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Резюме 

Цель исследования заключается в анализе возможностей применения языковой модели ChatGPT в составе 
персонализированной рекомендационной системы, направленной на снижение уровня прокрастинации. В 
центре внимания модели находится концепция цифрового ассистента, способного адаптивно реагировать 
на поведенческие особенности пользователя, поддерживать его концентрацию внимания и развивать 
навыки самодисциплины в условиях информационной перегрузки и цифровых отвлечений. 
Методы. В качестве основы системы рассматривается языковая модель ChatGPT, интегрированная с 
пользовательскими трекерами активности. Система предполагает сбор и анализ таких показателей, как 
текущее расписание задач, уровень продуктивности, настроение, частота переключений между задачами, 
а также физиологические параметры (например, пульс, уровень стресса, качество сна) — при наличии со-
ответствующих носимых устройств. Архитектура системы включает контекстный слой для агрегации 
данных и модуль генерации диалоговых рекомендаций. Реализована стратификация рекомендаций по ти-
пам: операционные (немедленные действия), тактические (планирование в течение дня) и мотивационные 
(поддержка фокусировки и устойчивости). Также предусмотрен механизм адаптации рекомендаций под по-
веденческий контекст, временные закономерности и состояние пользователя. 
Результаты. Описаны функциональные компоненты предлагаемой архитектуры, ключевые пользова-
тельские сценарии и примеры диалоговых взаимодействий. Рассматриваются интерфейсные решения для 
визуализации прогресса в продуктивности и саморегуляции. Обоснована целесообразность применения 
языковой модели в роли эмпатичного цифрового коуча, способного учитывать динамику состояния пользо-
вателя и обеспечивать поддержку в преодолении прокрастинации. 
Заключение. Представленная концепция демонстрирует потенциал ChatGPT в качестве цифрового ин-
струмента, предназначенного для персонализированного взаимодействия, основанного на анализе пользо-
вательского поведения индивида и его допустимых состояний. Языковая модель ChatGPT может быть ис-
пользована для создания эффективных систем цифрового сопровождения ИИ. Перспективы дальнейших 
исследований включают разработку механизмов предиктивной логики, интеграцию с биометрическими 
трекерами и расширение поведенческой модели пользователя. 
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Abstract 

The purpose of the research is to analyze the potential of integrating the ChatGPT language model into a personal-

ized recommendation system aimed at reducing procrastination. The focus is on the concept of a digital assistant 

capable of adaptively responding to users’ behavioral patterns, maintaining attention, and fostering self-discipline in 

the context of information overload and constant digital distractions. 

Methods. The system is based on the ChatGPT language model integrated with user activity trackers. It is designed 

to collect and analyze data such as task schedules, productivity levels, mood, task-switching frequency, and physio-

logical parameters (e.g., heart rate, stress level, sleep quality) where wearable devices are available. The system 

architecture includes a contextual layer for data aggregation and a dialogue generation module for personalized rec-

ommendations. Recommendations are stratified into operational (immediate actions), tactical (daily planning), and mo-

tivational (focus and resilience support) types. The system also provides mechanisms for adapting recommendations 

based on behavioral context, temporal patterns, and user state. 

Results. The paper describes the functional components of the proposed architecture, key user interaction scenarios, 

and examples of dialogue interventions. Interface solutions for visualizing progress in productivity and self-regulation 

are discussed. The feasibility of using a language model as an empathetic digital coach that can respond to users’ 
dynamic states and provide supportive guidance for overcoming procrastination is substantiated. 

Conclusion. The proposed concept demonstrates the potential of ChatGPT as a tool for digital well-being. Personal-

ized interaction based on the analysis of user behavior and states may serve as a foundation for the development of 

effective digital self-regulation systems. Future research directions include the implementation of predictive logic, inte-

gration of biometric tracking, and expansion of the behavioral model. 
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Введение 

Современное информационное про-
странство формирует среду, в которой 
пользователи ежедневно сталкиваются с 
высоким уровнем когнитивной нагрузки 
[1], множеством параллельных задач и 
постоянным воздействием отвлекающих 
факторов [2]. На этом фоне особенно 
остро проявляется феномен прокрасти-
нации – осознанного откладывания вы-
полнения значимых задач, несмотря на 
понимание их важности и сроков выпол-
нения [3]. Последствия прокрастинации 
выражаются не только в снижении про-
дуктивности, но и в нарастании психоло-
гического дискомфорта, тревожности, 
эмоционального выгорания и срывов [4]. 

Исследования, проведенные в [5], 

показывают, что одной из причин фор-
мирования прокрастинационного пове-
дения является постоянное воздей-
ствие цифровых стимулов [6]: уведом-
лений, коротких видео, алгоритмиче-
ски подобранного контента, усиливаю-
щего стремление к мгновенному возна-
граждению [7]. Эти стимулы форми-
руют дофамин-зависимые поведенче-
ские цепочки, которые затрудняют кон-
центрацию на сложных, но значимых за-
дачах [8]. 

