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Часть 1.  Феномен прокрастинации в академической среде 
 

В современном научном дискурсе академическая прокрастинация рассматривается 

не как дефект воли, лень или неорганизованность, а как иррациональная дисрегуля-

ция эмоций. Это поведенческий паттерн, при котором студент, полностью осознавая 

негативные последствия (срыв дедлайнов, отчисление, снижение балла), добровольно 

откладывает выполнение важных учебных задач, заменяя их на менее приоритетные, но 

более приятные занятия. 

 

С точки зрения когнитивно-поведенческого подхода, в основе прокрастинации лежит 

конфликт двух структур головного мозга: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Когда студент сталкивается со сложной задачей (например, написанием курсовой ра-

боты), префронтальная кора понимает долгосрочную выгоду. Однако лимбическая си-

стема воспринимает эту задачу как источник стресса, скуки или страха неудачи. В ре-

зультате лимбическая система побеждает, и мозг переключается на уборку в комнате, 

скроллинг ленты или компьютерные игры, чтобы получить быстрый дофамин и снизить 

текущую тревогу. 

 

Психологические механизмы  

прокрастинации 

Лимбическая система.  

 

Древняя, эмоциональная часть 

мозга, которая требует немедлен-

ного удовлетворения потребно-

стей и избегания дискомфорта 

прямо сейчас (принцип «сиюми-

нутного вознаграждения»). 

 

Префронтальная кора. 

 

Эволюционно молодая 

зона, отвечающая за долго-

срочное планирование, ло-

гику и силу воли. 
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Для академической среды вуза наиболее характерны три типа прокрастинации: 

 

 

Активационная (пассивная): студент откладывает задачу из-за парализующего 

страха несовершенства (перфекционизм) или боязни критики со стороны препо-

давателя. 

 

Ситуативная: связана со спецификой конкретного предмета (непонимание темы, 

конфликт с педагогом, отсутствие четких критериев оценки). 

 

Поисковая («охотники за адреналином»): осознанное затягивание времени до 

критической точки (дедлайна) ради получения сильного эмоционального стимула 

(«эффект последней ночи»). 

 

Таким образом, прокрастинация — это неудачная попытка справиться с негатив-

ными эмоциями, вызванными учебной задачей. Хроническая академическая прокрас-

тинация ведет к деструктивным последствиям: невротизации личности, снижению ака-

демической успеваемости и синдрому эмоционального выгорания. 

 

Главная ловушка: студент ругает себя («я ленивый кусок…»), от этого становится тре-

вожно, а тревога — лучший друг прокрастинации. Замкнутый круг. 

 

Прокрастинатор на самом деле не «ничего не делает». Он делает множество полезных 

дел — кроме одного, самого главного. 
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Примеры из жизни: 

 

Пример 1. Студент Дима садится писать отчёт. Открывает ноутбук. Думает: 

«Сначала проверю почту, это на 5 минут». Через час он: смотрит, как парень в Перми 

перекрашивает стену, читает про жизнь муравьёв, удаляет 30 старых фото. Отчёт 

не написан. Дима в панике. 

 

Пример 2. Аня должна готовиться к зачёту. Вместо этого она: перебирает носки по 

цветам, моет холодильник, чистит клавиатуру ватной палочкой. После 3 часов герои-

ческой уборки она устала и «честно заслужила сериал». Зачёт не сдан. 

 

Пример 3. Сергей не трогал курсовую 2 месяца. За 2 ночи до сдачи он пишет 70% ра-

боты, не спит, пьёт энергетики, ругает себя и клянётся, что «в следующем семестре 

всё будет по-другому». Спойлер: не будет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Если вы узнали себя — вы не одиноки. 

Прокрастинируют около 80–95% студентов. 

Вопрос не в том, чтобы «перестать прокрастинировать», а в том, чтобы делать 

это поменьше и без саморазрушения. 
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Часть 2. 

