Прокрастинація, причини виникнення та техніки долання
(інформація для тих, хто цінує свій час і прагне все встигати)
[bookmark: _GoBack]Мета: ознайомити студентів з поняттям прокрастинації, причинами її виникнення та ознаками; з методами профілактики та усунення цього явища; розвивати навички ефективного використання часу, долати страх перед складними завданнями та невдачею; виявляти власні внутрішні ресурси та отримувати підтримку від інших.
      Завдання:
1.Створити механізми конструктивних взаємовідносин із негативними імпульсами (відкладання важливої роботи; нерішучість; страх критики; приплив адреналіну через дедлайн);
2.Формувати вміння самоаналізу, контролю над виконанням запланованих справ, раціональним використанням часу;
3. Розвивати вміння розпізнавати власні прояви прокрастинації;
4. Оволодіти методами боротьби із прокрастинацією, спрямованими на зменшення нерішучості, страху та активізацію вольових зусиль в емоційно напружених ситуаціях в умовах дефіциту часу.

1. Інформаційне повідомлення  «Що таке прокрастинація?»  
Дотягнути до останнього, а потім у паніці робити все в останній вечір. Знайома ситуація? Канадський вчений Пірс Стіл у своєму дослідженні заявляє, що 20% людей є хронічними прокрастинаторами. Тобто добровільно відкладають заплановане, попри погані наслідки.
             Дослідники назвали явище, яке гальмує виконання необхідного та запланованого.
Це – ПРОКРАСТИНАЦІЯ (від лат. cras, crastinus – завтра, завтрашній; від англ. procrastination – затримка, відкладування) – схильність до постійного відкладання будь-яких справ, навіть важливих і термінових, що призводить до життєвих проблем та хворобливих психологічних ефектів.
Прокрастинація виявляється в тому, що людина, наприклад, учень, усвідомлюючи необхідність виконання конкретних важливих справ – приготування домашнього завдання, прибирання своєї кімнати, допомога рідним у побуті та ін. – ігнорує цю необхідність і відволікається на різні дрібниці та розваги. Можна подумати, що це лінощі, однак це не так. Коли учень лінується, він не хоче нічого робити і не переймається цим, а у випадку прокрастинації учень усвідомлює важливість і терміновість роботи, однак не виконує її, знаходячи будь-які самовиправдання. 
Від відпочинку прокрастинацію відрізняє те, що, відпочиваючи, учень відновлює запаси енергії, а при прокрастинації – втрачає. Прокрастинація стає проблемою, коли стає звичкою, коли учень більшу частину часу проводить саме у відкладанні виконання справ «на потім», а коли усі терміни виходять, або просто відмовляється від виконання запланованого, або намагається зробити необхідне «героїчним ривком» за нереально короткий проміжок часу. Як результат, справи не виконуються, або виконуються неякісно, з затримкою, не в повному обсязі, що призводить до відповідних негативних результатів у вигляді невисокої оцінки, втрачених можливостей, незадоволення оточуючими через невиконання даного слова тощо.
            Наслідком такої поведінки може стати стрес, почуття провини, втрата продуктивності. Природнім гаслом людини-прокрастинатора найчастіше є слова: «Не зараз, не сьогодні! Завтра! Завтра!»
            Англійський дослідник прокрастинації А.Кукл написав книгу «Ментальні пастки: недоречності, які роблять розумні люди, щоб зіпсувати собі життя», в якій пояснив прокрастинацію саме як «затягування справи» і довів, що саме така поведінка людини призводить до краху планів людини, втрати інтересу до справи та ін.
2. Мозковий штурм «Які причини заставляють людину відкладати важливі завдання на потім?» 
Мета: привернути увагу до причин, що зумовлююють руйнування планів, неякісного виконання роботи, втрату можливостей, з'ясувати емоційне ставлення присутніх до прокрастинації.
 Запитання викладача: «Які причини заставляють студента відкладати важливі завдання на потім?» 
Усі відповіді учасників записують на плакаті. Після цього викладач разом з усіма узагальнює їх.
Причини прокрастинації
· Великий обсяг завдань;
· Складність навчального матеріалу;
· Незрозумілість завдання;
· Неприязнь до керівника;
· Страх невдачі;
· Нестача навичок та знань;
· Відсутність похвали, винагород;
· Бажання виконати все блискуче, якнайкраще.
3. Інформаційне повідомлення «Чому студенти відкладають важливу роботу?»
	Джозеф Феррарі, професор психології в Університеті Де Поля і провідний експерт по прокрастинації, провів кілька досліджень на тему того, чому студенти відкладають важливу роботу. Він виявив, що студенти коледжу часто відкладають справи через нерішучість: вони витрачають надто багато часу, турбуючись, чи правильно вони виконують усе, збільшуючи час, який вони витрачають навіть на прості завдання. Для цих студентів прокрастинація була механізмом подолання стресових ситуацій.
У подальшому дослідженні Феррарі виявив ще одну причину, через яку деякі студенти відкладають завдання: негативне сприйняття критики. Він зауважив, що багатьом учням коледжу простіше , щоб оточуючівважали, що в низьких оцінках винні зірвані терміни, а не їхні власні здібності (це психологічний захист). І тому вони постійно все відкладають. Такі студенти воліли «вибирати ситуації, у яких їх публічний імідж не постраждав би через погану роботу. У такому випадку прокрастинація «захищає» самооцінку студентів і сприйняття їх ідентичності».
Через деякий час Феррарі виявив третій мотив прокрастинації. Деякі студенти коледжу відкладали початок роботи над завданням, тому що насолоджувалися почуттям хвилювання через роботу, яку треба здати в певні терміни. Це було для них способом «додати драми в життя», який давав їм приплив адреналіну.
4. ТЕСТ «ШКАЛА ПРОКРАСТИНАЦІЇ» (за Бутмарчук С.В.)
за основу взято «Шкала прокрастинації», 
створеної професором, психологом Клеррі Лей (Канада)

