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Лень и леность – это неспособность или нежелание проявлять активность в каком-либо деле, бездействие, отказ от преодоления трудностей и не проявление воли и упорства в достижении цели.

Часто можно наблюдать такую ситуацию, что ребенку нужно делать домашнее задание, а он всё откладывает. Данный механизм называется прокрастинацией. Каковы же причины и что делать, если Вы заметили такую проблему у своих детей?
Ознакомьтесь с опросом, в котором приняли участие более 1300 школьников и студентов, зарегистрированных на образовательных ресурсах. Выдержки из этого исследования опубликовало издание The Huffington Post. Выяснилось, что 87% опрошенных откладывают выполнение определенных задач на более поздний срок. Похожие цифры (от 80 до 95%) фигурируют и в исследовании, которое проводила Американская психологическая ассоциация. При этом многие из респондентов (как минимум 45%) осознают, что прокрастинация довольно часто негативно отражается на их успеваемости».
Чаще всего школьники откладывают выполнение домашней работы из-за отвлекающих факторов. Также многие учащиеся признались, что они довольно сильно загружены, и в этих условиях им сложно сконцентрироваться и понять, с чего начать выполнение заданий. Лишь немногие признались, что им просто не нравится выполнять домашние задания — от 10 до 15%, в зависимости от половозрастной категории.
Главные отвлекающие факторы — социальные сети и телевидение. 
Ошибочно предполагать, что отключение интернета или какие-то другие радикальные меры помогут ребенку справиться с прокрастинацией. Он просто найдет себе другое занятие, лишь бы не делать то, чего ему не хочется в данный момент
Существует ряд теорий, объясняющих подобное поведение, однако они не дают четкого ответа на вопрос, почему прокрастинатор именно откладывает работу, а не ищет, например, способа отказаться от нее или передать кому-то другому. Невролог и бывший школьный учитель Джуди Уиллис в статье для The Guardian пишет, что прокрастинация заложена в человеке на инстинктивном уровне. По ее мнению, идея уклонения от выполнения определенных дел является следствием необходимости выживания в первобытные времена. Мозг человека научился концентрироваться на решении простых сиюминутных задач. Причем желательно, чтобы результат этой деятельности был виден сразу. Из-за этого нам гораздо сложнее сконцентрироваться на долгосрочных задачах с неясным итогом, требующим дополнительного внимания и усидчивости. 

Джуди Уиллис отмечает, что когда человек взрослеет, он постепенно учится подавлять этот инстинкт, хотя и не может полностью избавиться от него. Детям сложнее бороться с ним. Очень часто им нужна помощь в решении задач, которые они не считают важными в данный момент времени, и выполнении дел, которые потенциально не принесут им удовольствия. Очень важно (как родителям, так и учителям) объяснить учащимся принципы борьбы с не совсем понятным им самим состоянием. В будущем это не только поможет им выполнять задачи самостоятельно, но и снизит вероятность возникновения хронической прокрастинации во взрослой жизни.
 Разберитесь в задании. Очень часто учащиеся откладывают выполнение задания просто потому, что считают его чрезмерно сложным или непонятным. Хотя зачастую это оказывается не так. Нужно приучить себя тратить хотя бы несколько минут на то, чтобы понять суть и объем работы. Это также может поспособствовать тому, что вы незаметно для себя втянетесь в процесс выполнения задания.
Составьте план. Важно научить ребенка тщательно планировать свои действия, постоянно отслеживать прогресс и делить большие задания на несколько мелких. Когда ученик выполняет небольшие дела, он регулярно видит положительный результат своих усилий. В результате в мозге вырабатывается дофамин, который не только вызывает чувство удовлетворения, но и улучшает память, внимательность, а также повышает мотивацию. Получая постоянную награду, мозг перестает считать большие задания сложными или скучными и подавляет инстинктивное желание отложить их.
Заинтересуйте себя. Прокрастинация может возникать из-за осознания практической бесполезности выполняемой работы. Ученик гораздо охотнее возьмется за то задание, которое даст ему дополнительные знания и навыки, касающиеся, например, его увлечений. Впрочем, мозг можно и обмануть — потратьте несколько минут и придумайте сценарий, при котором поставленная задача и полученный при ее решении опыт может пригодиться в дальнейшей жизни.
Не отвлекайтесь. Самый очевидный, но самый важный совет. Постарайтесь избавиться от любых внешних раздражителей и полностью сконцентрироваться на задании хотя бы на первое время. Когда вы уже приступите к работе, отвлечься будет чуть сложнее.
Не переоценивайте себя. Одной из причин возникновения прокрастинации является стремление сделать все идеально. Рано или поздно к человеку приходит осознание того, что результат, скорее всего, будет несовершенен, и у него пропадает всякое желание выполнять эту работу прямо сейчас. Чтобы избежать такой ситуации, нужно трезво оценивать свои силы и понимать, что зачастую достичь идеала невозможно.
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ПОМОЩИ ДЕТЯМ:

1. Найдите отправную точку. Примерный план понятен. Но с чего начать? Хорошенько подумайте об этом и найдите самое простое действие. Такое, чтобы ребенок никак не мог отказаться от его выполнения. 

2. Не бойтесь и делайте. Помните о страхах, про которые мы говорили в первой части статьи? На этом этапе о них нужно забыть. Это может произойти само собой, потому что школьник перестанет бояться первых простых шагов.
Но если нет, задайте ему установку «Лучше сделать, чем не сделать вообще». Запишите ее на листочке и повесьте над рабочим столом или поставьте как заставку на телефон. Эту фразу можно дополнить и другими, например: «Я не сделаю *нужное вставить* лучше, если не сделаю ничего».

3. Станьте командой. При подготовке к ЕГЭ родители смогут разве что поддержать морально и финансово. А что если ребенок решил больше читать, заняться спортом или научиться рисовать? Родители смогут принять во всем этом непосредственное участие и улучшить собственные навыки. Если на новое увлечение ребенка вдруг не хватает времени, то предложите ему найти компанию среди сверстников. По статистике, в паре дела идут быстрее, а прокрастинация уступает место здоровой конкуренции.
4. Хвалите. Похвала и подарки — лучшее средство в борьбе с прокрастинацией. Конечно, небольшие презенты чаще делают родители, но вот хвалить ребенок может себя сам. Для этого в конце каждой недели он должен анализировать свой план и отвечать на простые вопросы:

Что мне удалось сделать?

Что не удалось сделать?

За что я могу себя похвалить?

Что мне нужно сделать на следующей неделе, чтобы чувствовать, что она прошла не зря?
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