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Задача Когда это будет сделано

Список дел



Используя пример прокрастинации, значимый для вашей жизни, ответьте на следующие 
вопросы. Можете использовать недавний пример того, когда вы прокрастинировали, или за-
дачу, которая стоит перед вами сейчас.

�Определите, что вы намерены сделать
Для начала задайте себе следующие три вопроса о том, что вы намерены сделать.

Что я не делаю?

Зачем это делать?

Опишите свой план  
преодоления прокрастинации



Почему это важно для меня?

�Определите задачу
Используйте следующие шаги для определения задачи.

�Каков самый простой шаг для начала?

Когда я буду это делать?



�Как много времени я на это потрачу?

Где я буду это делать?

�Каков мой план реализации?



Следующие вопросы помогут вам избежать прокрастинации путем размышления о зада-
чах в рамках сфер когнитивно-поведенческого навыка (КПТ).

��Когнитивная сфера:  
как мысленно вывести себя из задачи?

Что я думаю о своем плане выполнения задачи?

В чем мои мысли могут быть искаженными или недооценивать мои способности, мою 
«достаточность»?

Сохраняйте мотивацию при 
работе с планом преодоления 
прокрастинации



Могу ли я перенести некоторый дискомфорт и вложить его в начало дела?

Каков худший сценарий моего плана выполнения задачи? Лучший? Наиболее вероятный?

Какой настрой ума будет полезнее для работы с этой задачей и какова ее ценность для меня?



�Поведенческая сфера:  
каковы мои модели избегающего поведения?

Каковы мои типичные модели избегающего поведения? Цифровые отвлечения? Прокра-
стивные задачи?

Какие практические шаги в моем плане выполнения задачи будут наиболее полезными 
для вовлечения в нее?

Насколько хорошо будет чувствовать себя мое будущее «Я», когда я приступлю к своему 
плану и выполню его?



�Эмоциональная сфера:  
как мои чувства вмешиваются в задачи?

Что я чувствую прямо сейчас по поводу плана задачи?

Какое название эмоции описывает мои ощущения?

Есть ли персонализированный ярлык, который я могу прикрепить к своим чувствам? К при-
меру: «Я ненавижу фрустрацию по поводу домашнего задания».



Какие телесные ощущения связаны с моими эмоциями?

Какую информацию дают мне эти эмоции? Есть ли в этих эмоциях общая тема, например 
неопределенность или риск?

�Сфера реализации:  
как мне перейти от отсутствия действия к действию?

Каковы полезные утверждения для осуществления в форме «Если/когда X, то Y», которые мо-
гут помочь мне преодолеть прокрастинацию? (Сюда может входить и то, что не нужно делать.)



�Межличностная сфера:  
как ваша прокрастинация влияет на других?

Какое значение имеет эта задача для моего социального мира?

Каким образом может эта задача пойти на пользу моим отношениям на работе? В шко-
ле? Семейной/личной жизни?

Как отношения влияют на мою оценку задачи и как они могут помочь мне обрести мотивацию?



Есть ли дублеры, социальное окружение или помощь других, которые подкрепят мой план 
задачи?

Как бы я поддержал друга, который столкнулся с той же ситуацией?



Следующие вопросы помогут вам проработать промахи в отношениях.

Какие мысли у вас возникли по поводу ситуации?

Что вы чувствуете?

Какие социальные эмоции вы ощущаете?

Работа с промахами в отношениях



До какой степени ваши реакции оправданы?

До какой степени ваша реакция непропорциональна?

Какие шаги можно предпринять, чтобы загладить вину или избежать повторения, если 
это важно?



Каков объективный способ осмысления ситуации и продвижения?



Какова проблема или ситуация? Выразите ее в конкретных, практических терминах.

Какова ваша роль в ситуации?

Что нужно сделать, чтобы исполнить роль?

Этапы стратегии определения 
собственной роли



Какой план действий можно использовать, чтобы исполнить вашу роль?

Вы вовлекаетесь в «чтение мыслей» или негативные предсказания по поводу вещей, ко-
торые не можете контролировать?

Есть ли какие-то препятствия к воплощению этого плана?



Как вы примените свой план действий?

Суммируйте воплощение и результат.
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