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ВСТУП
Актуальність дослідження. Глобальні технічні, економічні і соціальні зміни в суспільстві, що відбуваються останнім часом, висувають підвищені вимоги до людини, стимулюють до максимального розкриття особистісного потенціалу та творчих здібностей, підвищенню результативності дій, рішучості, швидкості прийняття рішень, здатності вирішувати складні проблеми і постійно робити вибір. Відповідати вимогам часу неможливо без уміння людини вчасно виконувати невідкладні завдання. За таких умов, відмова від активних дій стає досить поширеним явищем. Значна частина психологічних досліджень присвячена вивченню діяльності людини. Разом з цим, все більшого значення набувають роботи, які вивчають явища протилежного плану, такі як бездіяльність, пасивність, найбільш яскравим проявом яких є лінь і відкладання важливих справ «на потім», яке отримало назву прокрастинація. Прокрастинація – це термін, який означає схильність до постійного відкладання важливих і неприємних справ на потім, що на думку багатьох дослідників, стала гострою проблемою XXI століття. Науковий і практичний інтерес до цієї теми постійно зростає, що призводить до більш детальних досліджень, зв'язку прокрастинації з різними аспектами життя людини, психологічними, ситуативними і фізіологічними факторами. Явище прокрастинація стає все більш поширене. Негативні наслідки виражаються не тільки в зниження успішності та продуктивності особистості, але й у виникненні перешкод її розвитку як у навчальному, так і в професійному середовищі, у гострих емоційних переживаннях власного неуспіху, почуття провини, незадоволення результатами своєї діяльності [14, с. 191]. 
Це явище має міждисциплінарне значення та є предметом досліджень багатьох науковців в сфері педагогіки, психології, соціології і філософії. Найбільший внесок у дослідження прокрастинації внесли такі зарубіжні та вітчизняні науковці, як Фьоре Н. [19], Менегетти А. [10], Мілграм Н. [24], Палладино Л. [13], Рубін Т. [25], Соболєва С. [17], Мотрук Т. [12], Варваричева Я. [2], Фролова О. [18], Карамушка Л. [4], Лугова В. [9] та інші. Але, як показав аналіз літератури, не зважаючи на наявність теоретичних, методологічних і психолого-педагогічних робіт, шляхи подолання прокрастинації залишаються все ще недостатньо опрацьовані.
Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні, розробці та експериментальній перевірці педагогічної технології послаблення та подолання феномену прокрастинації в навчально-виховному процесі здобувачів вищої освіти.
Відповідно до мети в роботі сформульовано наступні завдання дослідження:
1. Проаналізувати основні дослідження феномену прокрастинації.

2. Розглянути причини виникнення та класифікацію прокрастинації.

3. З’ясувати фактори, що впливають на появу даного феномену.
4. Опрацювати негативні наслідки, до яких призводить прокрастинація.

5. Обґрунтувати, що академічна прокрастинація є захисним механізмом особистості.

6. Розробити педагогічну технологію послаблення та подолання феномену прокрастинація.

7. Експериментально перевірити дієвість запропонованої педагогічної технології.

Об'єкт дослідження: феномен прокрастинації в навчально-виховному процесі закладів вищої освіти (ЗВО).
Предмет дослідження: принципи, методи, форми, засоби, умови подолання прокрастинації у здобувачів вищої освіти.

Для досягнення мети, розв’язання сформульованих завдань і перевірки ефективності розробленої педагогічної технології використано сукупність взаємодоповнюваних наукових методів, що відбивають діалектичну єдність теоретичного й емпіричного рівнів пізнання:

· теоретичні – аналіз навчально-нормативних джерел, психолого-педагогічної, методичної й спеціальної літератури, фахових публікацій з метою узагальнення, систематизації, порівняння та зіставлення різних поглядів на дослідження; синтез, порівняння, узагальнення, системного підходу;
· емпіричні – анкетування, тематичного опитування; педагогічне спостереження для з’ясування динаміки змін; графічного представлення результатів; педагогічний експеримент для перевірки ефективності впровадження в навчальний процес розробленої педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації;
· статистичні – для якісного та кількісного аналізу результатів педагогічного експерименту.

Наукова новизна дослідження полягає в тому, що вперше:

· розроблено педагогічну технологію, в основу якої покладено комплекс складників, що в сукупності своїх зв’язків визначають модель підготовки фахівців педагогічного профілю, спрямовану на послаблення й подолання феномену прокрастинації;
· уточнено сутність поняття «прокрастинація» та цільові орієнтири, технологічні складники підготовки майбутніх педагогів відповідно до особистісно-орієнтованої парадигми освіти;

· удосконалено зміст та методичне забезпечення підготовки майбутніх педагогів при викладанні професійно-орієнтованих дисциплін, завдання яких відповідають типовим задачам професійної діяльності фахівця.
Практична значущість дослідження вмотивовується тим фактом, що внаслідок наукового пошуку на основі розробленої педагогічної технології створено й упроваджено в систему професійної підготовки майбутніх педагогів словник й інші навчально-методичні матеріали, які підвищили рівень підготовки здобувачів вищої освіти в майбутній професійній діяльності.
Словник і навчально-методичні матеріали, розроблені під час дослідження, можуть бути використані в процесі підготовки здобувачів педагогічних спеціальностей у вищих закладах освіти і педагогічних коледжах.