Экспресс-тест и Дневник самонаблюдения 
 

Экспресс-тест «Твой личный индекс прокрастинации» 

 

Пройди экспресс-тест и узнай, насколько глубоко ты увяз в «болоте завтрашнего дня». 

Ответь «ДА» или «НЕТ»: 

 

1. Ты часто ловишь себя на мысли: «Сделаю это завтра, сейчас я не в том настрое-

нии»? 

2. Перед тем как сесть за сложный реферат, тебе жизненно необходимо сначала по-

мыть полы, разобрать шкаф и посмотреть три видео на YouTube? 

3. Твоя курсовая работа пишется исключительно в последние 48 часов до сдачи, под 

аккомпанемент пяти банок энергетика? 

4. Ты чувствуешь фоновую вину и тревогу, даже когда отдыхаешь, потому что «ви-

сящие» долги по учебе не дают расслабиться? 

 

Расшифровка:  

 

0–1 «Да»: Уровень прокрастинации в пределах нормы. Ты умеешь вовремя брать себя 

в руки. 

 

2–3 «Да»: Ситуативная прокрастинация. Твой мозг активно сопротивляется рутине. Ре-

комендации ниже — для тебя. 

 

4 «Да»: Хроническая прокрастинация. Ты находишься в замкнутом круге стресса. Твоя 

префронтальная кора проигрывает лимбической системе. Нужна системная работа! 
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Бланк «Анатомия моего «Завтра»» 

 
Распечатай этот бланк, когда в очередной раз поймаешь себя на откладывании важ-

ного дела. 

 

1. Что конкретно я откладываю прямо сейчас? 

Ответ: ___________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

2. Какую эмоцию я испытываю, когда думаю об этой задаче? (Выбери: Страх 

глупо выглядеть? Скуку? Панику от объема? Непонимание, с чего начать?) 

Ответ: ___________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

3. Микро-шаг (задача размером со спичечный коробок): Какое самое маленькое, 

примитивное действие по этой задаче я могу сделать прямо сейчас за 3 минуты? 

(Например: не «написать диплом», а «открыть документ Word и написать заго-

ловок»). 

Ответ: ___________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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Что делать с результатами бланка? 

 

Поздравляем, ты только что сделал самое сложное — перестал бежать от проблемы и 

честно препарировал свой саботаж. Теперь у тебя в руках готовый рецепт победы над 

прокрастинацией. Давай посмотрим на твои ответы и превратим их в реальное дей-

ствие. 

           Анализируем Эмоцию-Триггер  (Пункт №2 твоего бланка) 

Посмотри, какую главную эмоцию ты выписал. Твои действия 

зависят именно от неё, ведь с каждым страхом мозг борется по-

разному: 

 

Если твоя эмоция — СКУКА и РУТИНА: Твой мозг просто не видит в задаче «быст-

рого дофамина». 

 

Что делать: Включи наш «Дофаминовый трекер 15 минут».  

Пообещай себе: «Я посижу в этой скучной экселевской таблице 

ровно 15 минут, а потом куплю себе вкусный чай». 

 

 

 

Если твоя эмоция — СТРАХ ОШИБКИ (Перфекционизм): Ты боишься сделать не-

идеально и поэтому не начинаешь вообще. 

 

 

Что делать: Разреши себе сделать эту работу очень плохо на 

черновике. Напиши реферат корявым языком, с ошибками и глу-

пыми фразами. Помни: «Сделанное плохо лучше, чем идеально не 

сделанное». Исправить корявый черновик в 10 раз легче, чем 

написать шедевр с чистого листа. 

 

Если твоя эмоция — СТУПОР от объема задачи: Ты смотришь на диплом или кур-

совую как на огромную бетонную стену. 

 

 

Что делать: Переходи к Шагу 2. 

 

 

Шаг 1.  
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Шаг 2. Запускаем Микро-шаг (Пункт №3 твоего бланка) 

Посмотри на то примитивное трехминутное действие, которое ты 

себе прописал. 

