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Актуальность темы исследования.Прокрастинация – тенденция систематически откла-
дывать важные дела «на потом». В условиях

возрастающей свободы в организации личного времени современный
человек нередко сталкивается с трудностями саморегуляции, что ведёт к
тревожности и снижению продуктивности.
Для школьников это особенно критично, так как им предстоит выбор вуза и профессии,

в старших классах учебная нагрузка возрастает. Необходимым в этой ситуации является
умение планировать время и распределять силы. Но функции самоконтроля и планирова-
ния у подростков развиты недостаточно, поэтому им сложно сопротивляться мгновенным
удовольствиям в пользу долгосрочных целей.

Откладывание дел ведёт не только к снижению успеваемости; срыву сроков выполне-
ния заданий; накоплению невыполненных задач, но и к психологическим проблемам. Это
хронический стресс, тревожность, чувство вины, эмоциональное выгорание.

Цель работы.Определить и применить способы, которые помогут справиться с прокра-
стинацией.

Задачи:
1.Изучить прокрастинацию и ее виды
2. Провести анонимный опрос среди учащихся для выявления основных причин и мас-

штаба проблемы.(8-11е классы)
3. Проанализировать и адаптировать наиболее эффективные методы продуктивности,

мотивации и борьбы с прокрастинацией для подростковой аудитории.
4.Протестировать планировщик на группе школьников и собрать обратную связь.
Объект исследования:Прокрастинация
Предмет исследования:Влияние прокрастинации на выполнении крупных проектов
Гипотеза:Продуманное планирование позволяет побороть склонность к прокрастина-

ции.
Продукт проекта: ежедневник-планировщик с вопросами, анализом дня и разделением

цели на шаги.
Методы исследования:анализ литературы,классификация,дедукция,обобщение,синтез,анкетирование,наблюдение,описание,эксперимент.
Вывод: Эксперимент доказал, что интерактивный планировщик не только поможет

структурировать задачи, но и становится вашим личным помощником в управлении вре-
менем и целями, превращая абстрактные мечты в конкретные, измеримые достижения.
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