Робота займає 28 сторінок, складається зі змісту, вступу, 3-х розділів, висновку, переліку використаних джерел, додатків та анотації. При написанні наукової роботи було використано 26 джерел інформації. 
РОЗДІЛ І. ТЕОРИТИЧНИЙ АНАЛІЗ ЯВИЩА ПРОКРАСТИНАЦІЯ
1.1. Поняття прокрастинація в вітчизняній та зарубіжній науковій літературі
Стрімкий розвиток інформаційних технологій в кінці ХХ – поч. ХХІ сторіч суттєво вплинули не тільки на способи комунікації представників сучасного суспільства, але й на процеси і особливості ментальних уявлень людини про себе в цілому, її місця в соціумі, самоідентифікації особистості та спробі власного самовизначення в скрутній та багатогранній соціальній структурі. Інновації та інформаційні технології, не нехтуючи маскуванням та викривленням під лозунгом «зробимо наш світ краще», усе частіше пропонують нам вирішення вигаданих проблем, залишаючи в тіні реальні проблеми людини, піднімаючи планку «розвинутого суспільства», роздуваючи і без того гнітущу фрустрацію в житті особистості. Сучасна людина протягом тижня опрацьовує більший об’єм інформації ніж його пращур у ХІХ столітті за весь час його життєвого шляху, тому стрес стає його постійним супутником протягом життя. Стрес – стоїть в основі опису 90% причин найрозповсюдженіших хвороб сучасного постіндустріального суспільства. «Прокрастинація – форма поведінки, яка формується, як захисна реакція організму, для боротьби з тривогою, яка виникає на початку роботи над завданням у спробах завершити розпочату справу» [19, с. 11], або висловлюючись більш предметним терміном «прокрастинація – механізм опанування тривоги, яка супроводжує початок або завершення завдання або прийняття рішення» [19, с. 19]. В основі прокрастинації лежать не лінощі, а складні, глибокі переживання особистості, пов’язані з виникаючими стресовими ситуаціями (реальними або внутрішніми) і тривогами які супроводжують нас постійно, що можуть призвести до невротичного розладу, депресії та психосоматичних захворювань, природу яких розкриває Манегетті А. [10]. Прокрастинація – відкладання важливих справ на потім.

Перша науково-дослідницька робота з даної теми з’явилась у 1992 р., в роботі Мілграма Н. у праці «Прокрастинація: хвороба сучасності» [24], але відкриті наукові дискусії з даної теми почались лише з перших десятиріч двадцять першого століття. При цьому згадки та науковий опис цього явища можна зустріти набагато раніше, у тому числі в працях середини XVIII століття. В науковий обіг термін «прокрастинація» був введений Рінгенбахом П. у 1977 р. в опублікованій книзі «Прокрастинація в житті людини» [17, с. 192].
Таким чином, можна зробити висновок, що прокрастинація існувала завжди, в усі часи. Але в кінці ХХI століття актуальність проблеми зросла настільки, що з’явилась необхідність її вивчення.

1.2. Класифікація прокрастинації та причини виникнення
Існують різні класифікації прокрастинації, але найбільш часто зустрічається в літературі класифікація Мілграма Н., який виділив 5 видів прокрастинації:

1) щоденна (побутова), тобто відкладання домашніх справ, які повинні виконуватися регулярно;

2) прокрастинація в прийнятті рішень (в тому числі незначних);

3) невротична, тобто відкладання життєво важливих рішень, таких, як вибір професії або створення сім'ї;

4) компульсивна, при якій у людини поєднуються два види прокрастинації - поведінкова і в прийнятті рішень;

5) академічна, тобто відкладання виконання навчальних завдань, підготовки до іспитів тощо [24].
Але у цій класифікації багато мінусів. Наприклад, немає опису даних видів прокрастинації і ми можемо тільки здогадуватися, що вчений розумів під ними. Звідси і плутанина в дослідженні самого феномена.

Але припустимо ми прийняли цю класифікацію. Візьмемо, наприклад, «академічну прокрастинацію» і подивимося чи є вона дійсно прокрастинацією. Даний вид прокрастинації відноситься в основному до здобувачів вищої освіти, яким задають безліч робіт, які передбачають самостійне їх виконання: курсові, дипломні роботи, підготовка до заліків, іспитів та ін. Однією характерною особливістю для здобувачів є користування різними гаджетами (смартфони, планшети, ноутбуки та ін.). так у час самостійної підготовки навчальних робіт здобувачі постійно відволікаються на спілкування в соціальних мережах, пошук цікавої інформації в інтернеті тощо. Відповідно час на виконання завдання збільшується, а ефективність падає. Але в чому тут причина? Чи не в тому, що величезний обсяг інформації, який став доступний кожному, відволікає його увагу? Звідси, можливо що з ростом інформаційних технологій і особливостями роботи уваги в даному випадку є причиною відкладання справ? Про це ж пише відомий вчений, що займається дослідженням уваги Люсі Джо Палладіно [13, с. 46]. 
Існує велика кількість теорій, які пропонують пояснити нам причини, які можуть призвести до прокрастинації, але жодна з них не є загальновизнаною та універсальною. Вивчивши велику кількість матеріалів на тему «прокрастинація» різних науковців, ми зробили спробу систематизувати причини, виділивши наступні:

1. Тривожність, стрес, страх.