Інструкція для проходження тесту: для кожного твердження виберіть ступінь за шкалою від 1 до 5, в якій кожне твердження є характерним або нехарактерним для вас. Сумуйте свої бали і перевірте результат, використовуючи тлумачення.
Ступінь варіюється в такий спосіб:
· «Зовсім не характерно» - 1 бал
· «Скоріше не характерно» - 2 бали
· «Нейтрально» - 3 бали
· «Часом так, характерно» - 4 бали
· «Дуже характерно» - 5 балів


Твердження для самоперевірки:
1. Я часто помічаю, що виконую завдання, які я збирався(-лася) зробити на кілька днів раніше.
1. При плануванні зустрічі я заздалегідь проводжу відповідні приготування.
1. Як правило, я швидко відповідаю на електронні листи і телефонні дзвінки.
1. Я помічаю, що не приступаю до виконання роботи протягом кількох днів, навіть якщо розумію, що її реалізація потребує серйозніших зусиль, ніж просто сісти і зробити її.
1. Якщо я володію потрібною мені інформацією, я, зазвичай, приймаю рішення якомога швидше.
1. Коли мені потрібно виконати складну роботу, я говорю собі, що краще почекати, коли з’явиться  натхнення для її виконання. 
1. Мені зазвичай доводиться поспішати, щоб виконувати завдання вчасно.
1. Я зазвичай встигаю зробити все, що я планую зробити за день.
1. Зазвичай я приступаю до завдання незабаром після того, як я його отримую.
1. Коли наближаються терміни, я часто втрачаю час, роблячи інші речі.
1. Я часто виконую завдання раніше, ніж необхідно.
1. При підготовці до зустрічі я часто ловлю себе на тому, що роблю щось в останню хвилину.
1. Часто я довго не приступаю до виконання завдання, яке мені потрібно вирішити.
1. Коли я стикаюся з дуже важливим завданням, я з'ясовую, який перший крок зробити, щоб рухатися далі.
1. Я часто кажу собі: «Я зроблю це завтра».

