тра». На первый взгляд эти поступки кажутся проявлением
лени, но если вникнуть в суть, вы обнаружите, что их корни
кроются не в отсутствии мотивации, а в каком-то скрытом
страхе.

Прокрастинация — это маска, скрывающая наш внутрен-
ний страх перед неудачей, осуждением или неизвестностью.
В этой главе мы снимем эту маску, подробно рассмотрим три
типа прокрастинации и раскроем, как они переплетены со
страхами. Что ещё более важно, с помощью простого теста
вы определите свой тип прокрастинации и получите индиви-
дуальные стратегии для преодоления этой проблемы. Про-
крастинация — это не ваша природа, а психологическая иг-
ра, в которой можно победить.

Правда о прокрастинации: воплощение страха
Психологи уже давно доказали, что прокрастинация не

имеет отношения к лени, а представляет собой стратегию
регулирования эмоций. Когда мы сталкиваемся с какой-ли-



 
 
 

бо задачей, которая вызывает у нас беспокойство — будь то
страх не справиться, страх критики или страх того, что про-
цесс окажется слишком сложным, — мозг запускает защит-
ный механизм, заставляя нас переключиться на более без-
опасные варианты, такие как просмотр новостей в телефоне
или просмотр сериалов. Суть такого поведения заключается
в уходе от негативных эмоций, а не просто в нежелании дей-
ствовать.

Исследования американского психолога Тимоти Пичела
(Timothy Pychyl) показывают, что прокрастинаторам не хва-
тает не энергии, а способности справляться со стрессом, свя-
занным с задачей. Они выбирают прокрастинацию не из-за
лени, а потому, что действие заставляет их чувствовать се-
бя уязвимыми. Это чувство уязвимости может быть вызва-
но как опасениями по поводу результата («А что, если я по-
терплю неудачу?»), так и сопротивлением самому процессу
(«Это слишком сложно, мне это не понравится»). Прокра-
стинация подобна временному анестетику, который на мгно-
вение снимает тревогу, но при этом позволяет проблемам
накапливаться всё больше.

Интересно, что этот страх зачастую носит подсознатель-
ный характер. Мы редко признаемся: «Я боюсь», а вместо
этого маскируем его фразами «Я очень занят» или «У меня
нет времени». Но как бы искусно мы ни пытались это скрыть,
суть прокрастинации остаётся прежней — это борьба с внут-
ренними страхами.



 
 
 

Три типа прокрастинаторов: к какому из них отно-
ситесь вы?

Прокрастинация не бывает одинаковой у всех, она инди-
видуальна. Согласно психологическим исследованиям, про-
крастинаторов можно разделить на три типа, каждый из ко-
торых движим разными страхами и требует разных страте-
гий для преодоления. Давайте рассмотрим их по очереди:

Тип «уклонист»: боязнь сложности задачи

Характеристики: такие прокрастинаторы испытывают
сильное сопротивление при столкновении со сложными или
незнакомыми задачами. Они боятся, что не справятся, и по-
этому выбирают путь бегства. Например, столкнувшись с до-
кладом, требующим исследования, они скажут: «Я не знаю,
с чего начать», — и переключатся на уборку стола или мы-
тье посуды.

Пример: Сяоцзе хочет научиться играть на гитаре, но
каждый раз, когда берет инструмент в руки и видит нотную
запись, у него кружится голова. Он говорит себе: «Сначала
мне нужно посмотреть больше обучающих видео», в резуль-
тате чего на струнах гитары скапливается пыль.

Стратегия: разбивайте задачу на мелкие шаги. Разбей-
те большую задачу на шаги, которые нельзя разбить дальше,
чтобы снизить психологический барьер и сделать начало ра-
боты абсолютно безстрессовым.



 
 
 

Тип «тревожный»: боязнь оценки

Характеристики: Такие прокрастинаторы больше всего
боятся чужого мнения. Они беспокоятся, что их работа ока-
жется недостаточно хорошей, что их раскритикуют, и даже
боятся, что успех повлечёт за собой ещё больше ожиданий.
Этот страх заставляет их предпочесть бездействие риску. На-
пример, они могут откладывать сдачу проекта, потому что
«если его отклонят, мои усилия пойдут насмарку».

Пример: Сяо Мэй — писательница. Она постоянно пере-
делывает свои тексты, но так и не решается отдать рукопись
редактору, потому что боится услышать: «Это недостаточно
хорошо».

Стратегия: заранее представить себе худший сценарий.
Представьте себе самый неблагоприятный исход и скажите
себе: «Даже если я потерплю неудачу, я смогу это пережить»,
чтобы снизить уровень стресса.

Импульсивный тип: неспособность противостоять
искушениям

Характеристики: Такие прокрастинаторы легко отвле-
каются на сиюминутное удовольствие. Их страх связан не с
самой задачей, а с боязнью лишиться мгновенного удоволь-
ствия. Мобильный телефон, игры, сладости — эти соблазны,



 
 
 

словно магниты, легко отвлекают их внимание.
Пример: Сяо Цян планировал бегать каждый день, но

как только друг пригласил его поиграть, он сразу же отложил
кроссовки и сказал себе: «Бегать завтра тоже не поздно».

Стратегия: организация окружающей среды. Ослабьте
силу искушений, изменив окружающую обстановку: напри-
мер, отключите уведомления или отложите телефон подаль-
ше.

Эти три типа не являются абсолютно независимыми друг
от друга; у вас могут одновременно присутствовать две или
даже три характерные черты. Но, как правило, один из них
доминирует в вашей модели прокрастинации. Понимание
своего типа — это первый шаг к поиску решения.

Научное обоснование: как страх мешает действию
Нейробиология предоставляет доказательства существо-

вания этих трех типов. Когда мы сталкиваемся со страхом,
в мозге активируется миндалевидное тело (часть, отвечаю-
щая за эмоциональные реакции), которое выделяет сигналы
стресса, переключая нас в режим «борьба или бегство». Для
«уклоняющегося» типа этот стресс связан со сложностью за-
дачи; для «тревожного» — с угрозой внешней оценки; для
«импульсивного» — с тревогой по поводу потери удоволь-
ствия. В любом случае мозг отдаёт предпочтение бегству, по-
скольку это требует меньших затрат энергии, чем столкно-
вение со страхом.



 
 
 

Исследование с использованием сканирования мозга,
проведённое Калифорнийским университетом, показало,
что у прокрастинаторов перед началом задачи активность
миндалины значительно выше, чем у людей, не склонных к
прокрастинации. Однако как только они делают первый шаг,
эта активность быстро снижается, и на смену ей приходит
активация префронтальной коры (отвечающей за принятие
решений и самоконтроль). Это свидетельствует о том, что
ключ к прокрастинации заключается не в самой задаче, а в
том, как мы справляемся со страхом перед её началом.

