Мини-тренинг «Прокрастинация: как перестать откладывать»
Практики начала действий
Цель: помочь студентам понять причины прокрастинации и освоить простые практики начала действий без давления и самокритики.
Формат: группа 10–25 человек, сидя за партами
Инвентарь: раздаточный лист, ручка
1. Вступление — нормализация проблемы (5 минут)
Реплика психолога:
«Поднимите руку, кто хотя бы раз откладывал дела до последнего».
(Пауза, реакция группы.)
«Отлично. Значит, мы в честной компании. Сегодня мы будем говорить не о лени. Прокрастинация — это не плохой характер, а способ психики справляться с напряжением».
«Наша цель — не заставить себя, а научиться начинать».
Короткие правила: добровольность, отсутствие оценки, можно не делиться вслух.
2. Практика «Что я откладываю и почему» (7 минут)
Реплика психолога:
«Возьмите лист. Напишите одно дело, которое вы давно откладываете. Не самое большое — обычное учебное дело».
Вопросы для письма:
1. Какое дело я откладываю?
2. Какие мысли появляются, когда я думаю об этом деле?
3. Какие чувства возникают? (лень, страх, злость, усталость, тревога)
Поддержка:
«Если вы видите страх или усталость — это уже не лень, а сигнал».
Комментарий психолога:
«Чаще всего мы откладываем не из-за дела, а из-за чувств, которые с ним связаны».
3. Короткое объяснение (3 минуты)
Реплика психолога:
«Наш мозг не любит неопределённость и большие задачи. Когда дело кажется сложным, он выбирает избегание. Задача — обмануть мозг и сделать шаг настолько маленьким, чтобы он не пугал».
4. Практика «Мини-шаг» (7 минут)
Реплика психолога:
«Теперь разделим ваше дело на самый маленький шаг, который можно сделать за 5–10 минут».
Инструкция:
· Запишите дело.
· Ниже — ответьте: «Что я могу сделать прямо сейчас за 5 минут?»
Примеры от психолога:
«Не “подготовиться к экзамену”, а “открыть конспект”».
«Не “написать работу”, а “написать название и план”».
Комментарий:
«Наша цель — не закончить, а начать».
5. Практика «Разрешение быть несовершенным» (5 минут)
Реплика психолога:
«Часто мы не начинаем, потому что хотим сделать идеально. Давайте попробуем иначе».
Задание: закончить фразы:
· «Я разрешаю себе сделать это дело плохо, потому что…»
· «Даже плохой результат лучше, чем…»
Поддержка:
«Черновик — это уже действие. Идеальность приходит позже».
6. Практика «Когда я начну» (2–3 минуты)
Реплика психолога:
«Теперь важно зафиксировать начало».
Задание:
· Я начну это дело: □ сегодня □ завтра
· Время: ____________
· Мой первый шаг: __________________


7. Завершение и рефлексия (3–4 минуты)
Вопрос группе (по желанию):
«Что сегодня было самым полезным?»
Заключительная реплика психолога:
«Вы не обязаны быть мотивированными, чтобы начать. Часто мотивация появляется после первого шага. Маленькое действие сегодня — это забота о себе завтра».
Ожидаемый эффект:
· снижение самокритики;
· появление конкретного плана начала;
· ощущение контроля над делами.


