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ПРАКТИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА 

ЗНАЮ, 
НО НЕ ДЕЛАЮ 

Персональный воркбук по прокрастинации и самосаботажу 

ЧТО ЭТО 

Не книга с советами. Это рабочая система: вы определяете, что именно запускает ваше бездействие, проверяете 
гипотезу на реальной задаче и собираете персональный протокол перехода к действию. 

ДИАГНОСТИКА  →  МЕХАНИЗМ  →  КАРТА САБОТАЖА  →  ПРОТОКОЛ  →  ЭКСПЕРИМЕНТ  →  ЗАКРЕПЛЕНИЕ 
Моя задача-полигон на эту программу: 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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СТАРТ 

Сначала - не обещание, а результат 
Этот воркбук не должен заканчиваться ощущением «мне было интересно». Его задача - оставить у вас 
работающий способ разбирать откладывание на реальных задачах. Поэтому каждый крупный шаг 
заканчивается не красивым выводом, а конкретным артефактом: картой, гипотезой, протоколом, результатом 
проверки или правилом возврата. 
 

За время работы вам нужно выбрать одну задачу, которую вы реально откладываете, и провести её через систему. 
Важный принцип: не пытайтесь одновременно исправить всю жизнь. Чем уже задача, тем точнее вы увидите механизм. 
После этого переносите принцип на другие области. 

На выходе у меня будет Зачем это нужно 

Диагностический снимок Чтобы перестать объяснять проблему одной фразой «я 
ленюсь». 

Гипотеза механизма Чтобы подобрать вмешательство под реальную причину 
сопротивления. 

Карта эпизода Чтобы заметить точку, где поведение можно поменять. 

Персональный протокол Чтобы решение работало в конкретной ситуации, а не 
только в теории. 

Результат эксперимента Чтобы различать то, что звучит хорошо, и то, что помогает 
именно вам. 

План возврата Чтобы один срыв не превращался в отказ от всей 
программы. 

КРИТЕРИЙ КАЧЕСТВА 

К концу программы вы сможете объяснить не только «что мне делать», но и «почему это должно сработать именно в 
моём сценарии» - и у вас будут записи, подтверждающие это. 
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СТАРТ 

Как работать, чтобы воркбук действительно работал 
Не читайте его как обычную книгу. Здесь есть три уровня: понять механизм, увидеть его на примере и сделать 
собственное упражнение. Первый уровень даёт язык, второй показывает, как отличать похожие причины, 
третий превращает материал в личный инструмент. Если страница не меняет вашего следующего шага, не 
задерживайтесь на ней - возвращайтесь к реальной задаче. 
 

В каждом блоке есть три слоя. Первый - объяснение механизма простым языком. Второй - разбор на конкретном 
примере. Третий - действие, которое превращает идею в ваш материал. Если читать только первые два слоя, вы получите 
понимание. Если проходить третий, появится собственный инструмент. 

□ Пишу про реальную задачу, а не про «когда-нибудь». 

□ Отвечаю конкретными словами и примерами. 

□ Не подгоняю ответы под красивую картину себя. 

□ Проверяю гипотезы поведением, а не настроением. 

□ Фиксирую, что реально произошло после эксперимента. 

□ Не превращаю один пропуск в доказательство, что я «не способен». 

РЕЖИМ 

Оптимальный темп - 20–35 минут на содержательный блок и короткое действие между блоками. Можно пройти 
быстрее, но не жертвуйте заполнением: здесь ваша конкретика важнее скорости. 

Что поможет мне не превратить этот воркбук в ещё одну вещь, которую я купил и бросил? 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
ГЛАВНЫЙ ПРИНЦИП: Система держится на одной дисциплине: мы не спорим с собой без конца, а задаём 
проверяемые вопросы. «Почему я такой?» заменяем на «что произошло прямо перед откладыванием?». «Как 
заставить себя?» - на «какой ответ можно подготовить заранее?». «Почему не получилось?» - на «в каком 
месте протокол сломался?». 
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СТАРТ 

Важная граница: этот воркбук не лечит всё 
Это практический инструмент для повседневного откладывания и саморегуляции. 
 