Действие: пройдите «Тест на тип прокрастинации»
и найдите индивидуальное решение

А теперь давайте определим ваш тип прокрастинации и
подберем индивидуальное решение. Возьмите лист бумаги
или откройте блокнот в телефоне и ответьте на следующие
вопросы. На каждый вопрос выберите ответ, который боль-
ше всего соответствует вам, и запишите соответствующую
букву (A, B, C). В конце подсчитайте, какая буква встреча-
ется чаще всего — это и будет ваш доминирующий тип.

Какие задачи вы чаще всего откладываете?

A. Сложные или незнакомые задачи (например, освоение
новых навыков)

B. Задачи, которые нужно сдать или представить другим
(например, доклады, выступления)



 
 
 

C. Скучные, но важные повседневные задачи (например,
занятия спортом, домашние дела)

Что вы чаще всего делаете, когда откладываете де-
ла?

A. Ищу другие простые дела, чтобы отвлечься (например,
убираю комнату)

B. Непрерывно что-то переделываете или готовите, но так
и не приступаете к делу

C. Играете в мобильные игры, смотрите сериалы или за-
нимаетесь другими развлечениями

Что вы чувствуете после прокрастинации?

A. Разочарование, ощущение собственной несостоятель-
ности

B. Тревога, беспокойство о том, как вас воспримут окру-
жающие

C. Сожаление, но очень скоро внимание переключается
на что-то новое

Каковы обычно ваши причины прокрастинации?

A. «Это слишком сложно, я не смогу»
B. «Мне нужно ещё подготовиться, иначе получится не



 
 
 

достаточно хорошо»
C. «Сначала немного отдохну, можно и позже заняться»
Подсчёт очков:
Наибольшее количество ответов «A»: у вас склонность

к уклонению от проблем, попробуйте метод «разбиения
на мелкие шаги». Выберите одно задание, с выполнением
которого вы тянете время, и разбейте первый шаг на мак-
симально простую часть, например, «включить компьютер»
или «достать тетрадь».

Больше всего ответов «B»: вы относитесь к типу «тре-
вожный». Попробуйте метод «предполагаемого худшего сце-
нария». Запишите самый плохой исход (например, «началь-
ник скажет „нет“»), а затем скажите себе: «Я смогу с этим
смириться».

Больше всего ответов «C»: вы относитесь к типу «импуль-
сивных». Попробуйте метод «организации окружающей сре-
ды». Завтра, приступая к задаче, отложите телефон подаль-
ше, отключите все уведомления и сосредоточьтесь на 30 ми-
нут.

После прохождения теста запишите свой тип и соответ-
ствующую стратегию. Завтра выберите одно из дел, с кото-
рым вы откладываете, попробуйте приступить к нему, ис-
пользуя эту стратегию, и посмотрите, как это сработает.



 
 
 

 
Заключение: снимите маску
и приступайте к действию

 
Прокрастинация — это не лень, а маска страха. Незави-

симо от того, боитесь ли вы сложности, оценки окружающих
или потери радости, эти эмоции незаметно определяют ваши
решения. Но когда вы осознаете свой тип прокрастинации и
начнёте бороться с ним с помощью специальной стратегии,
вы обнаружите, что страх — это не непреодолимая стена, а
дверь, которую можно открыть.

Прохождение «Теста на тип прокрастинации» — это ваш
третий шаг в борьбе с прокрастинацией. Он поможет вам
выйти из тумана самообвинений и найти конкретный про-
рыв. В ближайшие дни попробуйте действовать, исполь-
зуя свою индивидуальную стратегию, и понаблюдайте, как
она изменит ваши привычки. Покончить с прокрастинацией
можно, начав с познания себя.

Глава 4: Скрытый налог прокрастинации: реальная
цена, которую вы платите

Вступление: Счет за прокрастинацию приходит
незаметно

Бывало ли у вас когда-нибудь, что глубокой ночью, гля-
дя на задачу, срок выполнения которой подходит к концу,
вы испытывали приступ бессилия? Тот план, который вы ко-



 
 
 

гда-то отложили на «завтра», теперь, словно неоплаченный
счет, тихо лежит на столе, ожидая, когда вы заплатите про-
центы. Прокрастинация кажется безобидной и даже прино-
сит мгновенное облегчение, но она никогда не исчезает по-
настоящему. Оно вернётся к вам в самых разных формах —
возможно, в виде упущенных возможностей, дополнитель-
ного стресса или даже разочарования в себе. В этой главе мы
раскроем скрытые издержки прокрастинации — не только
финансовые потери, но и тяжёлое психологическое бремя.
Когда вы ясно осознаете эту цену, вы поймёте, что прокра-
стинация никогда не бывает бесплатной.

Цена прокрастинации не бросается в глаза сразу — она
скрывается в повседневных мелочах и накапливается неза-
метно, как налоги. Это не просто пустая трата времени, а на-
стоящий «овердрафт» в отношении будущего. Мы количе-
ственно продемонстрируем вам реальный «счёт» за прокра-
стинацию и, с помощью плана действий, поможем вам прямо
посмотреть в глаза убыткам прошлого года, чтобы пробудить
в вас решимость измениться.

Расчет убытков: экономическая цена прокрастина-
ции

Давайте начнём с самого наглядного аспекта — денег.
Экономические издержки прокрастинации зачастую оказы-
ваются гораздо более поразительными, чем мы себе пред-
ставляем. Допустим, вы — фрилансер с почасовой ставкой



 
 
 

300 юаней. У вас есть проект стоимостью 3000 юаней, кото-
рый изначально можно было завершить за 10 часов, но из-
за прокрастинации вы потратили на него три дня, работая
по 2 часа в день с перерывами, и в итоге были вынуждены
работать ночью, чтобы успеть, потратив в общей сложности
15 часов. На первый взгляд, вы всё равно заработали 3000
юаней, но на самом деле эти лишние 5 часов можно было бы
потратить на выполнение другого проекта стоимостью 1500
юаней. Прокрастинация лишила вас этого потенциального
дохода.

Рассмотрим примеры из повседневной жизни. Вы откла-
дываете оплату счета по кредитной карте и в результате пере-
плачиваете 200 юаней в виде штрафа за просрочку; вы откла-
дываете визит к стоматологу, в результате чего небольшая
кариесная полость превращается в серьезную проблему, и
на лечение уходит 5000 юаней вместо первоначальных 1000.
Эти цифры кажутся небольшими, но когда они накаплива-
ются, они превращаются в значительный «налог на прокра-
стинацию». Согласно оценкам исследования, проведённого
Школой бизнеса Гарвардского университета, ежегодные пря-
мые экономические потери американцев из-за прокрастина-
ции достигают нескольких миллиардов долларов, а средний
ущерб на человека составляет около 500 долларов (пример-
но 15 000 тайваньских долларов).

Но деньги — это лишь вершина айсберга. Настоящая це-
на прокрастинации зачастую скрыта в тех возможностях, ко-



 
 
 

торые невозможно измерить количественно. Например, вы
откладываете освоение новых навыков и упускаете шанс на
повышение по службе; вы откладываете планы по поездке и
в итоге отменяете её из-за несоответствия сроков. Это буду-
щее, которое «могло бы быть», подобно богатству, незамет-
но украденному прокрастинацией.