Більшість психологів дотримуються думки, що основною причиною прокрастинації є почуття страху і тривоги. Вважається, що люди більш схильні до стресу, частіше страждають прокрастинацією. Цей зв’язок був виявлений Хейкоком Л. з співавторами в дослідженні взаємозв’язку тривожності з прокрастинацією. В процесі дослідження були використані модифікована форма G опитувальника прокрастинації та опитувальник тривожності. У результаті був виявлений прямий зв’язок між прокрастинацією та тривожністю [3, с. 181-195]. Подібні дослідження проводили Стобер Ж. та Юрмен Ю., які показали, що занепокоєння може відповідати за прокрастинацію та нерішучість тривожних людей.

2. Страх невдачі.

Варваричева Я. І. вважає, що найбільш поширений вид страху серед прокрастинаторів – страх невдачі. Прокрастинатори розглядають її, як недолік власних здібностей, крах надій на професійну та особисту самореалізацію. Прокрастинація дозволяє таким людям уникнути прямої оцінки власних здібностей, так як через виконання завдання в скорочений термін вони не можуть проявити свої здібності в повному обсязі. Це призводить до негативних наслідків, але дозволяє підтримувати самооцінку на необхідному рівні.

Потреба в прокрастинації для захисту від критики найбільш сильна в тих, хто покладає великі надії на якусь туманну мету, тобто чия самоідентифікація спирається на фактори успіху в якій-небудь конкретній сфері діяльності.

Доктор Теодор Рубін у своїй книзі «Compassion and Self-Hate», припускає, що саме страх невдачі і страх очікування чогось неможливого, не дають нам працювати, як слід, або досягати досяжних цілей, будувати відносини [25, с. 223].
3. Страх успіху.

Причиною прокрастинації може бути і страх успіху. За Варваричевою Я. І., даний вид страху проявляється у страху того, що після успішного завершення якої-небудь справи на суб’єкт може звалитися велика кількість інших, більш складних, задач і максимум очікувань зі сторони оточуючих. Також при досягненні успіху, суб’єкт може боятись жорстокої конкурентної боротьби, заздрощів або роздратування у свій бік. У цьому випадку, найбільш оптимальним для суб’єкта рішенням частіше за все стає прокрастинація.

Нейл Флоре у своїй книзі «Легкий спосіб позбавитись прокрастинації» виділяє три основні позиції страху успіху:

«1. Ви відчуваєте внутрішній конфлікт через те, що слід робити непростий 
вибір між власним розвитком та друзями.

2. Успіх, який увінчався завершенням проекту, передбачає ряд хворобливих труднощів на шляху до нього (наприклад, переїзд, пошук нової роботи, кредити на навчання).

3. Успіх означає зростаючі вимоги та страх глобальної невдачі у майбутньому» [23, с. 35].
4. Страх втрати контролю над ситуацією.

Інколи прокрастинація може бути способом протистояння надмірного контролю оточуючих. Такі прокрастинатори відкладають справи для того, щоб продемонструвати свою самостійність і здатність діяти згідно власних рішень. Таким чином, вони відстоюють свою власну думку.

Нейл Флоре описує неможливість відкритого заколоту в таких ситуаціях через можливих різко негативних наслідків (невдоволенням та покарання), а також втрата додаткової вигоди в ролі мученика. Прокрастинуючи, такі люди тихо на деякий час скидають цю владу. В подібних ситуаціях прокрастинація може стати найбільш надійним способом застосувати цю силу й узяти під власний контроль своє життя.

5. Страх надмірного відособлення.

Зустрічаються люди, для яких прокрастинація і, як наслідок, нездатність самостійно виконувати деякі задачі дозволяють залишатися в звичній зоні комфорту, користуватися допомогою оточуючих їх людей або просто створювати ілюзію «постійної зайнятості», позбавляючи себе необхідності шукати нові шляхи самореалізації.

Крім суб’єктивних причин щодо виникнення прокрастинації в ситуаціях і справах, пов’язаних з інтелектуальною напругою, що характеризуються відтермінованою винагородою, з недостатньою мотивацією, необхідністю взаємодії з людьми, які викликають негативні емоції, існують і об’єктивні – умови навчального процесу, які провокують прокрастинацію [12, с. 23-30], а саме: 

- нав'язаність завдань ззовні;

- тривалий термін виконання завдання;

- відтермінованість наслідків;

- нудні, рутинні, неприємні завдання;

- висока зайнятість іншими справами;

- відтермінованість в отриманні задоволення або нагород;

- значна кількість письмових завдань.

Мабуть найпоширенішою причиною виникнення прокрастинації у здобувачів вищої освіти є лінь і відсутність інтересу. Так склалося, що в нашій країні, та й у світі загалом абітурієнти схиляються до вибору не найбільш цікавої спеціальності, а найбільш високооплачуваної у майбутньому. Це призводить до того, що предмети, які викладаються в ЗВО взагалі не цікавлять студента, він починає лінитися, та не хоче виконувати завдання не через те, що воно складне, а тому що воно його взагалі не цікавить.
1.3. Фактори прокрастинації
За результатами багатьох досліджень близько 50% досліджуваних відзначають високу значимість характеристик поставлених перед ним завдань. При аналізі цих результатів було виділено 2 основних аспекта:

1) розподіл нагород і покарань у часі;

2) непривабливість задачі;