Прокрастинация бывает частью самых разных жизненных ситуаций. Если вы замечаете стойкую депрессию, 
выраженную тревогу, панические состояния, зависимость, мысли о самоповреждении, резкое снижение способности 
выполнять базовые функции или другое состояние, которое выходит далеко за рамки одной откладываемой задачи, 
одного воркбука недостаточно. В таком случае разумнее обратиться к профильному специалисту. 

Здесь мы работаем с поведенческими сценариями: что запускает откладывание, какое краткосрочное облегчение оно 
даёт, как меняется вероятность действия после конкретных условий и как возвращаться после срыва. Это не 
медицинская диагностика и не замена терапии. 

БЕЗ ОБВИНЕНИЙ 

Цель программы - не доказать, что вы «не ленивы». Цель - сделать ваше поведение понятнее и управляемее. Иногда 
человек действительно перегружен, иногда цель чужая, иногда задача страшит, а иногда решение требует не усилия, 
а изменения условий. 

□ Если в процессе мне становится хуже, я не использую воркбук как замену профессиональной помощи. 

□ Я отделяю поведение от оценки личности. 
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СТАРТ 

Почему здесь вообще есть психология 
Психология здесь нужна не для сложных терминов, а для точности вмешательства. Один и тот же телефон 
может быть способом уйти от скуки, оценки, неопределённости или перегруза. Поэтому мы не назначаем 
совет заранее: сначала находим повторяющийся сценарий, затем проверяем его наблюдением и только 
потом выбираем инструмент. Полезный термин в этой книге - тот, который помогает точнее увидеть 
поведение. 
 

Прокрастинация не сводится к недостатку информации. Исследовательские обзоры находят устойчивую связь 
откладывания с характеристиками задачи, самоэффективностью, импульсивностью и трудностями саморегуляции. 
Отдельная линия исследований показывает связь прокрастинации со стратегиями совладания и с перфекционистскими 
опасениями. Это важно для нашего дизайна: один и тот же совет не обязан подходить всем. 

Ещё одна полезная идея - заранее связывать конкретный сигнал с конкретным действием. Формат «если - то» 
переносит часть решения из момента стресса в спокойный момент подготовки: вы заранее знаете, что делать, 
когда появляется знакомый триггер. 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ НАУКУ 

Не превращайте термины в ярлыки. «Перфекционист», «избегающий», «слабая сила воли» - это не ответ. Нам нужен 
наблюдаемый сценарий: когда происходит X, я думаю Y, чувствую Z и делаю A. 
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СТАРТ 

Карта программы 
Вам не нужно помнить весь метод. Пять слов будут держать маршрут. 
 

Этап Главный вопрос Результат 

1. Диагностика Что именно происходит? Факты и повторяющийся сценарий 

2. Механизм Что запускает это поведение? Рабочая гипотеза 

3. Карта саботажа Как устроена цепочка? Точка вмешательства 

4. Протокол Что я сделаю вместо старой реакции? План «если → то» 

5. Эксперимент Работает ли это в реальности? Данные, а не надежда 

6. Закрепление Как я возвращаюсь после срыва? Устойчивая система 

Обратите внимание: мы специально не начинаем с «дисциплины». Сначала нужно понять задачу и краткосрочную 
функцию откладывания. Только потом выбирать инструменты. Это снижает риск пытаться лечить одну проблему 
универсальным советом. 

КАРМАННАЯ НАВИГАЦИЯ: Когда вы застряли, возвращайтесь к трём вопросам: что я сейчас избегаю? какое 
краткое облегчение мне даёт откладывание? какой один шаг можно выполнить без нового плана? Этого 
достаточно, чтобы продолжить маршрут. 
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СТАРТ 

Выбор задачи-полигона 
Выберите не «всю жизнь», а один участок, где поведение можно увидеть. Хороший полигон одновременно 
важен, повторяется и допускает маленький эксперимент. Например, не «развить личный бренд», а 
«опубликовать один подготовленный материал». Не «заняться финансами», а «открыть выписку и выписать 
три обязательных платежа». 
 

Выберите дело, которое важно вам самому и которое можно наблюдать. Хороший полигон имеет понятный следующий 
шаг. Плохой: «изменить карьеру». Хороший: «обновить резюме и отправить две заявки». Плохой: «стать заметнее». 
Хороший: «опубликовать один пост по готовому черновику». 