 

Железное правило: Сделай его прямо сейчас. Отложи телефон, открой этот документ 

Word, напиши этот один заголовок или найди одну статью в интернете. 

 

Почему это сработает: В психологии есть «эффект Зейгарник» — наш мозг дико не 

любит незавершенные действия. Как только ты запустишь задачу хотя бы на 3%, в го-

лове загорится лампочка: «Дело начато!». Сопротивление лимбической системы рух-

нет, и ты сам не заметишь, как втянешься в процесс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Если сегодня Профессор в твоей голове с треском проиграл Внутреннему Ленивцу и ты 

весь день прокрастинировал — включи ассертивный протокол пощады: 

 

1. Стоп-самобичевание: Не смей себя ругать. Назови это не «ленью», а «временной 

перезагрузкой префронтальной коры». Мозг устал и ушел в защиту. 

 

2. Обнуление: Забудь про потерянный день. Прошлого уже нет. Спроси себя: «Что 

я могу сделать прямо сейчас, в следующие 5 минут, чтобы плавно вернуться в 

игру?». 

 

3. Уменьшай масштаб: Если даже микро-шаг кажется тяжелым, сделай его нано-

шагом. Не можешь читать учебник? Просто положи его на стол и открой нужную 

страницу. Этого достаточно для победы над ступором. 

 

 

 

Шаг 2.  
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Когда пора обратиться к психологу? 

 

Если прокрастинация переросла в хроническую форму, когда вы месяцами не можете 

сдвинуться с места, прогуливаете пары из-за стыда перед преподавателями, а мысль об 

учебе вызывает панические атаки — это повод прийти на консультацию.  

 

За фасадом «обычной лени» часто скрываются глубокий кризис самооценки, синдром 

выгорания или депрессивные состояния. 

 

 

Включаем игровой режим 

 

 

Разобраться в анатомии своего «Завтра» — это половина дела. Теперь пора закрепить 

результат и перейти от теории к реальным действиям. Чтобы этот процесс не казался 

скучной рутиной, мы превратили его в увлекательный квест. 

   

В дополнение к бланку мы разработали для тебя простые визуальные трекеры. Это твой 

личный психологический радар на целую неделю. Они помогут тебе систематически 

отслеживать свое состояние, замечать даже самые маленькие успехи и, главное, ле-

гально кормить свой мозг дофамином за каждый выполненный шаг. 

 

Выбери свой трекер ниже и начни бережно управлять своим временем! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Шаг 3.  



ФГБОУ ВО «БРАТСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ УНИВЕРСИТЕТ» 
Психологическая служба 

 

 

Автор-составитель: Каменева Н.В. 

 

Вариант 1. «Дофаминовый трекер 15 минут»  

(Для тех, кому тяжело начать) 

 

Если задача кажется огромной (например, курсовая или отчет по практике), не планируй 

сидеть над ней часами. Договорись работать всего 15 минут в день, но регулярно. За 

каждые честные 15 минут работы закрашивай один элемент. 

 

Задача, которую я побеждаю:  

 

 

 

 

Неделя 1:   

 

Неделя 2:   

 

Неделя 3:   

 

Неделя 4:   

 

 

Правило трекера: Главное — не прерывать цепочку! Твоя цель — вырастить «зеленую 

змейку» из закрашенных дней. Если пропустил день, цепочка рвется, и её нужно стро-

ить заново. Это включает здоровый спортивный азарт. 
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Вариант 2. 

Шуточный трекер «Прокачай свою префронтальную кору»  

 

В твоей голове идет вечная битва между Умным Профессором (твоей префронтальной 

корой) и Внутренним Ленивцем (лимбической системой, которая хочет только мемы 

и чипсы). Давай устроим им баттл на эту неделю! 