Перший фактор пов’язаний з гіпотезою – «чим далі у часі стоїть деяка подія від теперішнього моменту, тим менше впливу воно надає на рішення, що приймаються». Ще Джонсон С. висував це припущення. Дослідники, що розділяють таку точку зору, припускають, що прокрастинатори в меншій мірі концентруються на майбутніх негативних наслідках своєї прокрастинації через прагнення до миттєвих нагород у спробах подолати почуття тривоги. Докладніше, цей феномен був розглянутий в «теорії оманливих нагород», яка базується на припущенні про наявність «вродженого уподобання миттєвих задоволень нагородам, які відтерміновані у часі». Але більш сучасні дослідження не дозволяють стверджувати, що суб’єкт відкладає виконання важливих справ «на потім» лише через прагнення до миттєвих нагород [2].
Перфекціонізм вважається можливим детермінуючим фактором прокрастинації. Однак, в цьому разі думки психологів-науковців розходяться. Психологи-практики говорять, що прокрастинатор-перфекціоніст дотримується принципу «якщо не можеш зробити щось ідеально, краще не робити цього взагалі». Як правило, такі люди ставлять перед собою занадто важкі задачі, несумірні своїм здібностям, що набагато ускладнює їх досягнення. Також прокрастинатор-перфекціоніст може знехтувати встановленими часовими рамками для досягнення найкращого результату. Але результати емпіричного дослідження не виявили великого взаємозв’язку між прокрастинацією та перфекціонізмом. В більш детальному розгляді цієї проблеми було виявлено, що адаптивні перфекціоністи (бачать у власному перфекціонізмі серйозну проблему) менш схильні до прокрастинації, ніж неадаптивні (для яких перфекціонізм є джерелом стресу), саме вони і демонструють високий рівень прокрастинації.

У дослідженні, який проводився Бранлоу С. та Ризингером Р., був виявлений «взаємозв’язок між поєднанням недостатньою зовнішньою мотивацією, зовнішнього локус контролю, зовнішнього атрибутивного стилю і прокрастинацією» [2].
Steel P. зі співавторами досліджував роль автономного вольового зусилля як фактора академічної прокрастинації. Вони встановили, що найбільш автономні форми вольового зусилля, такі як внутрішня мотивація і ототожнена мотивація (мотивація виконання особистісно-значущих задач), притаманні для більш низьких рівнів прокрастинації, в той час як менш автономні (зовнішня мотивація і демотивация) − більш високим. Єдиним шляхом, на думку авторів, зниження рівня прокрастинації − це формування внутрішньої мотивації [26] при наявності сприятливих умов.

РОЗДІЛ ІІ. технологіЇ послаблення та подолання феномену прокрастинації
2.1. Академічна прокрастинація, як прояв захисної реакції

Навчально-виховний процес ЗВО є багатовимірним і спрямованим насамперед на формування висококваліфікованих фахівців: мобільних, активних, творчих, здатних до використання новітніх акмеологічних технологій, спроможних до фахового розвитку та власного неперервного саморозвитку в умовах сучасності, як фактору успіху сучасної людини. Наше суспільство вимагає від здобувачів вищої освіти бути життєстійкими, оптимістами, успішними особистостями, дедалі більш удосконаленими, з розвинутими психологічними якостями: цілеспрямованими, наполегливими, впевнененими, організованими, конкурентоспроможними, стесостійкими та такими, що адекватно реагують на зауваження керівника, тощо. Але на заваді даних якостей може стати таке психологічне явище, як прокрастинація, що позначається не тільки на психофізіологічному стані здобувача, його особистості, а й на якості, успішності навчання, а в подальшому й на рівні фахової компетентності випускників взагалі.
Найбільш поширеною вважається академічна прокрастинація, яка вже носить окрему назву «синдром студента». Зрозуміло, що найбільш поширений цей синдром серед здобувачів вищої освіти. 

Психологічний портрет абстрактного «студента-прокрастинатора» пропонують Крейдун Н., Невоєнна О., Поліванова О., та ін.. Він включає такі характеристики: виражена критичність, підвищена рефлексивність, непогодження із собою, недовіра до своїх уподобань і бажань, незадоволеність собою і своїми можливостями, низька здатність до саморегуляції прояву ліні, низький рівень самоповаги, нездатність до самокерування, схильність до переоцінювання власних можливостей [8, с. 6-11].
Відповідно до отриманих Ковиліним В. даних, від 46 до 95% учнів середніх і вищих навчальних закладів визнають у себе наявність прокрастинації і потребують професійної психологічної допомоги [6, с. 22]. За даними Елліса та Кнауса, від 80 до 95 відсотків здобувачів вищої освіти час від часу прокрастинують, приблизно 75% з них вважають себе «хронічними прокрастинаторами», і майже 50% відкладають важливі справи систематично, викликаючи проблеми у своєму навчанні [1, с. 18].
Наслідками наявності прокрастинації є стрес, відчуття провини, втрата продуктивності, невдоволення навколишніх через невиконання зобов'язань. Прагнучи завершити справу в обмежений проміжок часу, людина відчуває емоційний і фізичний стрес. Нервова напруга, постійне недосипання, зловживання кофеїном, енергетичними напоями – усе це може мати неприємні наслідки для організму. Крім того, прокрастинація є підставою для виникнення почуття провини за незроблену роботу, відсутність самореалізації, втрату можливостей тощо і є наслідком поганого самоконтролю [18].
Тривіально, але в основі прокрастинації лежать звичайні психологічні травми минулого. І дуже важливим фактором тут є баланс «можу» и «бажаю», конфлікт між «Я-ідеальним» та «Я-реальним». Тому цілком логічно вважати прокрастинацію, одним з проявів захисних реакцій організму на зовнішні подразники, які покликані для збереження психічної та емоційної рівноваги. Можливість корекції прокрастинації, зокрема академічної, підтверджується дослідниками даної проблеми.
2.2. Техніки послаблення прокрастинації
Для діагностики прокрастинації особистості використовують різноманітні методики [4, с. 64-74]. Щодо подолання проблем прокрастинації ефективно застосовувати різноманітні техніки тайм-менеджменту (Додаток А). Особливо методики управління часом [9; 15, с. 74-87]. 
Існує ряд методик, які дозволяють знизити негативний вплив прокрастинації та техніки, які дозволяють послабити даний феномен. Розглянемо їх.