Психологическая цена: замкнутый круг самосомне-
ний

Еще тяжелее, чем финансовые потери, является психоло-
гическое воздействие прокрастинации. Каждый раз, когда
вы откладываете дело, вы как будто сажаете в душе семя
неуверенности в себе. Вы говорите себе: «Я такой человек»,
«Я всегда всё порчу» — эти негативные убеждения со вре-
менем укореняются и превращаются в замкнутый круг. Пси-
хологи называют это явление «снижением самоэффективно-
сти» (Decreased Self-Efficacy). Это означает, что чем боль-
ше вы откладываете, тем меньше верите в свою способность
выполнить задачу; чем меньше верите в себя, тем легче вам
продолжать откладывать.

Долгосрочное исследование, проведённое Карлтонским
университетом, показало, что у людей, склонных к прокра-
стинации, уровень стресса на 50 % выше, чем у тех, кто не
откладывает дела на потом, и они более подвержены тревоге
и депрессии. Почему? Потому что прокрастинация не только
приводит к накоплению незавершённых дел, но и заставляет



 
 
 

вас постоянно сталкиваться с чувством вины за «невыпол-
ненное». Это чувство вины следует за вами, как тень, и да-
же в моменты отдыха напоминает вам в глубине души: «Есть
ещё дела, которые нужно сделать». Со временем вы начина-
ете сомневаться в своих способностях и даже теряете веру в
будущее.

Хуже того, эти психологические издержки сказываются
на ваших отношениях. Возможно, из-за задержки с отве-
том на сообщение друзья чувствуют себя пренебреженными;
возможно, из-за откладывания домашних дел члены семьи
постоянно жалуются. Эти мелкие трения накапливаются и
незаметно ухудшают качество вашей жизни. Вы думаете, что
прокрастинация вредит только вам, но на самом деле она
незаметно подрывает вашу социальную сеть.

Пример: цепная реакция прокрастинации
Давайте посмотрим на историю Сяомина. Сяомин — спе-

циалист по маркетингу в одной компании, он отвечает за
продвижение нового продукта. Изначально у него было две
недели на подготовку, но ему всегда казалось, что «ещё мож-
но доработать», поэтому он откладывал работу до последних
трёх дней. Он не спал две ночи подряд и с трудом сдал чер-
новик, но из-за нехватки времени в тексте было полно про-
белов, и начальник остался очень недоволен. Эта ошибка ли-
шила его возможности получить повышение зарплаты, что
обошлось ему примерно в 20 000 юаней годового дохода.



 
 
 

Ещё более серьёзные последствия проявились на психоло-
гическом уровне. Сяоминь начал сомневаться в своих про-
фессиональных способностях; каждый раз, получая новое
задание, он испытывал вдвое больший стресс, а привычка от-
кладывать дела на потом усилилась. Он даже не осмеливался
самостоятельно предлагать новые проекты, потому что бо-
ялся повторной неудачи. Через полгода его коллега получил
повышение за отличную работу, а Сяоминь остался на преж-
ней должности. Он осознал, что прокрастинация не только
обошлась ему в деньги, но и лишила его возможности для
профессионального роста.

Эта история не преувеличена. Цепная реакция прокра-
стинации часто начинается с небольшого решения, но, как
снежный ком, набирает все большую силу. Она отнимает не
только ваше время, но и вашу уверенность в себе.

Научное обоснование: долгосрочные последствия
прокрастинации

Психологические исследования предоставляют дополни-
тельные доказательства того, какой ценой обходится прокра-
стинация. Эксперимент, проведённый в Стэнфордском уни-
верситете, показал, что прокрастинаторы тратят на выполне-
ние задач в среднем на 40 % больше времени, чем те, кто не
откладывает дела на потом, при этом качество результатов
у них ниже. Это означает, что прокрастинация не только за-
ставляет вас прилагать больше усилий, но и может привести



 
 
 

к худшим результатам. Кроме того, длительная прокрасти-
нация влияет на исполнительные функции мозга (Executive
Function) — то есть на способность планировать и контро-
лировать себя, — что делает вас ещё более уязвимыми перед
«болотом» прокрастинации.

Еще одно исследование было посвящено психическому
здоровью. Ученые обнаружили, что у людей, склонных к
прокрастинации, уровень кортизола (гормона стресса) дли-
тельно остается повышенным, что не только увеличивает
риск развития тревожности, но и может привести к наруше-
ниям сна и ослаблению иммунитета. Другими словами, про-
крастинация наносит ущерб не только вашему кошельку и
уверенности в себе, но и может нанести вред вашему здоро-
вью.

Действие: запишите, сколько денег и возможностей
вы потеряли за последний год из-за прокрастинации

Чтобы покончить с прокрастинацией, первым делом нуж-
но осознать её издержки. А теперь возьмите ручку и бумагу
или откройте блокнот в телефоне и начните анализировать
прошедший год. Задайте себе следующие вопросы и запи-
шите ответы как можно конкретнее:

Финансовые потери: сколько денег я потратил из-за
прокрастинации?

Например: штрафы за просрочку оплаты счетов, разница



 
 
 

в цене из-за упущенной скидки за раннее бронирование, до-
полнительные расходы из-за спешки при выполнении зада-
чи.

Упущенные возможности: что я упустил из-за прокра-
стинации?

Например: стипендия, на которую я не успел подать заяв-
ку; мероприятие, в котором я не смог принять участие; воз-
можность трудоустройства, которую я упустил.

Психологические издержки : как прокрастинация по-
влияла на мое эмоциональное состояние?

Например: усталость от ночных бдений над работой, разо-
чарование в себе, конфликты с окружающими.

Предположим, ваш список выглядит следующим образом:
Финансовые потери: задержка с оплатой коммуналь-

ных услуг — штраф в 300 юаней; упущенная скидка — пе-
реплата за поездку в размере 2000 юаней.

Упущенные возможности: не записался на он-
лайн-курс, упустил возможность повысить квалификацию;
откладывал связь с клиентом, потерял заказ на 5000 юаней.

Психологические издержки : бессонница в течение
трёх недель подряд из-за откладывания работы; резкое сни-
жение уверенности в себе после критики со стороны началь-



 
 
 

ника.
Закончив, подсчитайте общую сумму и спокойно осознай-

те, какое воздействие на вас оказывают эти издержки. Это
не для того, чтобы винить себя, а для того, чтобы пробудить
в вас желание измениться. Повесьте этот список на видном
месте, чтобы напоминать себе: цена прокрастинации гораздо
выше, чем вы думаете.



 
 
 

 
Заключение: столкнувшись с

издержками, начните меняться
 

Скрытый налог прокрастинации присутствует повсюду:
он незаметно подтачивает вашу жизнь, унося с собой деньги,
возможности и душевное здоровье. Но когда вы смело рас-
кроете этот счет и ясно увидите его истинное лицо, вы пе-
рестанете быть бессознательной жертвой. Запись убытков за
прошедший год — это ваш четвёртый шаг в объявлении вой-
ны прокрастинации. Он пробуждает вас от оцепенения «мне
всё равно» и заставляет начать ценить каждое «сейчас».