 

Каждый день честно ставь галочку тому, кто сегодня победил в твоей голове: 

 

День недели 

Победил Профессор 

(Я сделал хотя бы одно учебное 

дело) 

Победил Ленивец 

(Я весь день листал ленту и от-

кладывал) 

Понедельник       (Получаю +10 к интеллекту)  (Ленивец съел мою курсовую)  

Вторник      (Префронтальная кора рулит)  (Ушел в астрал до вечера)  

Среда  (Я гений продуктивности)  (Посмотрел 40 рилсов подряд)  

Четверг  (Минус один долг по учебе)  (Помыл полы вместо реферата) 

Пятница  (Сессия стала ближе и легче) 
 (Опять включил режим  

«сделаю завтра») 

 
Итог недели: Посчитай, кого больше? Если Профессор победил со счетом 3:2 или 

больше — ты красавчик, купи себе вкусный кофе в буфете. Если победил Ленивец — 

не ругай себя, просто скачай бланк «Анатомия моего «Завтра»» или запишись на приём 

к психологу. 
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Часть 3. «Дедлайновый муз» и другие мифы 

 

 

 

 

 

Что делать НЕЛЬЗЯ (Главные ловушки мозга) 
    Верить в миф «Я работаю эффективно только под давлением». В 

последнюю ночь ты работаешь не эффективнее, а просто быстрее, совер-

шая массу глупых ошибок из-за кортизолового тумана в голове. 

    Ругать себя и называть «ленивым ничтожеством». Чувство вины — 

это тоже сильная негативная эмоция. Мозг, спасаясь от твоего самобиче-

вания, снова сбежит… в прокрастинацию! Получится замкнутый круг. 

    Ждать «идеального момента» или «вдохновения». Спойлер: идеаль-

ный момент для написания отчета по практике никогда не наступит. 

 

 

 

 

 

Что делать МОЖНО и НУЖНО 
    Заключить пари со старостой. Публичное обещание и страх потерять 

500 рублей или шоколадку работают на первобытных механизмах мозга 

гораздо лучше, чем абстрактное «мне нужно учиться». 

    Кормить своего «внутреннего ребенка» дофамином. Пообещай себе: 

«Я напишу сейчас один абзац введения, а за это включу одну серию лю-

бимого сериала». Но строго держи слово! 

    Создать «рабочий ритуал». Налей чай, включи определенный плей-

лист (или звуки дождя). Со временем мозг привыкнет: заиграла эта музыка 

— значит, мы пишем курсовую. 
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Часть 4. Экспресс-методы чтобы обмануть  свой мозг 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самое сложное в прокрастинации — это начать. Договорись со своим мозгом: «Я по-

сижу над этой задачей ровно 5 минут. Если будет совсем невыносимо, я закрою ноут-

бук и пойду отдыхать». 

 

Почему это работает: Мозг соглашается, потому что 5 минут — это не страшно. Но 

в 80% случаев, начав делать, ты втягиваешься в процесс (включается эффект Зейгар-

ник), и останавливаться уже не хочется. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
Не пытайся съесть большую задачу целиком. «Выгрызай» из нее маленькие, самые лег-

кие кусочки в случайном порядке. 

 

Пример: Тебе лень писать всю главу курсовой? Оформи титульный лист. Напиши спи-

сок литературы. Напиши один подзаголовок. Постепенно твоя задача покроется «дыр-

ками», как швейцарский сыр, и доделать её станет намного проще. 

 

  

Метод 1. 

Правило «5 минут»  

(Против страха начала) 

Метод 2. 
 

«Швейцарский сыр» 
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Начните день с самой трудной неприятной задачи, которая висит над вами как грозовая 

туча. Такая «лягушка» вызывает наибольшее сопротивление, но как только вы справи-

тесь с ней, почувствуете облегчение, а остальные покажутся пустяком. 

 

 

 

 

 

 

Подойдет для тех, кто переносит мелкие дела, которые можно выполнить быстро, и хо-

чет справляться с ними сразу, не накапливая большой список. 

 

Если выполнение задачи занимает две минуты или меньше, выполните её сразу. Пра-

вило основано на идее, что время, потраченное на планирование, запоминание и откла-

дывание таких дел, обычно превышает время их выполнения. 