1. В рамках реалізації великих задач необхідно чітко розуміти і уявляти кінцевий результат зі своїми життєвими цілями і планами. Якщо така кореляція слабко виражена, тоді має сенс запитати себе «чи потрібно це мені взагалі, та яке відношення я має до цього?».

2. Необхідно здійснювати комбінацію цілей та задач на прості етапи в зворотній хронологічній послідовності. Максимально спростовувати та мінімізувати кожен етап, щоб його досягнення не асоціювалось з великим та громіздким ризиком невдачі. 

3. Важливо чітко та недвозначно усвідомлювати, як виконання кожного етапу задачі наближує до її завершення. Завжди необхідно усвідомлювати зв’язок між нинішнім результатом та кінцевою метою. Відсутність такого розуміння призводить до стану тривожності.

4. Внутрішнє підкреслювання виконаного етапу задачі і усвідомлення цього факту забезпечують необхідні орієнтири для особистості в умовах невизначеності і власну систему оцінювання успіху у просуванні до поставленої мети.

5. При виникненні страху невдачі необхідно уявити найбільш негативний сценарій розвитку подій, проаналізувати та розробити план дій у цьому разі. Необхідно розуміти, що основною причиною страху є не сама подія, що несе негативний сценарій, а невідомість.

6. Виникаючий стан тривоги суттєвим чином може бути опрацьований за допомогою рефлексії і аналізу його причин виходячи з попереднього досвіду. 

7. Необхідно розуміти та глибоко усвідомлювати, що любов до себе та самоповага не залежить від кількості і якості роботи, яку ви виконали, досягнених цілей і отриманих оцінок. Це глибоке перманентне почуття прийняття себе.

Розуміння природи прокрастинації, особливостей її проявів і способів нівелювання негативного впливу, поряд з розвитком емоційного інтелекту і навичок рефлексії визначають нові можливості підвищення та збереження психологічного комфорту в навчальних та робочих колективах. Впевненість, усвідомлення особистістю себе, своїх бажань і цілей, формулюють яскраво виражені прагнення по їх досягненню, зняття психологічної тривожності у всіх учасників навчального процесу, підвищення працездатності і самовіддачу як у викладачів, так і у здобувачів вищої освіти, що суттєво підвищує результативність не тільки навчальної, а й будь-якої діяльності.
2.3. Теоретична модель педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації
Презентуємо теоретичну модель педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації у здобувачів вищої освіти на засадах педагогіки. 

Для подолання прокрастинації нами пропонуються наступні рішення:

1) Доцільне та своєчасне використання принципів навчання.

Принципи навчання почали формуватися дуже давно. Одним з перших винахідників був Ян Амос Коменський, який запровадив їх у навчально-виховній діяльності. Сучасна педагогіка має в своєму арсеналі більш ніж 100 принципів педагогічного процесу. Систематичне застосування цих принципів є одним з основних чинників запобігання прокрастинації у здобувачів вищої освіти. Наприклад, принцип систематичності та послідовності – якщо викладач його використовує то матеріал засвоюється студентами повністю, зберігається логічна послідовність між його частинами, практичні вправи та поточний контроль сприймаються як логічне завершення навчання. Ризик виникнення ускладнень мінімальний. Постійне звернення до принципу зв’язку науки з життям, використання принципів науковості й доступності у викладанні професійно-орієнтованих дисциплін, принципів детермінованості, систематичності, диференційованості, варіативності, інтегративності та інтерактивності навчального процесу надасть можливості кожному випускнику закладу вищої освіти педагогічних спеціальностей бути успішним у своїй майбутній професійній діяльності. 
2) Впровадження сучасних приладів для обробки даних в процесі навчання.

Науково-технічний прогрес не стоїть на місці і пропонує нам нові прилади та обладнання. Їх використання значно прискорює швидкість обробки даних та зручність в процесі навчання. Наприклад, програми для створення електронного простору в межах ЗВО, програми для дистанційного навчання, електронні класи, відеолисти, соціальні мережі. 

Прокрастинація піддається попередженню, зокрема техніками принципів навчання, які є ефективними засобами для набуття вмінь та навичок навчання, самоорганізації, професійної та особистісної самореалізації, тощо[20, 21]. На наш погляд, треба звернути увагу викладачів на динамічність та цілісність процесу навчання та виховання, ретельно готувати матеріал для здобувачів освіти, насичуючи його цікавими сучасними засобами, проводити тренінги з формування у здобувачів вищої освіти вмінь та навичок ефективного навчання. Отже хронічну прокрастинацію, яка найчастіше спостерігається саме у студентському віці, можна попередити.