В ответ на перечисленные вызовы 
особую актуальность приобретают циф-
ровые решения [9], направленные на 

поддержку саморегуляции и формирова-
ния продуктивных поведенческих стра-
тегий. Одним из таких решений может 
выступать диалоговая система [10], по-
строенная на основе языковой модели, 
способная адаптироваться к контексту и 
поведению пользователя [11]. В частно-
сти, модель ChatGPT демонстрирует вы-
сокий потенциал для использования в 
роли цифрового ассистента [12], предо-
ставляющего рекомендации в реальном 
времени с учётом эмоционального и по-
веденческого фона [13]. 

Анализ проведенных исследований 
в области рекомендательных систем [14] 
позволяет реализовывать многоуровне-
вую персонализацию, учитывая не 
только цели пользователя, но и его теку-
щее состояние, временные закономерно-
сти и привычки [15]. Кроме того, внед-
рение в такие системы принципов 
explainable AI и эмпатичного взаимодей-
ствия повышает доверие и вовлечён-
ность пользователя [16]. Отечественные 
[17], [18] и зарубежные исследования 
[19], [20] в области цифрового благопо-
лучия подчёркивают эффективность та-
ких подходов как в образовательной, так 
и в профессиональной среде. 

В рамках настоящего исследования 
рассматривается концепт антипрокрасти-
национной системы, основанной на инте-
грации ChatGPT с пользовательскими 
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трекерами активности. Основное внима-
ние уделяется возможностям адаптив-
ного диалога, классификации рекомен-
даций по уровням (операционному, так-
тическому, мотивационному) и реализа-
ции механизмов обратной связи, направ-
ленных на устойчивое изменение пове-
дения [20]. 

Современные достижения в области 
искусственного интеллекта (ИИ) позво-
ляют создавать адаптивные инстру-
менты, способные не только отслежи-
вать поведение пользователя, но и фор-
мировать персонализированные реко-
мендации по самодисциплине и управ-
лению вниманием. В частности, языко-
вые модели нового поколения, такие как 
ChatGPT, предоставляют возможность 
создания интерактивных цифровых по-
мощников, способных вести поддержи-
вающий диалог, интерпретировать эмо-
циональный контекст и предлагать дей-
ственные микроинтервенции [11]. 

Настоящая работа посвящена проек-
тированию и прототипированию си-
стемы антипрокрастинационного тре-
кинга, сочетающей возможности 
нейросетевой модели ChatGPT и анализа 
пользовательской активности. В статье 
рассматривается архитектура системы, 
форматы взаимодействия, механизмы 
рекомендаций и примеры пользователь-
ских сценариев. 

Прокрастинация, согласно совре-
менным исследованиям, охватывает до 
80–90% студентов и более 50% взрос-
лых, работающих в условиях гибкого 
графика [5]. Это явление связано не 

столько с ленью, сколько с психоэмоци-
ональными барьерами: страхом неудачи, 
перфекционизмом, низкой мотивацией и 
прокрастинационной деструктивной пет-
лёй, подпитываемой цифровыми раздра-
жителями. 

Усиление зависимости от быстрых 
источников удовольствия приводит к 
снижению толерантности к усилиям и 
откладыванию задач с отсроченной вы-
годой. Например, вместо написания от-
чета пользователь инстинктивно тянется 
к просмотру коротких видео, получая 
немедленный отклик в виде быстрого 
дофамина [7]. Подобные поведенческие 
шаблоны закрепляются на нейронном 
уровне, что делает борьбу с прокрасти-
нацией особенно сложной. 

Многие современные приложения 
для продуктивности предлагают инстру-
менты планирования и отслеживания за-
дач, но не учитывают мотивационные и 
психологические аспекты. В результате 
пользователи быстро теряют к ним инте-
рес. Эффективное решение требует ин-
терактивного, эмпатичного, адаптив-
ного подхода, именно такую роль может 
взять на себя ИИ-ассистент на базе язы-
ковой модели. 

Материалы и методы 

Разрабатываемая система представ-
ляет собой веб-приложение, в основе ко-
торого лежит взаимодействие между 
пользователем и языковой моделью 
ChatGPT, обогащённой контекстом из 
персонализированных трекеров активно-
сти. Сбор и хранение пользовательских 
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данных осуществляется с согласия поль-
зователя и включает: 

– расписание задач; 

– количество выполненных дел; 

– время, проведённое в продуктив-
ных и отвлекающих приложениях; 

– субъективную самооценку и 
настроение; 

– динамику физиологических пара-
метров (при наличии носимых устройств). 

Особенность архитектуры разраба-
тываемой системы заключается в приме-
нении контекстного слоя, агрегирую-
щего данные из трекеров и подготавли-
вающего их в формате, удобном для по-
дачи в модель ChatGPT (табл.1).  

