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ВСТУП 

Актуальність дослідження. У сучасному світі, який характеризується 

динамічністю, високими вимогами до ефективності, гнучкості та швидкого 

прийняття рішень, феномен прокрастинації набуває особливої ваги як 

соціально-психологічна проблема. У контексті постійного інформаційного 

навантаження, цифрових спокус, збільшення обсягу завдань і зростання 

конкуренції, відкладання справ стало не лише поширеною поведінковою 

тенденцією, але й ознакою емоційного виснаження та труднощів саморегуляції 

особистості. За даними J. Ferrari (2018), близько 20–25% дорослого населення 

та до 95% студентів систематично виявляють схильність до прокрастинації. 

Подібні результати підтверджують S. Sirois і T. Pychyl (2013), які відзначають, 

що прокрастинація є хронічною проблемою саморегуляції, тісно пов’язаною з 

емоційним дистресом, депресивними симптомами, тривожністю та зниженням 

загальної якості життя. В українському науковому просторі проблему 

прокрастинації досліджували І. Андрєєва (2018), О. Ткаченко (2020), Н. 

Головко (2022), які підкреслюють, що схильність до відкладання завдань стає 

характерною рисою молодого покоління, зумовленою надмірним 

інформаційним перевантаженням, невизначеністю життєвих орієнтирів і 

високими соціальними очікуваннями. Вони наголошують, що прокрастинація 

може бути не лише наслідком лінощів або нестачі часу, а й глибинним проявом 

внутрішніх психологічних конфліктів, пов’язаних із тривогою, страхом невдачі, 

перфекціонізмом або низькою самооцінкою. Серед зарубіжних дослідників 

значний внесок у вивчення феномену зробили P. Steel (2007, 2010), який 

визначив прокрастинацію як «добровільне відкладання запланованих дій, 

незважаючи на очікувані негативні наслідки», та J. Milgram (2000), який 

розробив типологію різновидів прокрастинації (побутова, академічна, 

компульсивна тощо). K. Tuckman (1991), S. Chu і J. Choi (2005) розглядали 

прокрастинацію як результат дефіциту саморегуляції, тоді як R. Ferrari 

акцентував увагу на її мотиваційно-особистісній природі, вбачаючи в ній 

наслідок конфлікту між бажанням досягнення і страхом оцінки. На думку L. 
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Sirois (2016), прокрастинація є дезадаптивною формою емоційного 

самозахисту, яка дає короткочасне полегшення, але довгостроково призводить 

до зростання тривоги та емоційного вигорання. Аналогічно, T. Pychyl (2013) 

підкреслює, що прокрастинація – це не проблема часу, а проблема регуляції 

емоцій, адже людина відкладає справу не через лінь, а через бажання уникнути 

неприємних емоцій, пов’язаних із нею. Вітчизняна дослідниця Л. Орбан-

Лембрик (2021) відзначає, що прокрастинація серед студентів і молодих 

фахівців має тенденцію до зростання в умовах соціальної нестабільності, війни, 

інформаційного перевантаження та дистанційних форматів навчання, де 

особистість стикається з труднощами самодисципліни й підтримання мотивації 

без зовнішнього контролю. 

Актуальність дослідження прокрастинації також обумовлена її тесним 

зв’язком з іншими психологічними явищами, такими як перфекціонізм, 

тривожність, прокрастинаційні копінг-стратегії, самооцінка, емоційна 

регуляція та психологічне благополуччя. На думку О. Кокун (2020), 

прокрастинаційна поведінка може бути симптомом зниження психологічної 

стійкості, що призводить до розладу адаптаційних процесів, втрати контролю 

над часом та зниження ефективності діяльності. 

Отже, дослідження прокрастинації є своєчасним та актуальним у 

контексті сучасних соціально-психологічних викликів. Воно має не лише 

теоретичну, але й практичну значущість – для розробки ефективних стратегій 

психологічної підтримки студентів, молодих фахівців і осіб, що перебувають у 

стані професійного або особистісного вигорання. 

Метою роботи є теоретичне обґрунтування та емпіричне дослідження 

психологічних особливостей прояву прокрастинації та визначення 

особистісних чинників, що впливають на її формування й інтенсивність. 

Завдання дослідження:   

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення феномену 

прокрастинації в сучасній психології, зокрема її природу, види, механізми 

виникнення та соціально-психологічні детермінанти. 
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2. Визначити взаємозв’язок між прокрастинацією та особистісними 

чинниками, такими як перфекціонізм, тривожність, самооцінка, рівень 

саморегуляції й емоційна стабільність. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня вираженості прокрастинації 

серед студентської молоді та проаналізувати типологічні особливості її проявів 

залежно від індивідуально-психологічних характеристик особистості. 

4. Розробити психологічні рекомендації щодо профілактики та подолання 

прокрастинаційної поведінки, спрямовані на розвиток самоконтролю, 

внутрішньої мотивації та ефективних стратегій саморегуляції. 