В ближайшие дни, когда у вас возникнет желание отло-
жить дело, взгляните на этот список и спросите себя: «Хочу
ли я снова заплатить этот налог?» Это простое действие ста-
нет движущей силой ваших перемен. Конец прокрастинации
начинается с того, чтобы посмотреть правде в глаза.

Глава 5: Иллюзия времени у прокрастинаторов
Вступление: Почему времени всегда не хватает
Бывало ли у вас так, что вы с большим энтузиазмом пла-

нировали день, но к вечеру обнаруживали, что ничего не
успели сделать? Возможно, утром вы с уверенностью дума-
ли: «На написание этого отчета уйдет всего два часа, а днём
я ещё успею сходить в спортзал». В результате прошло два
часа, а вы написали всего несколько строк, а остальное время



 
 
 

ушло на просмотр телефона, кофе и «бездумное сидение».
Это чувство не ново для нас: мы всегда ощущаем, что время
ускользает из рук, как песок, который невозможно удержать.
Дело не в том, что вы недостаточно стараетесь, а в том, что
вы попали в самую распространённую ловушку прокрасти-
наторов — иллюзию времени.

Эта иллюзия заставляет нас недооценивать время, необ-
ходимое для выполнения задачи, и переоценивать свою спо-
собность действовать. Она подобна искажённому зеркалу,
которое затуманивает наше суждение и делает прокрастина-
цию чем-то само собой разумеющимся. В этой главе мы рас-
кроем научные корни этого когнитивного искажения и с по-
мощью простого инструмента — дневника времени — по-
можем вам увидеть разрыв между реальностью и ожидани-
ями. Когда вы поймёте правду о времени, прокрастинации
больше некуда будет спрятаться.

Когнитивное искажение: магия «ошибки планиро-
вания»

Психологи называют это явление недооценки времени
«ошибкой планирования» (Planning Fallacy). Оно заключа-
ется в том, что, оценивая время выполнения задачи, люди
всегда склонны оптимистично игнорировать потенциальные
препятствия. Это искажение не является случайным, а пред-
ставляет собой естественную тенденцию работы мозга. Ко-
гда мы планируем, префронтальная кора мозга строит идеа-



 
 
 

лизированный сценарий: всё идёт гладко, без помех, с мак-
симальной эффективностью. Однако в реальности звонят те-
лефоны, пропадает интернет, иссякает вдохновение — и все
эти непредвиденные обстоятельства редко принимаются во
внимание.

Исследование, проведённое Оксфордским университе-
том, показало, что более 70 % людей при оценке времени
выполнения простых задач (таких как ответ на электронное
письмо) в среднем занижают его на 50 %, а в случае слож-
ных задач (таких как написание диссертации) — даже на 200
%. Почему так происходит? Одна из причин заключается в
том, что мы склонны ориентироваться на «наилучший сце-
нарий», а не на «средний опыт». Например, вы помните, как
однажды, в порыве вдохновения, написали отчет за два часа,
и поэтому считаете, что это норма, забывая при этом, что тот
случай был исключением, а не правилом.

Еще одна причина — «иллюзия самоэффективности».
Нам нравится верить, что мы сможем быстро выполнить за-
дачу, потому что это дает нам ощущение контроля над ситу-
ацией. Но такая уверенность часто становится питательной
почвой для прокрастинации. Когда реальность не соответ-
ствует ожиданиям, мы виним не план, а себя за «недостаток
концентрации», в результате чего стресс удваивается, а про-
крастинация усугубляется.

Пример: повседневный крах «иллюзии времени»



 
 
 

Давайте посмотрим на историю Сяо Ань. Сяо Ань — сту-
дентка университета, она планировала за выходные написать
реферат объемом 3000 иероглифов. Она рассчитала: «1500
иероглифов в день должно хватить, по 500 иероглифов в час
— и за три часа дело будет сделано». Итак, в субботу утром
она неторопливо позавтракала, полчаса пролистала телефон,
а только потом приступила к работе. В результате на поиск
информации ушёл час, на систематизацию мыслей — ещё
час, и первые 500 слов она закончила только во второй поло-
вине дня. К вечеру она написала всего 800 слов, значительно
отставая от плана. В воскресенье, в панике, она не спала всю
ночь, пытаясь догнать график, и в итоге с трудом сдала ра-
боту, но из-за отсутствия времени на правку получила низ-
кую оценку.

В чём же проблема Сяо Ань? Она недооценила слож-
ность задачи — поиск информации, структурирование тек-
ста и скорость набора текста заняли гораздо больше време-
ни, чем она предполагала. Кроме того, она не учла отвлека-
ющие факторы: уведомления на телефоне, разговоры с од-
нокурсниками и даже собственные отвлечения. Эта «иллю-
зия времени» привела к тому, что она из полной уверенно-
сти в себе скатилась в суматоху. Похожая история, возмож-
но, случалась и с вами: подготовка к встрече, уборка дома
или даже простой план пробежки — всё это может сорваться
из-за недооценки времени.



 
 
 

Научное обоснование: как мозг обманывает нас
Исследования в области нейробиологии раскрывают ме-

ханизм «ошибки планирования». Когда мы оцениваем вре-
мя, медиальная префронтальная кора головного мозга (от-
вечающая за представление будущего) становится чрезмер-
но активной, создавая слишком оптимистичную картину. В
то же время гиппокамп (отвечающий за память) не извлека-
ет из памяти прошлый негативный опыт, поскольку воспо-
минания о неудачах вызывают дискомфорт. Такое «избира-
тельное забвение» заставляет нас снова и снова повторять
одни и те же ошибки.

Ещё более интересно, что эксперимент, проведённый в
Калифорнийском университете в Беркли, показал: когда
участников просили оценить время выполнения задания, их
прогнозы становились точнее более чем на 30 %, если их за-
ставляли вспомнить, сколько времени на самом деле ушло
на выполнение подобных задач в прошлом. Это доказыва-
ет, что иллюзия времени не является непреодолимой — ес-
ли мы готовы смотреть в глаза реальности, мы сможем разо-
рвать её чары.

Инструмент: сила дневника времени
Лучший способ победить иллюзию времени — развеять

фантазии с помощью данных. Именно в этом и заключается
польза «журнала времени». Это простой инструмент для ве-
дения записей, который позволяет сравнивать предполагае-



 
 
 

мое время с фактически затраченным и тем самым коррек-
тировать свои суждения. Принцип его работы очень похож
на ведение бухгалтерского учета: вы не узнаете, куда ушли
деньги, пока не запишете каждую трату; точно так же вы не
узнаете, куда ушло время, пока не начнете его отслеживать.

Использовать журнал учета времени очень просто. Вам
понадобится лист бумаги или мобильное приложение (реко-
мендуем Toggl или Clockify), чтобы записывать следующее:

Название задачи : конкретное дело, которое вам нужно
выполнить.

