
Как преодолеть 
сопротивление

Лень Прокрастинация

Это отсутствие желания делать что-либо. 
Часто она возникает из-за усталости, 
выгорания, перфекционизма или когда 
задача кажется скучной и рутинной. [1]


Как распознать? 
Физическая апатия, сонливость, мысли: 
«Не хочу ничего делать».

Это состояние, при котором человек занимается 
менее важными задачами, вместо того чтобы 
выполнить главное или необходимое действие, 
откладывая его на потом. [5]

Как распознать? 
Внезапная уборка, проверка соцсетей, 
выполнение неважных дел вместо одного 
важного, тревога и чувство вины.

Как справиться?

1 Сосредоточьтесь на своих сильных сторонах. 
Если вы привыкли к внутреннему критику, 
который сосредотачивается на ваших 
недостатках, проведите инвентаризацию  
своих сильных сторон. [2]

1 Метод «Съесть лягушку»: выполните самое 
неприятное дело самым первым с утра. Тогда 
оставшийся день пройдет легче и приятнее. [6] 

2 Правило «Всего 5 минут». [3] Договоритесь  
с собой заняться делом всего на 5 минут. Часто 
начав, вы включаетесь в процесс и продолжаете, 
но даже если нет, это лучше, чем ничего. 

3 Вознаграждайте себя. Сразу после выполнения 
неприятной задачи сделайте что-то приятное 
(прогулка, вкусный перекус). [4]

2 Декомпозиция: разбейте главную задачу  
на очень маленькие шаги и выполняйте  
их постепенно, а не все сразу. [7]

3 Избавьтесь от отвлекающих факторов:  
спросите себя, что больше всего отвлекает  
ваше внимание и отключите эти источники 
отвлечения. [7]

Ваш путь к цели состоит из маленьких шагов — 
начните с одного прямо сейчас. Вы справитесь!
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