Навчально-виховний процес майбутніх педагогів може бути керованим завдяки впливу педагогічним менеджером на зміну педагогічних умов, або ж корегування характеристик і параметрів навчально-професійної діяльності (рис. 2.1):
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Рис. 2.1 Реалізація цілепокладання в підготовці 
майбутніх педагогів
Зазначене вище дає підстави говорити про те, що залучення здобувачів педагогічних спеціальностей до професійної діяльності має відбуватися на ґрунті низки педагогічних умов, серед яких ми першочерговими вважаємо належне матеріально-технічне та методичне забезпечення; поетапність у плануванні освітньої діяльності; створення єдиного навчально-методичного середовища; наявність комплексу відповідних навчальних дисциплін; забезпечення сприятливого мотиваційного супроводження, що має на меті перетворення зовнішніх стимулів у внутрішні, використання фасилітації [22], яка передбачає не просто допомогу здобувачу вищої освіти досягти його цілей, а й створення необхідного емоційного фону діяльності. Але основною педагогічною умовою є застосування таких дидактичних принципів, як: детермінованість, систематичність, диференційованість, варіативність, інтегративність та інтерактивність навчання.
За даних умов досягається оптимально-ефективне освітнє середовище сучасних вищих навчальних закладів, а звідси – підвищується рівень професійної компетентності педагогічних фахівців і якість їх підготовки до професійної діяльності, що дає змогу випускникам ЗВО бути затребуваними на сучасному ринку праці, задовольняючи різноманітні запити споживачів освітніх послуг.
РОЗДІЛ III. ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДНО-ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ РОБОТИ З РОЗРОБКИ  педагогічної технології послаблення Й подолання феномену прокрастинації ТА АНАЛІЗ ЇЇ ЕФЕКТИВНОСТІ
3.1. Організація та хід дослідно-експериментальної роботи з розробки педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації 
Якнайкраще, без зволікань, робота виконується тоді, коли щодо неї існують особистісна зацікавленість і неабиякі очікування [7, с. 211].
Отже, виникає необхідність у розробці педагогічної технології подолання феномену прокрастинації за рахунок активізації навчально-пізнавальної діяльності здобувачів вищої освіти, що підвищить успішність студентів, і, безперечно, рівень фахової компетентності майбутніх фахівців. Педагогічна технологія ― це сукупність науково обґрунтованих способів організації і здійснення педагогічної діяльності, які спрямовані на оптимізацію навчання [5, с. 297; 11, с. 318; 16, с.73].
Для вирішення завдання роботи з педагогічної проблеми нами був здійснений моніторинг ефективності шляхів та засобів зниження прокрастинації та активізації навчально-пізнавальної діяльності здобувачів вищої освіти. За 3 навчальні роки (2017-2019) було опитано 67 студентів другого курсу однієї вікової категорії (17-18 років) денного відділення Горлівського інституту іноземних мов ДВНЗ «ДДПУ». Для спрощення обробки даних анкетування відповіді на всі питання були простими – «так», «ні», «не знаю». Анкета (додаток Б) містила десять запитань, наприклад:
2) «Чи прикладаєте ви значних зусиль, щоб опанувати необхідні знання?… »,
3) «Бажаєте ви поліпшити свої знання?… »,
5) «Чи завжди ви виконуєте додаткові домашні завдання, що не перевіряються і не оцінюються викладачем?… » тощо.
Результати опитування наведені у вигляді гістограми на рисунку 3.1.
[image: image2.png]KimsKiCTs BiTmoBineit

56 71
HoMep samiTanmA





Рисунок 3.1 Гістограма результатів відповідей 

Результати опитування дали можливість зробити наступні висновки (щодо пунктів 2, 3, 5):

2. Більшість здобувачів вищої освіти вважає, що ретельно ставиться до навчання (58%), що практично співпадає з даними звітів викладачів про якість навчання, на нашу думку, свідчить про їх реальну самооцінку.

3. 42% здобувачів вважає необхідним підвищити якість своїх знань, але 22% – не поділяють цю думку, 36% – не можуть дати однозначну відповідь, що свідчить про те, що деякі здобувачі вищої освіти не знають, як будуть використовувати отримані, під час навчання, знання і навички у подальший професійній діяльності.

5. 50% респондентів несумлінно ставляться до виконання домашнього завдання, що свідчить про необхідність розробки нових форм організації самостійної роботи й змісту завдань, що максимально наблизять здобувачів вищої освіти до реальних умов освітнього процесу. 
В узагальненому вигляді завдання можуть мати наступний вигляд:
1) Схарактеризувати один із принципів педагогічного процесу та надати приклади його реалізації на уроках з ….(кожен здобувач обирає за фахом). 

2) Виконайте проект-презентацію з теми: «Принципи й правила педагогічного процесу та приклади їх реалізації на уроках з української мови і літератури» (10-13 слайдів)…(приклади реалізації здобувачі вищої освіти обирають за фахом).
3) Скласти термінологічний словник за змістовним модулем за темою…

4) Скласти тези за темою «Оптимізація навчально-виховного процесу сучасного навчального закладу: інструментарій» або «Концепція форм і методів сучасних технологій навчання»; «Чинники мобінгу й булінгу та шляхи запобігання в закладах освіти» або «Психологічні особливості професійних деформацій в педагогічній діяльності: шляхи подолання», тощо.