Тлумачення:
· 15-30 балів. Ви прокрастинатор, і це не те, чим можна пишатися. Це означає, що ви пропускаєте терміни і втрачаєте багато часу. Подумайте, як це впливає на розвиток вашої особистості, може бути пора змінюватися.
· 31-45 балів. Ви помірний прокрастинатор. Вам потрібно краще зрозуміти, чому ви прокрастинуєте - для цього є кілька причин. Вам потрібно вивчити кроки, які можна зробити, щоб припинити це робити.
· 46-75 балів.  Хороші новини! Ви не систематичний прокрастинатор! Проте, зауважте, ви час від часу ловите себе на затягуванні чогось.

Деякі люди роблять ставку на величезну зайнятість, завантаженість проектами та діяльністю; живучи від одного дедлайну до іншого, вони люблять перебувати під великим тиском і нізащо не стали би жити інакше. Інші люди легко ставляться до життя. Може, їм і важко взятися до якихось справ, та вони і не поспішають це робити; вони не відчувають особливого пориву чи тиску. Іноді люди самі обирають прокрастинувати. Вони можуть вирішити відкласти щось на потім, тому що ця справа посідає нижні позиції в їхньому списку пріоритетів або тому що прагнуть ретельно все зважити до того, як ухвалювати рішення чи братися до дій. Вони використовують прокрастинацію, щоб дати собі час поміркувати, обдумати варіанти або зосередитися на тому, що видається найважливішим.
У кожного із нас бувають моменти, коли здається, що все відбувається одночасно, ми постійно щось не встигаємо — і нема на це ради. Бувають дні, коли родичі приїздять погостювати, дітей потрібно кудись відвезти, холодильник ламається, а завтра крайній термін сплати податкових платежів. У такі моменти стає зрозуміло, що від чогось треба відмовлятися — зробити усе вчасно просто неможливо. Люди, які визнають, що є певні межі власних можливостей, імовірно, не дуже переживатимуть, що не встигають з усім впоратися.
Декотрі люди не страждають від прокрастинації, тому що вона проявляється у сферах, які не дуже впливають на їхнє життя. Важливі речі робляться більш-менш вчасно. Прокрастинація є частиною їхнього життя, але не значущою.
Інші не переймаються, тому що не очікують виникнення якихось проблем і не визнають, що вони прокрастинують. Часом вони надто оптимістичні в оцінюванні кількості часу, необхідного для виконання завдання, і постійно недооцінюють, скільки часу їм потрібно насправді. Бувають і «громадсько-активістські оптимісти», що відволікаються на громадську активність, аби прокрастинувати й отримувати від цього задоволення. Вони — комунікабельні екстраверти і (занадто) впевнені у тому, що зараз завдання можна відкласти і при цьому встигнути його виконати пізніше.