Критерий Да / нет Комментарий 

Мне действительно нужен этот 
результат   

Я могу назвать ближайшее 
наблюдаемое действие   

Я могу увидеть, сделал я его или нет   

Задача достаточно важна, чтобы 
сопротивление было реальным   

Задача достаточно узкая, чтобы её 
проверить за дни/недели   

Моя задача-полигон: 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 

ЕСЛИ ЗАДАЧА СЛИШКОМ БОЛЬШАЯ 

Не меняйте цель. Уменьшите единицу поведения. Нам нужно не «сделать всё», а увидеть, что происходит в момент 
старта. 
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СТАРТ 

Опишите результат без красивых слов 
Чем точнее вы отделяете итог от поведения, тем меньше самообмана в оценке прогресса. «Хочу больше 
клиентов» зависит от внешних обстоятельств. «Отправил пять персональных предложений» можно увидеть. 
Воркбук будет измерять прежде всего то, на что вы действительно влияете: начало, продолжение, возврат и 
завершение конкретного действия. 
 

Результат - это состояние или итог, который вам нужен. Поведение - наблюдаемое действие, которое увеличивает 
вероятность этого итога. Например, «получить клиентов» - результат. «Отправить пять персональных предложений» - 
поведение. Если смешивать их, человек легко считает план выполненным просто потому, что много думал о цели. 

Вопрос Мой ответ 

Какой результат я хочу?  

Как я пойму, что он достигнут?  

Какое действие прямо приближает его?  

Какое действие я откладываю чаще всего?  

Что можно увидеть/посчитать?  

ПРОВЕРКА 

Если фразу нельзя проверить глазами или цифрой, попробуйте переписать её так, чтобы другой человек мог 
независимо сказать: «Да, это произошло» или «Нет, этого не произошло». 
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СТАРТ 

Базовая линия: с чего вы начинаете 
Без исходной точки трудно понять, изменилось ли что-то. 
 

Оценка 0–10 не должна становиться экзаменом. Она нужна как приблизительный индикатор. Особенно полезны 
показатели, которые отражают поведение: время до старта, длительность работы, число возвратов после отвлечения, 
количество завершённых микрошагов. 

Показатель До программы 

Важность задачи 0–10  

Тревога/напряжение при мысли о старте 0–10  

Желание избежать 0–10  

Уверенность в следующем шаге 0–10  

Среднее время от решения до старта  

Минут реального действия за неделю  

Сколько раз я возвращался после отвлечения  
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СТАРТ 

Договор: что вы готовы делать в плохой день 
Нижняя планка нужна не для снижения амбиций. Она нужна, чтобы один тяжёлый день не разрывал связь с 
задачей. Система становится прочнее, когда у неё есть обычный режим, облегчённый режим и правило 
возврата. Тогда вам не требуется каждый раз заново находить мотивацию и принимать решение «начать 
сначала». 
 

Не обещайте себе идеальный режим. Определите нижнюю планку, которая сохраняет контакт с задачей. Нижняя планка 
не означает «делать мало всегда». Она нужна как мост после тяжёлого дня, чтобы не превращать пропуск в отказ. 

Условие Моя версия 

Обычный рабочий слот  

Минимум для плохого дня  

Что я делаю, если пропустил день  

Что я не делаю перед стартом (например, бесконечную 
подготовку)  

Как отмечаю выполненное действие  
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МОДУЛЬ 1 · ДИАГНОСТИКА 

Почему «я ленивый» не помогает 
 

Лейбл личности объединяет причины, которые требуют разных решений. «Ленивый» не говорит, страшно ли вам 
ошибиться, неясна ли задача, не ваша ли цель или вы просто перегружены. Поэтому сначала описываем поведение без 
приговора. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Например, «я опять ленюсь» можно заменить на: «после открытия файла я десять минут ищу дополнительные 
материалы и не делаю первую версию». Второй вариант уже содержит место для вмешательства. 

Почему это важно 
Самообвинение даёт оценку, но не даёт инструкции. Если вы заменяете «я ленивый» на наблюдение «после 
комментария я закрываю файл и открываю телефон», появляется точка, которую можно проверить и 
изменить. 

Примените к своей ситуации 
Перепишите три привычных самообвинения в формате «Когда X, я делаю Y». 