 

Как это работает: 

1. Когда вы сталкиваетесь с небольшой задачей, например, ответить на письмо, по-

звонить, убрать что-то на место, то не записывайте её в список дел — выполните 

сразу. 

2. Если у вас есть большой список мелких дел, выделите отдельное время, чтобы 

разобрать их одно за другим. 

3. Постарайтесь использовать это правило каждый день, чтобы не накапливать боль-

шой список. 

 

 

 

 

 

 

 

Метод 3. 
 

  «Съешь лягушку» 

  

 

Метод 4. 
 

«Правило двух минут»  

 

https://singularity-app.ru/blog/frog-for-breakfast/
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Подойдет для тех, кто испытывает трудности с жёстким планированием. 

 

С помощью антирасписания сначала нужно планировать отдых и досуг, а уже оставше-

еся время использовать для работы. Такой подход снимает стресс от необходимости 

строго следовать графику и помогает равномерно распределить силы. 

Как это работает: 

1. Составьте список дел на день или неделю, но начните не с расстановки работы, 

а с планирования отдыха, прогулок, хобби, просмотра сериалов. 

2. Убедитесь, что в расписании осталось достаточно свободного времени для ра-

боты. Это время уделите самым важным заданиям. 

3. Не стремитесь к заполнению всего расписания — сохраняйте гибкость, чтобы 

была возможность вовремя среагировать на непредвиденные обстоятельства. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Суть заключается в том, что ты делишь работу на короткие отрезки полной концентра-

ции и законного отдыха. 

Как это работает: 

1. Выбери задачу (например, написать введение к курсовой). 

2. Поставь таймер на телефоне строго на 25 минут. 

3. Работай, ни на что не отвлекаясь (выключи уведомления, закрой лишние 

вкладки). 

4. Зазвонил таймер? Поздравляем, ты съел один «помидор»! Отдыхай ровно 5 ми-

нут (встань, потянись, попей воды). 

5. После 4 таких «помидоров» сделай большой перерыв на 20–30 минут. 

Почему это работает: Мозг соглашается работать, потому что 25 минут — это не 

страшно, а частые перерывы не дают префронтальной коре выгореть. 

 

Метод 5. 
 

«Антирасписание»  

 

Метод 6. 
 

«Помодоро» 
 

https://singularity-app.ru/blog/pomodoro-technique/
https://singularity-app.ru/blog/pomodoro-technique/
https://singularity-app.ru/blog/pomodoro-technique/
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Ты делишь все свои дела на 4 группы (квадранта) по важности и срочности. 

 

Квадрат 1: Срочно и Важно. Это «пожары». То, что нужно сдать прямо сего-

дня или завтра (например: зачет, который будет через 2 часа). Делай это не-

медленно!  

 

Квадрат 2: Важно, но НЕ срочно. Это твое «золотое пространство». То, что 

сильно влияет на твое будущее, но дедлайн еще далеко (например: подготовка 

к сессии, написание диплома по чуть-чуть каждый день, спорт). Если уделять 

этому время, «пожаров» в твоей жизни не будет вообще. 

 

Квадрат 3: Срочно, но НЕ важно. Это «суета». Мелкие дела, которые требуют 

времени прямо сейчас, но ни на что не влияют (например: прочитать миллион 

сообщений во флудилке группы, помочь соседу выбрать кроссовки). Миними-

зируй или отложи. 

 

Квадрат 4: НЕ срочно и НЕ важно. Это «убийцы времени» (например: скрол-

линг соцсетей, компьютерные игры часами). Делай это только тогда, когда все 

остальные квадраты пусты. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метод 7. 
 

«Матрица Эйзенхауэра» 
 

https://singularity-app.ru/blog/pomodoro-technique/
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Что делать, если не получается самостоятельно справиться с прокра-

стинацией? 

Если у вас не получается справиться с прокрастинацией самостоятельно 

в течение длительного времени и это приводит к серьезным сложностям 

в жизни, то лучше обратиться к психологу. 

 