5. Інформаційне повідомлення «Як боротися з прокрастинацією » 
5.1 Психолог Наталія Велкова радить розбивати великі завдання на маленькі етапи, кожен із яких можна виконати за один раз.
Робочий день можна починати з найнеприємніших завдань, щоб після них усі справи здавалися легкими. Можливий і протилежний підхід - спочатку робити легкі завдання, щоб "відчути смак", підкріпити впевненість у собі.
Кількість відволікаючих чинників під час роботи чи навчання слід звести до мінімуму – відключити месенджери, соцмережі, розмови на сторонні теми.
Як тільки з'являється нове завдання, його потрібно детально обробити: визначити, наскільки воно корисне, чи потрібно його виконувати, як це зробити без поспіху. Продумайте, які складності можуть виникнути, згадайте, як ви раніше справлялися зі схожими справами.
5.2 техніка Помодоро (засіб від прокрастинації)
Як  працює техніка Помодоро ?
1. Ви складаєте список завдань, які потрібно виконати протягом дня.
2. Розставляєте пріоритети, формуючи певну послідовність пунктів у плані.
3. Починаєте роботу! Але попередньо вмикаєте таймер на 25 хвилин.
4. Через 25 хвилин робите перерву на 5-10 хвилин.
5. Повторюєте так 4 рази, й після останнього робите перерву на 15-30 хвилин. Це може бути кава-брейк чи обід.
ГОЛОВНА МЕТА ТЕХНІКИ POMODORO — ВІДУЧИТИСЯ ВІД БАГАТОЗАДАЧНОСТІ ТА ПОСТІЙНИХ ВІДВОЛІКАНЬ, ПРОКАЧАТИ НАВИЧКУ КОНЦЕНТРАЦІЇ НА ВАЖЛИВОМУ.
В чому ще користь техніки:
1. Ви зосереджено працюєте над однією задачею, а не переключаєтеся між декількома. Бо знаєте, що за 25 хвилин продуктивної роботи отримаєте нагороду — 5-10 хвилин відпочинку. Зможете, нарешті, відповісти на повідомлення у месенджерах або зробити невелику зарядку.
2. Ви встигаєте більше за меншу кількість часу. Це один з найважливіших принципів техніки Помодоро. Ви не шукаєте 25-у годину в добі, а вчитеся грамотно розпоряджатись 24-ма.
3. Ви швидше досягаєте своїх цілей. Звісно, спочатку їх треба поставити, розділити на частини (провести декомпозицію) та маленькі задачі. А техніка Помодоро допоможе не відволікатися в процесі.
4. Ви можете ефективно планувати свій день. Зрозумівши, скільки ресурсів та часу на які завдання потрібно, при плануванні ви навряд чи внесете в to-do list зайві рядки.
5. Ви не зриваєте дедлайни. Знаючи свої можливості, ви будете чітко встановлювати реалістичні дедлайни та перестанете порушувати їх.
В результаті, після впровадження техніки Помодоро, ви зможете працювати стільки ж часу, як і завжди, але більш ефективно.
Висновок. Як не стати прокрастинатором?
           1.Людина має починати свій день з того, що відповідає його життєвим цілям і цінностям (встаючи ранком з ліжка нагадувати собі, що сьогодні є план і його треба виконати обов’язково, позаяк це перші сходинки до виконання глобальних планів (навчаюся, тому що хочу стати спеціалістом в обраній справі, відвідую додаткові заняття, тому що хочу знати поглиблено, вивчаю іноземну мову, тому що прагну «відкрити двері» у новий світ, піду лікувати хворий зуб, тому що піклуюся про своє здоров’я і т.д.). Така поведінка стає щохвилинним фільтром на виконання справ. Однак не можна забувати про відпочинок, про здоровий сон, про спілкування з друзями.
2.Усі справи слід розподіляти на дві групи – важливі й термінові та неважливі і нетермінові.
3.Виховувати працелюбність, підтримувати позитивне налаштування, знаходячи в будь-якій справі приємні наслідки її виконання.
4.Памятати, що успіх породжує успіх та нагороджувати себе за досягнення успіху, але не зупинятися на досягнутому, відслідковувати співвідношення задач і отриманих перемог.
5.Починаючи нову справу, бути впевненим у своїх діях, покинути страх, бо саме він поглиблює вияви прокрастинації.
6.Замінити формулювання з «я повинен це зробити» на «я обираю це зробити», перетворивши обов’язок в акт доброї волі.
7.Плануй справи, розподіляючи сили.
8.Керуй своїми цілями – рухайся від найменшої до глобальної.

Використана література:
Джейн Б.Бурка, Ленора М.Юен Прокрастинація, Львів, «Видавництво Старого Лева», 2018
https://upsihologa.com.ua/prokrastinaciya---shkodit-chi-dopomagae-40linda.html Прокрастинація – шкодить чи допомагає?
https://health.apostrophe.ua/ua/news/zdorovie/2023-04-27/psiholog-posovetovala-kak-spravitsya-s-prokrastinatsiey--privyichkoy-otkladyivat
https://kanaldim.tv/shho-take-prokrastynacziya-i-yak-iz-neyu-vporatysya-porady-psyhologyni-natali-pidlisnoyi/
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