
100galok Хочу перестать прокрастинировать

Спасибо, что скачали наш МИНИ план! Несмотря на то, что он МИНИ, 
рекомендуем вам его распечатать, ведь так гораздо приятнее ставить галочки! 
Будем вам очень благодарны, если расскажите о нас своим друзьям и тем кому 
нужна наша помощь! И самое главное,  помните - нет задач 

1. Пойми, почему ты прокрастинируешь

Для начала разберись, что стоит за твоей прокрастинацией. Это может быть 
страх неудачи, перфекционизм, усталость или просто отсутствие интереса к 
задаче. Возьми листок бумаги и честно ответь себе: «Что меня останавливает?». 
Когда поймешь причину, будет легче с ней работать. Например, если ты 
боишься неудачи, напомни себе, что ошибки — это часть роста. Ты не обязан 
быть идеальным, ты должен быть собой.



2. Найди свою «зажигалку» 

Мотивация — это твой внутренний огонь. Найди то, что тебя зажигает. Почему 
ты хочешь перестать прокрастинировать? Может, ты мечтаешь о карьерном 
росте, хочешь больше свободного времени или просто устал от чувства вины. 
Напиши свою цель на видном месте и каждый день напоминай себе: «Я делаю 
это, потому что…». Ты сильнее, чем думаешь, и у тебя есть все, чтобы добиться 
успеха!



3. Разбей большие задачи на маленькие шаги

Большие задачи пугают, и это нормально. Вместо того чтобы думать: «Мне 
нужно написать целый отчет», скажи себе: «Сейчас я просто составлю план». 
Раздели задачу на маленькие шаги, которые займут 10–15 минут. Например

 Шаг 1: Открыть документ
 Шаг 2: Написать заголовок
 Шаг 3: Составить список пунктов. 

Когда сделаешь первый шаг, ты почувствуешь, что уже в процессе, и дальше 
будет легче.



4. Используй метод «2 минуты»

Если задача кажется слишком сложной, начни с чего-то, что займет всего 2 
минуты. Например, если тебе нужно убраться в комнате, просто скажи: «Я уберу 
только стол». Часто после этих 2 минут ты входишь в поток и продолжаешь 
работать. Главное — начать, а дальше все пойдет как по маслу.



НЕВЫПОЛНИМЫХ
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5. Создай четкий график

Планирование — твой лучший друг. Возьми ежедневник или приложение для 
планирования и запиши, что и когда ты будешь делать. Например

 10:00–10:30 — работа над проектом
 10:30–10:45 — перерыв. 

Ставь реальные сроки и придерживайся их. Ты удивишься, как много можно 
сделать, когда есть четкий план.



6. Устрани отвлекающие факторы

Соцсети, YouTube, бесконечные уведомления — это твои враги. На время 
работы убери телефон в другую комнату, закрой ненужные вкладки в браузере и 
поставь уведомления на беззвучный режим. Если сложно, используй 
приложения, которые блокируют отвлекающие сайты. Ты сможешь, я верю в 
тебя!



7. Работай по таймеру (метод Помодоро)

Попробуй технику Pomodoro: работай 25 минут, затем отдыхай 5 минут. После 4 
циклов сделай перерыв на 15–30 минут. Этот метод помогает сосредоточиться и 
не перегружать себя. Ты удивишься, как много можно сделать за эти 25 минут, 
если не отвлекаться.



8. Хвали себя за каждый шаг

Не жди, пока выполнишь всю задачу, чтобы порадоваться. Хвали себя за 
каждый маленький успех. Сделал первый шаг? Молодец! Закрыл одну задачу? 
Супер! Это помогает сохранять мотивацию и делает процесс более приятным. 
Ты заслуживаешь похвалы за свои усилия!



9. Найди поддержку

Расскажи другу или коллеге о своих целях и попроси их поддерживать тебя. 
Можно даже устроить челлендж: например, кто больше задач выполнит за 
неделю. Когда ты знаешь, что кто-то следит за твоим прогрессом, это добавляет 
ответственности и мотивации.



10. Анализируй и корректируй

В конце дня или недели подводи итоги. Что получилось? Что не удалось? 
Почему? Не ругай себя, если что-то пошло не так. Вместо этого подумай, как 
можно улучшить подход. Например, если ты отвлекался на телефон, в 
следующий раз поставь его в другую комнату. Ты учишься, и это главное!
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Заключение

Ты уже сделал первый шаг — начал искать решение. Теперь осталось только 
действовать. Помни: прокрастинация — это не твоя сущность, это просто 
привычка, которую можно изменить. Ты справишься, мы в тебя верим! 
Действуй шаг за шагом, и скоро ты увидишь, как твоя жизнь меняется к 
лучшему. Удачи! Твоя вечно сражающаяся с прокрастинацией команда 100galok.