Предполагаемое время : сколько времени, по вашему
мнению, потребуется (в минутах или часах).

Фактическое время: сколько времени ушло на самом
деле.

Отвлекающие факторы: что произошло в процессе,
что отклонило вас от плана?

Например:
Задача: ответить на 10 рабочих писем
Предполагаемое время : 30 минут
Фактическое время: 50 минут
Отвлекающие факторы: по ходу дела прочитал две но-

вости, три раза отвлекался на уведомления на телефоне.
Ведя такой учет, вы обнаружите, насколько неточны были

ваши оценки, и постепенно научитесь оставлять запас вре-
мени на непредвиденные обстоятельства. Это не только по-
может сократить прокрастинацию, но и даст вам больше кон-



 
 
 

троля над своим временем.

Действие: ведите журнал задач в течение недели,
сравнивайте оценки с реальными результатами

А теперь давайте перейдем от теории к практике. Начиная
с завтрашнего дня, попробуйте вести «журнал времени» в
течение недели. Действуйте следующим образом:

Выбор задач: каждый день выбирайте от 3 до 5 задач,
которые вы планируете выполнить — это могут быть рабочие
задачи, домашние дела или личные цели.

Оцените время: перед началом запишите, сколько вре-
мени, по вашему мнению, потребуется на каждую задачу.
Будьте честны, но не преувеличивайте.

Ведите записи: во время выполнения задач фиксируй-
те время начала и окончания с помощью таймера, а также
отмечайте отвлекающие факторы (например, просмотр теле-
фона, размышления).

Сравните и проанализируйте : в конце каждого дня
подсчитайте разницу между запланированным и фактиче-
ским временем. На выполнение каких задач ушло больше
времени, чем предполагалось? По каким причинам?

Предположим, что ваш дневной отчет выглядит следую-
щим образом:

Задача 1: Написать статью объёмом 500 иероглифов

Ожидаемое время: 1 час



 
 
 

Фактическое время: 2 часа
Отвлекающие факторы: слишком долго искал информа-

цию, отвечал на сообщения в процессе работы.

Задача 2: пробежаться 30 минут

Планируемое время: 40 минут (включая переодевание)
Фактическое время: 45 минут
Отклонения: 5 минут колебаний перед выходом из дома.
Через неделю просмотрите свой дневник и спросите себя:
Какие у меня есть привычки недооценивать время? (На-

пример, я всегда забываю учитывать время на подготовку)
Какие факторы, мешающие сосредоточиться, возникают

чаще всего? (например, мобильный телефон, отвлечение
внимания)

Какие корректировки я могу внести на следующую неде-
лю? (например, оставить на 20 % больше запаса времени)

Это упражнение не требует совершенства — просто про-
должайте вести записи, и вы станете всё более чутко ощу-
щать своё время.



 
 
 

 
Заключение: от

иллюзии к реальности
 

Иллюзия времени — это хитрый трюк мозга, который за-
ставляет нас недооценивать объем задач и открывает лазейку
для прокрастинации. Но когда вы освещаете правду с помо-
щью дневника времени, этой иллюзии некуда деваться. Веде-
ние дневника задач в течение недели — это ваш пятый шаг в
объявлении войны прокрастинации. Он позволяет вам пре-
вратиться из слепо оптимистичного планировщика в прак-
тичного исполнителя.

В ближайшие дни, когда вы возьмете в руки блокнот, что-
бы записать первую задачу, скажите себе: «Это не догадка,
а открытие». Такое осознание заложит основу для вашей бу-
дущей эффективности. Покончить с прокрастинацией мож-
но, начав с контроля над временем.



 
 
 

 
Часть 2: Как преодолеть

психологические ловушки
 

Глава 6: Правило пяти секунд: физика перехода от
дивана к рабочему столу

Вступление: Ключевой момент — от бездеятельно-
сти до действия

Представьте себе обычное утро: вы лежите на диване, на
экране телефона мелькают обновления из социальных сетей,
за окном постепенно становится светлее, и вы знаете, что се-
годня нужно начать что-то делать — может быть, написать
важное письмо, а может быть, разобраться с накопившимися
документами. Вы понимаете, что пора приступать к делу, но
тело словно приклеилось невидимым клеем и не может по-
шевелиться. Вы говорите себе: «Ещё пять минут», но в ито-
ге проходит полчаса, а вы всё ещё лежите на месте. В этот
момент вы проигрываете не лени, а периоду колебаний в ва-
шем мозгу.

Эта застойная ситуация не безысходна. Существует про-
стой, но мощный способ, который за пять секунд заставит
вас вскочить с дивана и сесть за рабочий стол. Это «правило
пяти секунд» — интуитивный триггер, побуждающий к дей-
ствию. В этой главе мы рассмотрим его научные основы, раз-
берём, почему всего пять секунд способны разорвать пороч-



 
 
 

ный круг прокрастинации, и на примере реальных случаев
продемонстрируем его эффективность. Освоив этот приём,
вы поймёте, что прокрастинация больше не является непре-
одолимым препятствием.

Принцип: пятисекундное окно принятия решений в
мозге

«Правило пяти секунд» было сформулировано американ-
ской писательницей Мел Робинс (Mel Robbins), и его суть за-
ключается в использовании механизмов принятия решений
в мозге. Исследования показывают, что когда у нас возника-
ет мысль о каком-либо действии (например, «Я должен на-
писать отчёт»), у мозга есть всего около пяти секунд, чтобы
решить, выполнять ли его. Если упустить эти пять секунд,
миндалевидные ядра (часть мозга, отвечающая за эмоцио-
нальные реакции) берут верх, вызывая страх или сопротив-
ление, что заставляет нас выбрать более комфортный вари-
ант, например, продолжить просматривать новости в теле-
фоне.

Ключевую роль в этих пяти секундах играет «активация
префронтальной коры», о которой говорят в нейробиоло-
гии. Префронтальная кора — это область мозга, отвечаю-
щая за планирование и самоконтроль; она активируется, ко-
гда вы сознательно побуждаете себя к действию. Однако её
сила ограничена: если вы слишком долго колеблетесь, сиг-
налы стресса из миндалины перекрывают её, ввергая вас в
привычку прокрастинировать. Мэл Робинс обнаружила, что,



 
 
 

считая в обратном порядке «5-4-3-2-1», вы можете принуди-
тельно активировать лобную кору, прервать цикл колебаний
— подобно последнему обратному отсчёту перед запуском
ракеты, который подталкивает вас к действию.

Этот метод похож на «энергию запуска» в физике. Это как
толкать стоящую машину: требуется первоначальное усилие,
чтобы привести её в движение, но как только она тронется,
инерция облегчит её движение. «Правило пяти секунд» как
раз и даёт вам этот первоначальный толчок, позволяющий
перейти из состояния покоя в движение.

