
Теперь, когда цель нами четко 

сформулирована и поставлена осталось 

только не свернуть с верного пути «на 

дорожку прокрастинации». 

 

С этим вам помогут следующие техники: 

 

✓ Сова или жаворонок? 

В какое время дня вам работается 

легче всего? Используйте своё самое 

продуктивное время. 

✓ Пятиминутный план.  

Уделяйте делам хотя бы пять минут в день 

каждый день, особенно если хотите 

выработать привычку. 

✓ 45/15 

45 минут работаем, 15 минут отдыхаем. 

✓ Поэлементный подход. 

Делайте хотя бы один шаг, но каждый 

день для реализации своих целей. 

✓ Организуйте рабочее 

пространство. 

Сделайте так, чтобы вас ничего не 

отвлекало от работы. 

✓ Договаривайтесь со своим 

окружением. 

Берите друзей в спортзал или в 

библиотеку. Вместе работать веселей и 

продуктивней! 

✓ Контролируйте отвлекающие 

эмоции. 

Не надо ждать вдохновения. Просто бери 

и делай. Аппетит приходит во время еды. 

✓ Метод кнута и пряника. 

Не забывайте поощрять себя за 

исполнительность и наказывать за 

сорванные сроки. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Контакты: 

Адрес: г. Архангельск, ул. Попова 43 

Контактные телефоны: 

Приёмная, тел/факс: (8182)20-62-80 

Заместитель директора по УВР: 

тел/факс: (8182) 28-58-31 

Отделение временного пребывания 

детей: 

тел. 8(8182)24-40-11 

Отделение консультаций: 

тел. (8182) 20-18-37 

centr_nadejda@mail.ru 

ГБУ АО «Центр Надежда» 

 

Прокрастинация 
 

 

 
«Нельзя избежать 

ответственности завтра, 

уклоняясь от неё сегодня» 
 

 
В современном мире нас 

окружает огромное количество 

соблазнов, как не потеряться среди 

этого разнообразия и не забыть про 

свои цели?  

Болезнь 21 века – 

прокрастинация (откладывание дел на 

потом).  
 
 
 

Архангельск 2020 г. 

 



Давайте разберёмся что это за 

сложное слово … прокрастинация? 

Термин «прокрастинация» от 

латинского procrastinatus: переводится как 

pro- (вместо, впереди) и crastinus 

(завтрашний). Наиболее популярными 

синонимами являются слова 

«откладывание», «промедление», 

«синдром завтрашнего дня». 

Прокрастинация – это откладывание дел 

на потом. 

 В современном мире нас окружает 

огромное количество соблазнов, как не 

потеряться среди этого разнообразия и не 

забыть про свои цели?  

 Если вы обычно берётесь за работу 

только тогда, когда до сдачи остаётся 

пара дней/часов. И в спешке готовите 

очередной отчёт\доклад\реферат 

(нужное подчеркнуть).  

 Но есть одно исключение.  

Всё ли в нашей жизни имеет этот самый 

«дедлайн»? Далеко не всё.  

Жизнь не бесконечный проект, не 

стоит теряться в «сиюминутных соблазнах», 

ведь на самом деле осуществление 

вашей самой желанной цели принесёт в 

конечном счёте намного больше 

удовольствия, хоть, вероятно, путь и не 

будет таким быстрым и лёгким.  

Не стоит откладывать свои дела на 

потом, как те у которых есть срок сдачи, 

так и те, которые вы планируете «когда-

нибудь» сделать в своей жизни. 

  

 

 

 

 

Что мы откладываем на потом? 
1. Личностный рост.  

Область важная для нас самих. 

Здесь мы откладываем нами же 

сформулированные личные и вполне 

реальные цели. (Начать учится, повысить 

квалификацию, выучить язык, заняться 

спортом).  

2. Забота о себе. 

Это те вещи, которые нам следует 

выполнять ежедневно. А мы ждем, пока в 

раковине не вырастет гора посуды, 

подолгу не выносим мусор, не считаем 

свои финансы. К тому же когда все-таки 

приходится разбирать завалы, мы тратим 

на этом несоизмеримо больше времени. 

А ведь если заниматься всем этим 

регулярно, жить становится намного 

проще! 

3. Ответственность перед другими 

людьми. 

 Всё то, что причиняет неудобство не 

только нам, но и другим людям. Нам и 

самим неловко оттого, что мы срываем 

дедлайны, опаздываем на 

занятия\совещания, забываем про 

встречи или без конца их переносим, да 

ещё от окружающих достаётся! 

 

Что с этим делать? 
Для начала необходимо чётко 

сформулировать свои цели, в этом вам 

поможет система постановки целей 

«SMART» 

1. Конкретность (Specific) 

Нужно четко понимать какой итог должен 

быть у данной цели. Должна быть четкая 

картинка конечного результата. 

2. Измеримость (Measureable) 

По каком количественным показателям вы 

поймёте, что цель достигнута?  

3. Достижимость (Attainable) 

Соотносите ваши цели и возможности. 

4. Актуальность (Relevant) 

Что вы получите, если достигнете цели? 

5. Ограниченность (Time - bound). 

Ограничьте цель во времени. За какой 

срок цель должна быть достигнута? 

 

 