□ «Я ленивый» 

□ «Я не дисциплинированный» 

□ «У меня нет силы воли» 

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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МОДУЛЬ 1 · ДИАГНОСТИКА 

Инвентаризация: что вы откладываете 
 

Список нужен не ради количества. Наша задача - увидеть семейства задач, где сценарий повторяется. Если вы найдёте 
10 похожих ситуаций, гипотеза становится сильнее. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Частый паттерн: человек откладывает не все дела, а именно те, где нужно показать результат другим. Это меняет весь 
разговор: проблема может быть не в работе как таковой, а в оценке. 

Почему это важно 
Главная ценность этого шага - не список сам по себе, а возможность увидеть повторяемость. Если вы откладываете пять 
разных задач, но все они требуют показать незавершённый результат, у вас уже есть гипотеза о механизме. Важность и 
сопротивление лучше оценивать отдельно: иногда задача крайне важна, но проста; иногда важность средняя, а 
сопротивление огромное. Именно такие перекосы часто дают самый полезный материал для следующего модуля. 

Примените к своей ситуации 
Составьте список минимум из 8 откладываемых задач и рядом укажите, что общего у трёх самых частых. 

Задача Давность Что делал вместо Что общего 

    

    

    

    

    

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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МОДУЛЬ 1 · ДИАГНОСТИКА 

Самое заряженное дело 
 

Выбирайте задачу, где одновременно есть значимость и сопротивление. Если важность 2/10 и сопротивление 2/10, 
материала мало. Если важность 9/10 и сопротивление 9/10, механизм обычно проявляется ярче. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Человек часто выбирает «удобную» задачу для самоисследования и получает слабые выводы. Нам нужна реальная 
ставка: то, что вы действительно хотите завершить или начать. 

Почему это важно 
Главная ценность этого шага - не список сам по себе, а возможность увидеть повторяемость. Если вы откладываете пять 
разных задач, но все они требуют показать незавершённый результат, у вас уже есть гипотеза о механизме. Важность и 
сопротивление лучше оценивать отдельно: иногда задача крайне важна, но проста; иногда важность средняя, а 
сопротивление огромное. Именно такие перекосы часто дают самый полезный материал для следующего модуля. 

Примените к своей ситуации 
Оцените 5 задач по важности, сопротивлению и цене откладывания. Выберите одну. 

Задача Важность 0-10 Сопротивление 0-10 Цена откладывания 0-10 

    

    

    

    

    

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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Это точно ваша цель? 
 

Часть откладывания исчезает, если признать: «Я этого не хочу». Проблемой становится не прокрастинация, а конфликт 
между собственной мотивацией и внешним «надо». 

ЧТО ЧАСТО ПУТАЮТ 

Сопротивление не всегда нужно преодолевать. Иногда оно появляется потому, что стратегия, срок или сама цель не 
соответствует вашим ценностям. Сначала уточните, какой результат действительно нужен; только после этого 
оптимизируйте дисциплину. 

КОНКРЕТИКА 

Проверьте мысленный эксперимент: если никто никогда не узнает о вашем решении и не оценит его, вы всё равно 
выберете тот же результат? Если нет, сопротивление может быть сигналом о цене чужого сценария. 

Почему это важно 
Конфликт с целью легко принять за «слабую дисциплину». Но если человек пытается заставить себя делать не то, что ему 
действительно нужно, система будет постоянно требовать всё больше силы. Проверка цели не означает бросить её при 
первом сомнении. Она означает отделить собственный результат от способа, которым вы привыкли его достигать, и 
проверить, существует ли другой путь. 

Примените к своей ситуации 
Ответьте на пять вопросов про происхождение цели и отдельно запишите, какую цену вы готовы за неё платить. 

Проверка Да/нет Комментарий 

Если никто не узнает, я всё равно 
хочу результат   

Мне важен сам результат, а не статус 
рядом с ним   

Я согласен на необходимую цену   

Я могу представить, что результат 
меняет мою реальную жизнь   

Я выбираю это сейчас, а не «так 
принято»   

Проверка на реальность 
Спросите себя: «Если никто не узнает, выберу ли я тот же результат?» и «Какая цена для меня приемлема?» 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 

ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ 

Не всякое откладывание нужно преодолевать. Иногда его нужно услышать. 
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Что даёт вам откладывание сейчас 
 

Поведение сохраняется, когда прямо сейчас чем-то помогает. Откладывание может уменьшать тревогу, скуку, 
неопределённость или риск оценки. Эта краткая выгода реальна - иначе сценарий не повторялся бы так устойчиво. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Вы откладываете письмо → напряжение падает → появляется ощущение облегчения. Именно это облегчение делает 
откладывание привлекательным снова, хотя позже цена возрастает. 