Пример: чудеса «правила пяти секунд» на практике
Давайте посмотрим, как это правило может изменить

жизнь. Сяофан — домохозяйка и фрилансер. Каждое утро
она хотела вставать пораньше, чтобы писать, но всегда за-
стревала в постели из-за одеяла и мобильного телефона.
Узнав о «Правиле пяти секунд», она решила попробовать.
Когда зазвонил будильник, она перестала с собой бороться,
а сразу же про себя начала отсчет «5-4-3-2-1», после чего за-
ставила себя откинуть одеяло. В первый раз это далось с тру-
дом, но ей удалось встать и написать статью за полчаса. Че-
рез несколько дней это вошло в привычку: у неё появилось
на два часа больше времени для сосредоточенной работы, и
за месяц она завершила три статьи, а её доход вырос на 5000
юаней.

Еще один пример — Сяо Вэй, студент, страдающий зави-
симостью от социальных сетей. Каждый раз, когда он соби-



 
 
 

рался заняться учебой, он сначала «заглядывал в телефон»,
и в результате час пролетал незаметно. Он начал применять
«правило пяти секунд»: когда осознавал, что пора отложить
телефон, считал «5-4-3-2-1», а затем сразу же отбрасывал
телефон в другую комнату и брался за учебник. Через две
недели его ежедневное время, посвященное учебе, увеличи-
лось с 1 до 3 часов, а результаты на итоговых экзаменах улуч-
шились на 20 баллов.

Эти примеры показывают, что сила «правила пяти се-
кунд» заключается не в его сложности, а в его мгновенности.
Оно не даёт вам возможности обдумывать отсрочку, а сразу
подталкивает к действию.

Научное обоснование: почему «Правило пяти се-
кунд» работает

Нейробиология предоставляет научное обоснование
«правила пяти секунд». Исследование, проведённое в Мас-
сачусетском технологическом институте, показало, что ко-
гда люди принимают решения за короткий промежуток вре-
мени (менее 10 секунд), активность их префронтальной ко-
ры значительно усиливается, а стрессовая реакция минда-
лины подавляется. Это означает, что быстрое действие поз-
воляет обойти помехи, вызванные страхом, и дать разумно-
му мышлению возможность управлять поведением. Процесс
обратного отсчёта имеет ещё один дополнительный эффект:
он создаёт ощущение «ритуала», подобное подготовитель-
ным движениям спортсмена перед стартом, что переводит



 
 
 

мозг в рабочий режим.
С точки зрения психологии это также согласуется с

«теорией поведенческой активации» (Behavioral Activation
Theory). Согласно этой теории, действие само по себе гене-
рирует мотивацию, а не наоборот — мотивация побуждает
к действию. «Правило пяти секунд» является практическим
воплощением этой концепции: вам не нужно чувствовать се-
бя готовым, просто начните действовать, и мотивация при-
дет сама собой.

Практическое применение: ситуации, в которых ра-
ботает «правило пяти секунд»

«Правило пяти секунд» применимо к любой ситуации,
связанной с прокрастинацией. Ниже приведены несколько
типичных сценариев его использования:

Ранний подъем: когда зазвенит будильник, отсчитайте
«5-4-3-2-1» и сразу же вставайте, не давая себе возможности
полежать в постели.

Отказ от социальных сетей: когда захочется заглянуть
в телефон, отсчитайте «5-4-3-2-1», а затем отложите теле-
фон подальше и займитесь делом.

Начало работы: если вы колеблетесь перед пустым до-
кументом, отсчитайте «5-4-3-2-1» и заставьте себя написать
первую фразу.

Ключ — в скорости. Отсчет должен быть решительным,
как нажатие кнопки запуска, без промедлений. Если вам ка-
жется, что мысленный отсчет недостаточно силен, можно



 
 
 

произнести его вслух или даже хлопнуть по столу, чтобы уси-
лить физическое участие.

Действие: завтра воспользуйтесь «правилом пяти
секунд», чтобы приступить к трем задачам, которые
вы откладывали

А теперь давайте внедрим «правило пяти секунд» в вашу
жизнь. Завтра выберите три небольших задачи, которые вы
постоянно откладываете — это может быть ответ на сообще-
ние, мытье посуды или начало тренировки. Действуйте сле-
дующим образом:

Составьте список задач : запишите эти три дела, указав
конкретные действия, например: «Открыть на компьютере и
ответить на письмо начальника».

Определите время: выберите время начала для каждой
задачи, например, 9:00 утра, 12:00 дня или 8:00 вечера.

Обратный отсчёт: когда наступит время, не задумывай-
тесь, просто про себя или вслух скажите «5-4-3-2-1» и сразу
приступайте к делу.

Запишите свои ощущения: после завершения кратко
опишите свои ощущения, например: «Проще, чем я думал»
или «Было немного тяжело, но я справился».

Предположим, ваш список выглядит так:
Задача 1: 9:00, ответить на письмо клиента

После обратного отсчёта: откройте письмо, напишите
первую фразу, завершите за 10 минут.



 
 
 

Задание 2: в 12:00 помыть посуду после завтрака

После обратного отсчёта: пойти на кухню, справиться за
5 минут.

Задание 3: 20:00, 10 минут растяжки

После обратного отсчёта: разложить коврик для йоги и
выполнить упражнения.

Цель этого упражнения — позволить вам ощутить магию
«правила пяти секунд». Даже если с первого раза не полу-
чится — ничего страшного, главное — попробовать, чтобы
действие стало инстинктивным.



 
 
 

 
Заключение: пять секунд —
от бездействия к действию

 
Прокрастинация часто начинается с нескольких секунд

колебаний, а «правило пяти секунд» — это мощное оружие,
способное преодолеть их. Оно не опирается на силу воли, а с
помощью простого обратного отсчета пробуждает ваш мозг,
заставляя вас вскочить с дивана и сесть за рабочий стол. Это
ваш первый шаг к преодолению психологической ловушки и
переломный момент на пути от пассивного ожидания к ак-
тивному действию.

Завтра, когда вы впервые произнесете «5-4-3-2-1», почув-
ствуйте эту движущую силу. Вы обнаружите, что действо-
вать не так сложно, как казалось, и даже немного воодушев-
ляет. Конец прокрастинации начинается с этих пяти секунд.

Глава 7: Двухминутное волшебство: как обмануть
внутреннее сопротивление

Вступление: чудесное превращение из «не хочу» в
«уже начал»

Бывало ли у вас, что, стоя перед кучей грязной посуды, вы
про себя кричали: «Я не хочу этого делать», — и просто по-
ворачивались и уходили? Или, столкнувшись с необходимо-
стью упорядочить документы, слышали в голове голос, гово-
рящий: «Это слишком хлопотно», — и откладывали дело на



 
 
 

завтра? Эти чувства сопротивления словно невидимая стена,
которая заставляет вас остановиться на старте и не дает дви-
гаться дальше. Однако, если бы существовал способ, позво-
ляющий вам незаметно преодолеть эту стену и даже почув-
ствовать, что «на самом деле это не так уж и сложно», не хо-
тели бы вы попробовать? В этом и заключается очарование
«двухминутного волшебства».