5) Скласти кросворд за темою… 

В результаті наукових пошуків та доробок на основі схарактеризованої технології з урахуванням результатів, зазначених вище, та спираючись на низку виділених чинників і досвід організації самостійної роботи здобувачів вищої освіти, нами розроблені (і апробовані в умовах реального навчального процесу) навчально-методичні матеріали (додатки В–Г), специфікою яких є те, що їх завдання враховували студентоцентроване навчання за індивідуальною освітньою траєкторією. 
3.2. Аналіз результатів педагогічного експерименту
З метою аналізу впровадженої педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації і групової динаміки було порівняно успішність та якість навчання за три останні навчальні роки 2017-2019 рр. (рисунок 3.2). Виявлення факту зниження прокрастинації проводилося на основі порівняння даних результатів успішності й якості знань здобувачів вищої освіти поточного та попереднього зрізів до впровадження розробленої педагогічної технології та в період її застосування.
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Рисунок 3.2 Результати успішності та якості знань здобувачів вищої освіти за навчальними роками
З метою аналізу впровадженої педагогічної технології щодо підвищення якості підготовки здобувачів вищої освіти було порівняно результати комплексних кваліфікаційних іспитів за останні три роки (рисунок 3.3).
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 Рисунок 3.3 Результати комплексних кваліфікаційних іспитів
Результативність розробки й впровадження в навчальний процес технології послаблення й подолання феномену прокрастинації говорить про зниження прокрастинації здобувачів вищої освіти, про що свідчать підвищення успішності та якості знань здобувачів вищої освіти та позитивні зміни в результатах комплексних кваліфікаційних іспитів. При обговоренні результатів комплексних кваліфікаційних іспитів голови комісій від освітніх установ – спеціалісти-практики відповідної кваліфікації, що як правило, є професіоналами в своїй галузі, дають високу оцінку випускникам, які прийшли до них в заклади освіти за останній час. В результаті колишні здобувачі вищої освіти менше прокрастинують і готові зіткнутися з проблемами, які виникають у їхній професійній діяльності, почувають себе впевнено, добре підготовлені, мають високі комунікативні навички, демонструють велику відповідальність, здатні краще справитися з невизначеністю, проявляють відмінну майстерність, самонавчаються і вміють самостійно мислити й вирішувати реальні проблемні виробничі завдання, що є ознакою підвищення рівня фахової компетентності випускників закладів вищої освіти. Це, фактично, докази досягнення бажаного результату, а саме, подолання прокрастинації.
Представлена педагогічна технологія послаблення й подолання феномену прокрастинації, як технологія підвищення якості підготовки та рівня професійної компетентності випускників закладів вищої освіти, дозволить успішно вирішувати певну категорію роботи або навчальної ситуації, а також досягти особистісного та професійного розвитку.
ВИСНОВКИ
У дослідженні подано обґрунтування засад підготовки майбутніх педагогів та впливу прокрастинації на якість професійної підготовки фахівців педагогічного профілю. Розроблено педагогічну технологію послаблення й подолання феномену прокрастинації і експериментально перевірено ефективність її впровадження у навчальний процес вищого закладу освіти. 
У ході опрацювання завдань дослідження отримано такі основні результати: 

1. Проаналізовано основні дослідження феномену прокрастинації та стан проблеми підготовки майбутніх педагогів, що вможливило формування сучасних уявлень про комплекс питань, пов’язаних з навчанням. Встановлено, що прокрастинація – зволікання, відкладання важливих справ на потім, стала актуальною проблемою сьогодення. Також виявлено причини її виникнення, виділивши тривожність, стрес, страхи невдачі, успіху, втрати контролю над ситуацією, надмірного відособлення та розглянуто класифікацію, що найбільш часто зустрічається в літературі, виділивши 5 її видів: щоденна (побутова), тобто відкладання домашніх справ, які повинні виконуватися регулярно; прокрастинація в прийнятті рішень (в тому числі незначних); невротична, тобто відкладання життєво важливих рішень, таких, як вибір професії або створення сім'ї; компульсивна, при якій у людини поєднуються два види прокрастинації - поведінкова і в прийнятті рішень; академічна, тобто відкладання виконання навчальних завдань, підготовки до іспитів тощо. З’ясовано фактори, що впливають на появу даного феномену, серед яких: відтермінування винагород; недостатня мотивація; необхідність взаємодії з людьми, які викликають негативні емоції; перфекціонізм; умови навчального процесу, які провокують прокрастинацію а саме: нудні, рутинні, неприємні завдання, тривалий термін їх виконання, нав'язаність завдань ззовні, і єдиним шляхом зниження рівня даного феномену є формування внутрішньої мотивації при наявності сприятливих умов.

