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Академическая прокрастинация – серьезная и распространенная про-

блема для высших учебных заведений. Так, согласно различным исследовани-
ям, ей подвержены около 60...95 % студентов, при этом прокрастинация нега-
тивно влияет на качество работы студентов, снижает их успеваемость и пси-
хическую устойчивость [1]. Поэтому изучение способов преодоления профи-
лактики академической прокрастинации полезно для системы профессиональ-
ного образования. 

Смысловая установка – одна из причин академической прокрастинации, 
что подтверждает результаты исследования Д. И. Поповой. Ссылаясь на Д. А. 
Леонтьева, она указывает на негативное влияние смысловой установки (пре-
градное, отклоняющее и дезорганизующее) на образовательный процесс. По-
сле этого предлагается воздействовать на смысловую установку, чтобы изме-
нить ее влияние на стабилизирующее, при котором происходит концентрация 
внимания на задаче и игнорирование внешних отвлекающих стимулов [1]. 

Также стоит отметить исследование Н. В. Бирюковой, в котором утвер-
ждается, что осознание результата деятельности и придание ему личностного 
смысла является одним из механизмов возникновения новой учебной мотива-
ции [2], что также может уменьшить силу академической прокрастинации. 

Следовательно, чтобы помочь студентам преодолеть академическую 
прокрастинацию, необходимо воздействовать на их смысловую установку, 
придавая процессу обучения личностный смысл. С нашей точки зрения, в этом 
могут помочь следующие методы рефлексивного обучения:  

 метод написания эссе; 
 метод «незаконченных предложений»;  
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 метод дискуссии. 
То, что эти методы работают в совокупности на практике, показало ис-

следование Н. В. Бирюковой. Применяя их в своей модели обучения, исследо-
ватель отмечает, что у студентов значительно повысилась мотивация изучать 
математику в качестве непрофильного предмета [2]. 

Особое внимание мы хотели бы уделить методу написания эссе. Это не-
большое сочинение, в котором студент раскрывает свои впечатления и сооб-
ражения по какому-либо вопросу. Как правило, оно используется для проверки 
знаний, однако Н. В. Бирюкова рассматривает эссе как способ осуществления 
рефлексии, который позволяет студенту целостно оформить освоенные знания 
и собственные ценностные смыслы [2]. Мы же рассматриваем эссе и как спо-
соб воздействия на смысловую установку, который поддерживает преодоле-
ние академической прокрастинации. 

Применение творческих заданий «эссе по мотивам...», по мнению М. В. 
Мусийчук, формирует мотивацию к творческой деятельности в высшей шко-
ле. Аргументируя свою позицию, она отмечает, что искусство плодотворно 
влияет на процесс становления мировоззрения и поиск смысла жизни [3]. Ис-
ходя из этого, можно сделать вывод, что творческие эссе, направленные на 
осмысление искусства, положительно воздействуют на смысловую установку. 

Стоит отметить, что прокрастинация может сигнализировать о наличии 
глубокого внутреннего конфликта, из-за которого человек будет откладывать 
выполнение деятельности, имеющее для него символическое значение [1]. Эс-
се может помочь в преодолении этих проблем, потому что применение зада-
ний творческого характера (в частности, написание эссе, направленных на по-
иск личного смысла жизни) может способствовать решению проблем, возни-
кающих в личной и профессиональной деятельности [3]. 

Таким образом, эссе, направленные на рефлексию или осмысление ис-
кусства, способствуют преодолению академической прокрастинации. При 
этом мы считаем хорошим решением объединить процессы рефлексии и ис-
кусства, в чем может помочь метод написания эссе, совмещенный с группо-
вым просмотром художественного кинофильма. При этом его тематика долж-
на быть тесно связана с будущей профессиональной деятельностью студентов. 
Использование фильмов и сериалов в воспитательном процессе оправдано: 
многочисленные исследования показывают, что они оказывают большое вли-
яние на выбор идеала для подражания у молодежи [4]. 

Рассмотрим пример использования метода написания эссе при воспита-
нии будущих педагогов. В начале занятия куратор (преподаватель) показывает 
группе художественный фильм «Лидер» 1984 года от режиссера Бориса Дуро-
ва. В «Лидере» рассказывается о гениальном школьнике, который часто попа-
дает в трудные ситуации из-за своего крайнего максимализма. И вот во второй 
половине фильма главный герой сбегает из дома, но его случайно находит 
учительница. Она помогает ученику: отводит к себе домой, кормит и отправ-
ляет спать, после чего оповещает родителей, что с их ребенком все хорошо. 
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После просмотра фильма воспитатель дает группе задание написать 
творческое эссе. Главное требование работы – ответить на заранее заготовлен-
ные педагогом вопросы, подталкивающие студента к рефлексии. Сама ре-
флексия должна воздействовать на смысловую установку студента, формиро-
вать его личностный смысл становления профессионалом.  

Вопросы будут трех типов: первые помогают осознать и оценить ситуа-
цию («Насколько значима помощь учителя для ученика?»; «Достоин ли под-
держки такой ученик?»). Вторые – оценить себя и свою компетенцию («Как 
бы я поступил в такой ситуации на месте учительницы?»; «Как моя некомпе-
тентность может навредить в этой ситуации?»; «Смогу ли я помочь ученику? 
Достаточно ли я для этого компетентен?»). Третьи способствуют появлению 
мотивации формировать новые компетенции и личностные качества («Что я 
могу сделать сейчас, чтобы справиться с подобными ситуациями в буду-
щем?»). 

После написания эссе в группе проводится дискуссия между студентами 
и педагогом. В результате серии таких кураторских часов студенты могут не 
только сформировать новые личностные смыслы овладения профессии педа-
гога, но и определить своих кумиров, найти и решить внутренние конфликты. 

Таким образом, эссе является одним из наиболее эффективных методов, 
способствующих преодолению академической прокрастинации и формирова-
нию новой учебной мотивации у студентов. А применение и показ демонстра-
ционных информационных материалов (кинофильмы, слайды и др.) помогут 
сформировать новые представления о модели поведения у обучающихся. 
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