«Правило двух минут» — это простой, но поразительно
эффективный приём: сократить первый шаг любой задачи
до двух минут, чтобы начать её выполнение без какого-ли-
бо давления. В этой главе мы рассмотрим его научные осно-
вы, продемонстрируем его практическую эффективность на
многочисленных примерах и поможем вам применить этот
метод для начала выполнения задач, которые вы давно от-
кладывали. Когда вы освоите этот приём, сопротивление пе-
рестанет быть врагом, а станет препятствием, которое мож-
но легко обмануть.

Принцип: «хитрость для мозга» — начало с малых
шагов

«Правило двух минут» было доработано экспертом по
продуктивности Джеймсом Клиром (James Clear) в его кни-
ге «Атомные привычки», и его суть заключается в снижении
психологического барьера для действия. Почему мы откла-
дываем дела? Потому что мозг испытывает естественное со-
противление перед крупными задачами — увидев «написать



 
 
 

отчет» или «пробежаться 30 минут», он сразу же подсчиты-
вает необходимые затраты энергии, а затем включает режим
уклонения. Но если задача превращается в «открыть доку-
мент и написать одно предложение» или «надеть кроссов-
ки», это сопротивление значительно уменьшается, ведь уси-
лия, требуемые на две минуты, практически не требуют за-
трат энергии.

Нейробиология подтверждает это. Данный метод исполь-
зует «эффект Цайгарник» (Zeigarnik Effect) — естественную
склонность мозга запоминать незавершённые задачи. Как
только вы начинаете что-то делать, даже если занимаетесь
этим всего две минуты, в мозгу возникает импульс «дове-
сти дело до конца», поскольку ему не нравится ощущение,
что дело осталось недоделанным. Другими словами, прави-
ло двух минут — это своего рода ловушка для мозга: вы ду-
маете, что просто пробуете, но незаметно входите в нужный
ритм.

Кроме того, психологические исследования показывают,
что начать действие сложнее, чем его продолжить. Экспери-
мент, проведённый Лондонским университетом, показал: ес-
ли участники начинали выполнение задачи и занимались ею
первые две минуты, вероятность того, что они доведёт её до
конца, составляла 85%, тогда как среди тех, кто вообще не
приступал к делу, довели его до конца лишь 20%. «Магия
двух минут» как раз и использует этот момент, позволяя с
минимальными затратами получить максимальный импульс.



 
 
 

Пример: как две минуты могут изменить жизнь
Давайте посмотрим, как это правило работает на практи-

ке. Первый пример — Сяо Я, занятая менеджер по марке-
тингу. Она давно хотела привить себе привычку читать, но
всегда считала, что «читать по 30 минут каждый день» — за-
дача слишком сложная. Узнав о «правиле двух минут», она
решила попробовать: каждый день она ставила перед собой
только одну задачу — «взять книгу и прочитать одну стра-
ницу». В первый день она прочитала одну страницу, но ей
хотелось продолжить, и она прочитала ещё пять; на второй
день она сразу прочитала полчаса. Через месяц она уже ста-
бильно читала по 20–30 минут каждый вечер, за год прочи-
тала 15 книг и благодаря этому представила на работе более
глубокие проекты, за что получила похвалу от начальника.

Второй пример — Авей, офисный работник, который три
года откладывал занятия спортом. Каждый раз, когда он пла-
нировал пойти бегать, он сдавался, считая, что «30 минут
— это слишком утомительно». Применив правило двух ми-
нут, он изменил первый шаг на «надеть кроссовки и выйти
на улицу». В первый день, надев кроссовки, он заодно про-
гулялся по району — 10 минут; на второй день он пробежал
15 минут. Через полгода он бегал три раза в неделю, похудел
на 8 килограммов и даже принял участие в 10-километро-
вом марафоне; друзья говорили, что он стал совсем другим
человеком.



 
 
 

Третья история о Сяо Хуэй, студентке, готовящейся к по-
ступлению в аспирантуру. Она откладывала повторение ма-
тематики, потому что мысль о том, что «как только сяду,
придётся заниматься три часа», отпугивала её. Она решила
применить правило двух минут: каждый день ставить перед
собой задачу «открыть учебник и решить одну задачу». В
первый день она решила две задачи; на второй — за час ре-
шила пять. Через месяц она уже стабильно занималась по
два часа в день, её оценки по математике поднялись с неудо-
влетворительных до топ-10 в классе, и в итоге она поступила
в университет своей мечты.

Общее в этих примерах заключается в том, что люди не
заставляли себя выполнять задачу за один присест, а исполь-
зовали «небольшую уловку» с двумя минутами, чтобы мозг
незаметно перешел в режим действия. Результаты часто пре-
восходили ожидания, потому что инерция, возникающая по-
сле начала, гораздо сильнее, чем мы думаем.

Научное обоснование: как действие стимулирует
мотивацию

Почему две минуты обладают такой магией? Помимо эф-
фекта Цайгеника, нейробиология также обнаружила, что са-
мо действие стимулирует выработку дофамина. Когда вы
выполняете небольшой шаг, например, записываете первое
предложение, мозг выделяет небольшую дозу «гормона сча-
стья», что дарит вам чувство удовлетворения, а это чувство,



 
 
 

в свою очередь, подталкивает вас двигаться дальше. Иссле-
дование, проведённое в Гарвардском университете, подтвер-
дило, что после выполнения простого задания, занявшего
две минуты, уровень дофамина у участников в среднем по-
вышался на 15 %, и этого повышения было достаточно, что-
бы они захотели уделить делу больше времени.

Кроме того, это подтверждает и «теория самоэффектив-
ности» (Self-Efficacy Theory) из области психологии. Каж-
дый раз, когда вы успешно выполняете небольшой шаг, ва-
ша уверенность в себе растёт, и эта уверенность, накаплива-
ясь, позволяет вам справляться с более серьёзными задача-
ми. Правило двух минут — это как мост, который перено-
сит вас с берега «не хочу делать» на противоположный берег
«уже делаю».

Практическое применение: гибкое использование
«правила двух минут»

Прелесть «правила двух минут» заключается в его уни-
версальности. Ниже приведены несколько примеров приме-
нения в типичных ситуациях:

Написание текста: не думайте о том, чтобы написать це-
лую статью сразу — первый шаг: «откройте документ и на-
пишите одно предложение».

Спорт: не планируйте пробежать 5 километров — пер-
вый шаг: «надеть кроссовки и выйти на улицу».

Домашние дела: не мечтайте убрать всю комнату за один



 
 
 

раз, первый шаг — «взять одну вещь и положить её обратно
в шкаф».

Учеба: не ставьте перед собой цель прочитать целую гла-
ву — первый шаг: «откройте книгу и прочитайте один аб-
зац».

Главное — сократить время первого шага до двух минут,
чтобы он был настолько простым, что вы не смогли бы ему
отказаться. Не нужно брать на себя больше обязательств,
просто начните, а остальное сложится само собой.

