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Чем же занимается человек-прокрастинатор, 
когда у него на повестке дня стоят дела, и он 

осознаёт их важность и необходимость 
завершения? 

Он, чаще всего, отвлекается и развлекается, 
до последнего момента стараясь не замечать 
этого неприятного во всех смыслах чувства, 
что время уходит, а ничего до сих пор и не 
сделано. Человек начинает отвлекаться и 
развлекаться с удвоеннои� силои�, лишь бы 
забыть о гнетущих последствиях 
невыполнения всего того, что выполнить 
требуется. 





Даже если прокрастинатор нашёл в себе 
остатки сил, чтобы завершить особо важное 
или особо долго тянущееся дело, то факт его 
завершения не приносит былого морального 
удовлетворения, только незначительное	
облегчение	напряжения.	Причина в том, 
что оставшаяся куча дел никуда не девалась 
и завершённыи� с таким трудом один проект 
безжалостно напоминает о том, что впереди 
ещё длинныи� список дел, каждыи� элемент 
которого потребует не меньших, а то и 
больших усилии�. 





Составь	нумерованный	список	дел,	

которые	уже	накопились.	

	



Составь	этот	список	сейчас	же.	



Определи	приоритеты	(важность,	
срочность),	отсортируй	дела	в	соответствии	
с	приоритетами	выполнения.	Исключи	из	
списка	те	дела,	которые	уже	потеряли	
актуальность	или	никогда	не	имели	
важности.	

 



Спроси	себя,	хочешь	ли	ты	на	самом	деле	
заниматься	теми	делами,	что	остались	в	
списке.	Исключи	те,	которые	«нужно»,	
«надо»,	«должен»	делать.	

 



Постарайся	понять	все	возможные	
причины,	которые	раньше	не	давали	тебе	
довести	дела	до	конца.	Будь	честен	с	собой,	
это	в	твоих	интересах.	

 



Выполняй	ровно	столько	дел	в	день,	
сколько	ты	заранее	наметил.	Соблюдай	
отдых	в	перерывах	между	делами,	а	
также	в	вечерние	часы,	после	
выполнения	всего	объёма	работ.	



Никогда	не	ругай	и	ни	в	коем	случае	не	
обвиняй	себя	за	то,	что	не	удалось	
выполнить	свою	дневную	норму,	просто	
отойди	на	шаг	назад.	Относись	к	этому	
факту	спокойно,	помни	свою	
долгосрочную	цель.	