Почему это важно 
Старое поведение сохраняется благодаря ближайшему эффекту: стало легче, безопаснее, интереснее или 
понятнее. Пока эта выгода не названа, новый протокол конкурирует с ней почти вслепую. 

Примените к своей ситуации 
Для пяти типичных откладываний назовите краткую выгоду и отсроченную цену. 

Когда я откладываю... Мне становится легче потому что... Позже я плачу... 

   

   

   

   

   

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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Цена откладывания: время - не всё 
 

Потери бывают прямыми и скрытыми. Иногда человек теряет не часы, а возможность проверить идею, доверие к себе, 
репутацию, деньги или свободу выбирать. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Например, один отложенный разговор может занимать 30 минут, но месяц избегания создаёт больше напряжения и 
сужает варианты. Поэтому цена должна быть связана не только со временем. 

Почему это важно 
Считать цену нужно не для стыда. Это способ увидеть, где откладывание уже стало дорогим: в деньгах, 
возможностях, отношениях, качестве сна, сроках или доверии к себе. 

Примените к своей ситуации 
Оцените цену вашей задачи по шести областям. 

Область Что уже стоит Что станет дороже через 30 дней 

Время   

Деньги/возможности   

Отношения/обещания   

Спокойствие   

Уверенность в себе   

Будущие варианты   

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
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Последний эпизод - покадрово 
 

Обобщения скрывают момент выбора. Последний конкретный эпизод показывает, где цепочка началась: до мысли, 
после мысли, после эмоции или уже после первого отвлечения. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Возьмите вчерашний эпизод. Не пишите «я опять сорвался». Запишите: «В 14:10 открыл документ; в 14:12 увидел 
сложный пункт; подумал «я не знаю, как сделать правильно»; открыл поиск; через 25 минут всё ещё читал». 

Почему это важно 
В этом анализе особенно полезно искать последовательность по времени. Не «почему я такой», а «что случилось 
сначала, что вторым, что третьим». Даже 30 секунд могут менять вывод. Если желание отвлечься появилось после мысли 
«я не справлюсь», телефон может быть не корнем проблемы, а быстрым способом получить облегчение. Тогда одной 
блокировкой приложений проблему не решить. 

Примените к своей ситуации 
Восстановите один эпизод за последние 7 дней максимально близко к фактам. 

Этап Что произошло 

Что собирался сделать  

Что было за 5 минут до старта  

Первая заметная мысль  

Первая эмоция/ощущение  

Первое действие избегания  

Что получил сразу после  

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
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Первая точка сворачивания 
 

Человек замечает результат слишком поздно. Но поведение часто можно изменить на 30 секунд раньше, когда ещё 
только появляется желание свернуть. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Для одного человека это мысль «сначала проверю ещё раз». Для другого - открытый мессенджер. Для третьего - 
тяжесть в животе. Нам нужна первая точка, где старый сценарий становится заметным. 

Почему это важно 
В этом анализе особенно полезно искать последовательность по времени. Не «почему я такой», а «что случилось 
сначала, что вторым, что третьим». Даже 30 секунд могут менять вывод. Если желание отвлечься появилось после мысли 
«я не справлюсь», телефон может быть не корнем проблемы, а быстрым способом получить облегчение. Тогда одной 
блокировкой приложений проблему не решить. 

Примените к своей ситуации 
Вернитесь к эпизоду и найдите самый ранний сигнал перед отвлечением. 

Сигнал Я заметил его когда... Что сделал спустя минуту 

   

   

   

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
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Триггеры: что включает сценарий 
 

Триггером может быть содержание задачи, оценка со стороны, дедлайн, неопределённость, просьба другого человека 
или даже наличие свободных 20 минут. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Сравните «работать над черновиком в одиночку» и «отправить черновик клиенту». Если второе резко тяжелее, триггер 
может быть связан не с задачей, а с оценкой. 

Почему это важно 
В этом анализе особенно полезно искать последовательность по времени. Не «почему я такой», а «что случилось 
сначала, что вторым, что третьим». Даже 30 секунд могут менять вывод. Если желание отвлечься появилось после мысли 
«я не справлюсь», телефон может быть не корнем проблемы, а быстрым способом получить облегчение. Тогда одной 
блокировкой приложений проблему не решить. 