Таблица 1. Компоненты системы и их функции 

Table 1. System components and their functions 

Компонент Назначение 

User Tracker Сбор данных о действиях пользователя 

Emotion & Focus Logger Отслеживание настроения и уровня фокуса 

GPT-коуч Диалоговый модуль, генерирующий рекомендации 

Recommendation Engine Алгоритм подбора персональных микроцелей 

Dashboard UI Интерфейс мониторинга прогресса 

 

Рекомендации разделяются на 3 
уровня: 

1. Операционные («Сделай 5-ми-
нутный перерыв», «Сфокусируйся на од-
ной задаче»). 

2. Тактические («Разбей большую 
задачу на 3 части», «Попробуй технику 
Pomodoro»). 

3. Мотивационные («Ты уже вы-
полнил 60% недели – не останавли-
вайся!»). 

Следует отметить, что одной из осо-
бенностей предлагаемой системы явля-
ется применение механизма кон-
текстной адаптации, при котором реко-
мендации корректируются в зависимо-
сти от времени суток, предыдущих по-
пыток и поведенческих закономерно-
стей (табл. 2).  

Таблица 2. Примеры рекомендаций в зависимости от контекста 

Table 2. Examples of recommendations depending on the context 

Сценарий Тип рекомендации Пример 

Частые переключения  
между вкладками 

Операционная 
«Открой только нужные  

вкладки на 25 мин» 

Снижение активности  
и плохое настроение 

Мотивационная 
«Сделай 3 глубоких вдоха.  

Ты не один» 

Затяжной дедлайн Тактическая 
«Разбей задачу на 3 части  

и начни с лёгкой» 
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Например, при выявлении цикличе-
ской прокрастинации после обеда си-
стема может заранее предложить рутин-
ную задачу для «разгона» или напомина-
ние о перерыве. 

Пример взаимодействия: 
Пользователь: 
«Мне сложно начать работать над 

отчётом, не могу собраться». 

Система: 
«Понимаю. Давай начнём с малого: 

выдели 10 минут только на вводную 

часть. Хочешь, я помогу сформулиро-
вать первый абзац?» 

Позже система может дополни-
тельно уточнить: 

«Как ты себя сейчас чувствуешь? 
Хочешь включить фоновую музыку или 
переключиться на другую задачу?» 

Коммуникация с пользователем осу-
ществляется в формате диалога, в про-
цессе которого модель анализирует за-
просы и актуальные состояния, предла-
гая возможные релевантные действия, 
представленные ниже (рис. 1). 

     
Рис. 1. Примерный интерфейс программы 

Fig. 1. Example of the program interface 

Результаты и их обсуждение 

Представленная концепция реко-
мендательной системы на базе языковой 
модели ChatGPT демонстрирует потен-
циал нейросетевых технологий в облас-

ти цифрового благополучия и поведен-
ческой саморегуляции. За счёт диалого-
вого взаимодействия и адаптации реко-
мендаций к текущему контексту пользо-
ватель получает не просто фиксатор про-
дуктивности, а персонального цифро-
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вого помощника, способного учитывать 
эмоциональное состояние, поведенче-
ские шаблоны и динамику внимания. 

Интеграция с персональными дан-
ными (такими, как расписание, продук-

тивность, частота отвлечений и показа-
тели самочувствия) позволяет генериро-
вать рекомендации, максимально при-
ближённые к реальным потребностям 
пользователя. Это создаёт предпосылки 
для формирования устойчивых поведен-
ческих изменений и повышения само-
дисциплины без давления и жёстких 
ограничений. 

Выводы 

Представленная концепция реко-
мендацийной системы с использованием 
языковой модели ChatGPT демонстри-
рует потенциал нейросетевых техноло-
гий в задачах цифрового сопровожде-
ния, саморегуляции и преодоления про-
крастинации. За счёт адаптации к пове-
денческому и эмоциональному контек-
сту пользователя такая система может 
выполнять роль цифрового ассистента, 
способного не только реагировать на те-
кущее состояние, но и формировать 
устойчивые стратегии продуктивного 
поведения. 

В перспективе система может быть 
дополнена модулями голосового взаимо-

действия, автоматического анализа био-
метрических данных (включая показа-
тели вариабельности сердечного ритма, 
уровня кортизола и качества сна), а 
также механизмами предиктивной ана-
литики. Это позволит не только фикси-
ровать признаки снижения продуктив-
ности, но и прогнозировать риски про-
крастинации на ранней стадии, предла-
гая проактивные меры поддержки. 

Кроме того, значительный интерес 
представляют исследования, направлен-
ные на изучение долгосрочного влияния 
таких цифровых ассистентов на лич-
ностное развитие, эмоциональную 
устойчивость и сопротивляемость стрес-
совым факторам в различных социаль-
ных и профессиональных контекстах. 
Особое внимание может быть уделено 
вопросам доверия к ИИ, этике использо-
вания персональных данных и обеспече-
нию психологического комфорта при 
взаимодействии с машинной рекоменда-
цией. 

Таким образом, предложенная си-
стема представляет собой шаг в сторону 
создания адаптивных, эмпатичных и 
персонализированных инструментов 
поддержки продуктивности и цифро-
вого благополучия в условиях стреми-
тельно развивающейся информацион-
ной среды. 
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