2. На основі студіювання практики підготовки майбутніх педагогів обґрунтовано, що цілком логічно вважати прокрастинацію, одним з проявів захисних реакцій організму на зовнішні подразники, які покликані для збереження психічної та емоційної рівноваги. Спроектувавши теоретичну модель педагогічної технології послаблення й подолання феномену прокрастинації ми припустили, що залучення здобувачів педагогічних спеціальностей до професійної діяльності для зниження зволікань має відбуватися на ґрунті низки педагогічних умов, серед яких ми першочерговими вважаємо належне матеріально-технічне та методичне забезпечення; поетапність у плануванні освітньої діяльності; створення єдиного навчально-методичного середовища; наявність комплексу відповідних навчальних дисциплін; забезпечення сприятливого мотиваційного супроводження, що має на меті перетворення зовнішніх стимулів у внутрішні, використання фасилітації, яка передбачає не просто допомогу здобувачу вищої освіти досягти його цілей, а й створення необхідного емоційного фону діяльності. 
3. Розроблену педагогічну технологію послаблення та подолання феномену прокрастинація було впроваджено в навчально-виховний процес і перевірено її дієвість. У результаті її застосування відбулося зростання успішності та якості знань здобувачів та позитивні зміни в результатах комплексних кваліфікаційних іспитів. Оптимізувавши освітній процес на засадах педагогіки на ґрунті дидактичних принципів детермінованості, систематичності, диференційованості, варіативності, інтегративності та інтерактивності навчального процесу а також сприятливого мотиваційного та емоційного супроводження, ми понизили прокрастинацію, досягли активізації навчально-пізнавальної діяльності, чим підвищили академічну успішність та якість знань здобувачів вищої освіти, а звідси й рівень фахової компетентності випускників закладів вищої освіти.
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Додаток А

Методики управління часом
	Методика 
	Сутність 

	Система управління часом Б. Франкліна
	Будь-яке глобальне завдання, що стоїть перед людиною, ділиться на підзадачі, а ті в свою чергу – на ще більш дрібні підзадачі. Візуально цей процес можна представити у вигляді багатоступінчастої піраміди, а застосування системи – як процес поетапного зведення цієї піраміди

	Матриця пріоритетів Д. Ейзенхауера
	Залежно від терміновості і важливості Д. Ейзенхауер запропонував чотири категорії пріоритетності справ: важливе і термінове; важливе і менш термінове; менш важливе і термінове, менш ваажливе і менш термінове. Важливість справи визначається тим, наскільки результат її виконання впливає на роботу, а терміновість – наскільки оперативно планується виконати це завдання. І хоча справи мають тенденцію змінювати ступінь своєї терміновості і важливості, але на якийсь певний момент можна визначити ці показники для себе

	Часовий принцип В. Парето («правило 80/20», «золоті пропорції планування часу»)
	Стосовно практики управління часом принципи В. Парето можуть бути сформульовані наступним чином: 80% інформації виходить з 20% джерел, необхідних для роботи; 80% прийнятих рішень укладаються в 20% часу, яке витратили на різноманітні наради і планерки; 20% робочого часу забезпечують 80% продуктивної роботи, тобто того, що визначає її успіх. Таким чином, головне завдання полягає в тому, щоб знайти ті 20% справ, що забезпечують 80% успіху і зосередити увагу на їх виконанні. 

	Система АБВ-аналізу
	Дана система являє собою ефективний спосіб класифікації і розташування завдань за ступенем важливості. Перевага цього методу полягає в його простоті й ефективності. За допомогою букв «А», «Б» і «В» завдання поділяються на три класи відповідно до їх значимості: завдання категорії «А» мають найважливіше значення на даному етапі діяльності, вони є обов'язковими для реалізації, інакше можуть виникнути серйозні ускладнення; завдання типу «Б» визначається як таке, яке слід було б виконати, але наслідки в разі його невиконання не є незворотними; завдання типу «В» є таким, яке було б добре зробити, але що не тягне за собою ніяких істотних наслідків для роботи

	Метод «Альпи»
	Даний метод передбачає реалізацію наступних п'яти стадій, що базуються на використанні основних принципів і правил планування робочого часу: складання повного переліку робіт на поточний період з урахуванням попереднього їх розподілу по пріоритетності виконання; визначення планованої тривалості кожної з намічених до виконання завдань і загального бюджету робочого часу; резервування робочого часу; прийняття рішень щодо делегування робіт, намічених керівником до виконання; контроль і перенесення незавершених заходів, що дозволяє керівнику отримати необхідну інформацію для проведення аналізу структури фактичних витрат робочого часу і приступити до пошуку можливих шляхів вдосконалення роботи


Додаток Б
Анкета
моніторингу ефективності шляхів та засобів зниження прокрастинації та активізації навчально-пізнавальної діяльності здобувачів вищої освіти
1. Вважаєте ви, що знання, які ви придбали за час навчання, будуть вам у нагоді у подальшому житті й трудовій діяльності?

2. Чи прикладаєте ви значних зусиль, щоб опанувати необхідні знання?

3. Бажаєте ви поліпшити свої знання?

4. Вважаєте ви, що гарно навчатися - престижно?

5. Чи завжди ви виконуєте додаткові домашні завдання, що не перевіряються і не оцінюються викладачем?

6. Чи вважаєте ви, що практичні навички більш важливі, ніж теоретичні знання, з навчальної дисципліни? 

7. Чи вважаєте ви, що отримані вами практичні навички достатні для самостійної трудової діяльності?

8. Чи бажаєте ви, щоб практична частина вивчення дисципліни збільшилася?

9. Чи достатньо, на вашу думку, викладачі спеціальних дисциплін вашого ЗВО стимулюють студентів до якісного навчання?

10. Чи бажаєте ви після закінчення ЗВО працювати за спеціальністю?
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