Примените к своей ситуации 
Составьте карту триггеров для своей задачи-полигона. 

Триггер Мысль Эмоция Действие 

    

    

    

    

    

Проверка на реальность 
Проверьте: сможете ли вы заметить этот сигнал до того, как старое действие уже произошло. 

________________________________________________________________________________ 
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Автоматическая мысль 
 

Мысль полезна не потому, что она «позитивная», а потому, что помогает предсказывать поведение. «Я не успею» может 
вести к избеганию. «Сделаю первый черновик за 12 минут и посмотрю, что получится» - к эксперименту. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Не пытайтесь сразу убеждать себя обратным. Сначала запишите оригинальную мысль, затем разберите её как 
гипотезу. 

Почему это важно 
Мысль нельзя проверить только другой мыслью. Проверка требует наблюдаемого сравнения. Спросите, какой факт мог 
бы поддержать прогноз, а какой - ослабить его. Это особенно важно для фраз «обязательно», «никогда», «всё пропало», «я 
точно не смогу». Они сливают вероятность и последствия в одно целое и тем самым повышают цену старта. 

Примените к своей ситуации 
Для трёх эпизодов запишите первую мысль дословно и укажите, к какому действию она ведёт. 

Ситуация Первая мысль Что я сделал 

   

   

   

Проверка на реальность 
Проверьте: где факт, где прогноз, а где вывод о себе. Не смешивайте эти уровни. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 

ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ 

Сначала точность, потом переоценка. 
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Сигналы тела - раннее предупреждение 
 

Телесный сигнал не объясняет причину, но помогает раньше заметить переключение. Если вы замечаете сжатие, 
беспокойство, сонливость или желание встать, это может стать точкой запуска протокола. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Ваша цель - не контролировать каждое ощущение. Достаточно научиться замечать один повторяющийся сигнал 
перед привычным уходом от задачи. 

Почему это важно 
Телесный сигнал может появляться раньше сформулированной мысли. Не объясняйте его и не ставьте 
диагнозов - просто научитесь узнавать знакомое ощущение до старой реакции. 

Примените к своей ситуации 
Опишите 3 типичных телесных реакции и что обычно происходит через 1–2 минуты после них. 

Ситуация Сигнал тела Что я делаю дальше 

   

   

   

□ Я не оцениваю ощущение как «плохое». 

□ Я использую его как сигнал к проверке сценария. 

Проверка на реальность 
Проверьте: сможете ли вы заметить этот сигнал до того, как старое действие уже произошло. 

________________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________________ 
  



ЗНАЮ, НО НЕ ДЕЛАЮ  ·  ПРАКТИЧЕСКИЙ ВОРКБУК  ·  22 

МОДУЛЬ 1 · ДИАГНОСТИКА 

Замещающие действия 
 

Замещающее действие - то, что занимает место исходной задачи. Оно может быть полезным само по себе, но его 
функция часто в том, что оно позволяет не сталкиваться с трудным. 

ЧТО ВАЖНО УВИДЕТЬ 

Ищите не красивый ответ, а закономерность. Хорошее упражнение меняет ваше описание ситуации: после него вы 
точнее знаете, когда начинается старый сценарий, что он даёт прямо сейчас и где можно вмешаться. 

КОНКРЕТИКА 

Уборка перед отчётом не всегда «плохая». Если уборка появляется каждый раз именно перед отчётом, она может 
выполнять роль безопасного выхода. Нас интересует не мораль, а функция. 

Почему это важно 
Изменение среды полезно именно потому, что оно не требует каждый раз принимать решение. Однако не стоит строить 
систему из десяти запретов. Выберите один участок, где старое поведение особенно легко: доступ к ленте, открытые 
вкладки, готовая кнопка отвлечения, отсутствие подготовленного файла. Уберите один шаг из старого маршрута и 
добавьте один шаг к новому. 

Примените к своей ситуации 
Соберите свою пятёрку замещающих действий и определите их краткосрочную выгоду. 

Вместо задачи я... Что это даёт сейчас Что это откладывает 

   

   

   

   

   

Проверка на реальность 
Проверьте, что вывод приводит к конкретному наблюдаемому действию в ближайшие 48 часов. 

________________________________________________________________________________ 
  