Действие: выберите 3 задачи, которые вы давно от-
кладываете, и разработайте для каждой из них двух-
минутный стартовый шаг

А теперь давайте внедрим «магию двух минут» в вашу
жизнь. Возьмите ручку и бумагу или запустите блокнот в те-
лефоне, выберите 3 задачи, которые вы давно откладывае-
те, а затем разработайте для каждой из них «двухминутный
стартовый шаг». Действуйте следующим образом:

Составьте список задач : запишите три дела, которые
вы постоянно откладываете, будьте конкретны — например,
«прибрать рабочий стол», а не «прибрать комнату».

Разработайте первый шаг: первый шаг по каждому за-
данию должен выполняться за две минуты и быть настолько
простым, чтобы не вызывать стресса.

Выполните завтра: выберите три временных интервала
в течение дня (например, утром, в полдень и вечером) и уде-



 
 
 

лите по две минуты началу выполнения каждой задачи.
Запишите результаты : после завершения запишите,

сколько времени у вас ушло и какие у вас остались ощуще-
ния.

Предположим, ваш список выглядит так:
Задача 1: привести в порядок рабочий стол

Действие за две минуты: взять три книги со стола и поло-
жить их на полку.

Результат: убирался 10 минут, половина стола очищена,
чувствую себя хорошо.

Задача 2: Начать тренировку

Действия за две минуты: надеть кроссовки, спуститься
вниз.

Результат: прогулялся 15 минут, неожиданно почувство-
вал легкость.

Задание 3: Написать отчёт по работе

Действия за две минуты: включить компьютер, написать
первое предложение.

Результат: писал полчаса, написал две страницы, почув-
ствовал большое чувство удовлетворения.

Это упражнение не требует, чтобы вы выполнили задание



 
 
 

за один присест, а призвано помочь вам почувствовать, на-
сколько легко бывает начать. Стоит только сделать первый
шаг, и вы удивитесь, как далеко сможете зайти.



 
 
 

 
Заключение: две минуты — ключ

к безграничным возможностям
 

Правило двух минут — это хитроумная уловка, на-
правленная против психологического сопротивления. Оно
не требует от вас сверхсильной силы воли — достаточно
небольшого начала, чтобы пробудить в мозгу инстинкт к
действию. Это ваш второй шаг к преодолению психологиче-
ской ловушки, к превращению из пассивного прокрастина-
тора в активного исполнителя.

Завтра, когда вы выполните свой первый двухминутный
шаг, скажите себе: «Я просто попробую, ничего страшного».
Вы обнаружите, что эти две минуты могут положить начало
пути, ведущему к переменам. Конец прокрастинации начи-
нается с легкого старта.

Глава 8: Техника «атомизации» задач
Вступление: от огромной задачи к легкому началу
Случалось ли вам сталкиваться с огромной задачей и не

знать, с чего начать? Возможно, это была речь, к которой
нужно было подготовиться, комната, заваленная хламом,
или даже толстый проектный документ. Эти задачи похо-
жи на высокую гору: одного только взгляда на её высоту до-
статочно, чтобы заставить вас отступить. Вы говорите себе:
«Это слишком сложно, я не справлюсь», — и поворачивае-



 
 
 

тесь, чтобы убежать. Однако если бы эту гору можно было
разбить на мелкие камушки, каждый из которых был бы на-
столько лёгким, что вы могли бы без труда поднять его, вы
бы всё ещё боялись? В этом и заключается магия «техники
атомизации задач».

Суть метода атомизации заключается в том, чтобы раз-
бить любую сложную задачу на крошечные, «безболезнен-
ные» шаги, благодаря чему начало работы не вызывает ни-
какого стресса. В этой главе мы подробно рассмотрим науч-
ные основы этого метода, продемонстрируем его практиче-
скую применимость на примере нескольких кейсов и научим
вас использовать инструмент «дерево задач», чтобы превра-
тить большие цели в мелкие действия. Когда вы освоите этот
приём, прокрастинация будет связана не с тем, что задача
слишком велика, а с тем, что вы ещё не начали её разбивать
на части.

Принцип: «лекарство» для мозга, упрощающее
сложное

Почему мы боимся крупных задач? Психологи считают,
что это связано с «когнитивной нагрузкой» (Cognitive Load)
мозга. Когда мы сталкиваемся со сложной целью, мозг вы-
нужден одновременно обрабатывать множество переменных
— шаги, сроки, возможные трудности. Такая перегрузка вы-
зывает стрессовую реакцию, заставляя нас выбирать путь
уклонения. Но если задачу разбить на небольшие части, каж-



 
 
 

дая из которых требует сосредоточения лишь на одной ве-
щи, когнитивная нагрузка значительно снижается, а порог
для начала действия соответственно уменьшается.

Этот подход заимствован из физики, где термин «атоми-
зация» означает разбиение большой системы на мельчайшие
элементарные частицы. Исследования в области нейробио-
логии показывают, что когда задача упрощается до одного
действия, лобная кора головного мозга (отвечающая за пла-
нирование и выполнение) легче активируется, а вмешатель-
ство миндалины (отвечающей за страх) уменьшается. Один
из экспериментов, проведенных в Кембриджском универси-
тете, показал, что при выполнении разбитых на части задач
время, необходимое участникам для начала действия, сокра-
тилось в среднем на 60%, а доля выполненных задач вырос-
ла на 40%.

Что ещё более замечательно, техника «атомизации»
также запускает «дофаминовый эффект маленьких побед».
При выполнении каждого небольшого шага мозг выделяет
небольшое количество дофамина, что даёт вам чувство удо-
влетворения, а это чувство, в свою очередь, подталкивает вас
к следующему шагу. Другими словами, разбиение задачи на
части не только упрощает начало работы, но и делает её про-
должение естественным.

Пример: как «атомизация» помогает побороть про-
крастинацию



 
 
 

Давайте посмотрим, как эта техника меняет реальность.
Первый пример — это Сяо Цзе, аспирант, откладывающий
написание диссертации. Его диссертация составляет 10 000
ие, до срока сдачи осталось три месяца, но каждый раз, когда
он думал о «написании диссертации», у него начиналась го-
ловная боль, и он протащил два месяца без какого-либо про-
гресса. Он решил попробовать технику атомизации и разбил
задачу следующим образом:

Включить компьютер → Создать новый документ → На-
писать заголовок → Составить три пункта плана → Найти
одну статью для ссылки → Написать первый абзац объемом
100 ие.

В первый день он выполнил только первые три шага, по-
тратив на это 10 минут, и почувствовал облегчение; на вто-
рой день он составил план и нашел еще две статьи; на третий
день он написал первый абзац. Через две недели он написал
2000 ие, через месяц черновой вариант работы был готов,
и в итоге он сдал работу раньше срока и получил высокую
оценку.

Второй пример — Сяо Вэнь, офисная работница, которая
хотела похудеть, но откладывала занятия спортом. Она раз-
била задачу «30 минут фитнеса каждый день» на следующие
шаги:
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