Об'єкт дослідження – прокрастинація як форма дезорганізації діяльності 

особистості. 

Предмет дослідження – психологічні чинники та особистісні 

особливості, що зумовлюють прояви прокрастинації. 

Теоретико-методологічною основою дослідження стали: положення 

сучасної загальної, особистісної та когнітивної психології; концепції 

саморегуляції (А. Бандура, В. Моросанова, О. Конопкін), теорії мотивації 

досягнення (Д. Аткінсон, Х. Хекхаузен), підходи до вивчення перфекціонізму 

(П. Хʼюїтт, Г. Флетт, Н. Гаранян), концепції емоційної регуляції та тривожності 

(Ч. Спілбергер, К. Ізарда, О. Кокун), а також сучасні когнітивно-поведінкові 

теорії прокрастинації (П. Стіл, Дж. Феррарі, Н. Мілгрем, А. Чу, Дж. Чой). 

Методологічне підґрунтя дослідження складають принципи системності, 

детермінізму, розвитку й особистісного підходу, які забезпечують комплексний 

аналіз феномену прокрастинації як багаторівневого утворення, що поєднує 

когнітивні, емоційні, мотиваційні та поведінкові компоненти. 

Методи дослідження: Теоретичний: науково-психологічний аналіз 

література вітчизняних та зарубіжних дослідників з процитованої теми та 

узагальнення отриманої інформації: спостереження, інтерв'ю, тест; 

математичні та статистичні методи. SPSS 13.0 Програма Windows для 

кореляційного аналізу; Психодіагностичний комплекс склав:  
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1. Шкала маніфестної тривожності Тейлора (у адаптації М. М. 

Пейсахова); 

2. Методика вивчення психологічних чинників прокрастинації (М. 

Дворник); 

3. Багатовимірна шкала перфекціонізму П. Хʼюїтта та Г. Флетта; 

4. Шкала загальної прокрастинації К. Лея (у адаптації Т. Юдєєвої). 

Вибірку дослідження склали учні закладів загальної середньої освіти м. 

Одеси. Всього було охоплено 80 осіб віком від 17 до 25 років.  

Структура роботи. Магістерська робота складається із вступу, трьох 

розділів, списку використаних джерел. Зміст роботи викладено на 100 сторінок. 

Робота містить 5 таблиць, 1 рисунки. Список використаних джерел включає 62 

найменувань. 
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РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ПРОКРАСТИНАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ 

 

1.1. Поняття прокрастинації в сучасній психології 

 

Сучасна психологічна наука розглядає прокрастинацію як складне, 

багатовимірне та надзвичайно поширене психологічне явище, що полягає у 

свідомому відкладанні виконання запланованих завдань або прийняття рішень, 

навіть попри усвідомлення можливих негативних наслідків. Це не лише прояв 

неорганізованості чи недостатньої дисципліни, а специфічна форма 

поведінкової і когнітивної дезадаптації, що часто супроводжується 

внутрішніми суперечностями, емоційною напругою та почуттям провини. 

Прокрастинація може проявлятися в академічній, професійній, 

міжособистісній, а також побутовій сферах, знижуючи ефективність діяльності 

та впливаючи на суб’єктивне відчуття психологічного благополуччя. 

Ще античні мислителі звертали увагу на проблему відкладання дій. 

Арістотель описував схожу поведінку терміном «акразія» (akrasia – з грец. 

«безпорадність», «нестриманість»), маючи на увазі свідоме діяння всупереч 

раціональному рішенню, коли людина знає правильний шлях, але не здатна 

його дотримуватися. У цьому контексті прокрастинація постає як втрата 

самоконтролю, розрив між наміром і дією – феномен, який із філософської 

точки зору пов’язується з проблемою волі та морального вибору. Аналогічні 

думки зустрічаються у працях Сократа, Платона та Сенеки, які трактували 

подібну неузгодженість між знанням і вчинком як слабкість людської натури, 

що потребує розвитку внутрішньої дисципліни. 

Проте сам термін «прокрастинація» (procrastination, від лат. pro – «на 

користь», crastinus – «завтрашній») з’явився набагато пізніше – у ХХ столітті, 

коли питання саморегуляції, тайм-менеджменту та емоційної стійкості стали 

об’єктом системних психологічних досліджень. В англомовній науковій 

літературі поняття procrastination закріпилося у 1970-х роках. Вважається, що 
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вперше його використав у 1977 році психолог Пол Рінгенбах у праці 

«Прокрастинація в житті людини», де описав відкладання як психологічний 

механізм уникання дискомфорту, пов’язаного з напруженням або 

відповідальністю. Відтоді явище «відкладання справ на потім» стало предметом 

пильного вивчення у різних галузях знань – від когнітивної психології до 

нейронаук, клінічної психотерапії та поведінкової економіки. 

У тлумачних психологічних словниках термін «прокрастинація» 

визначається як тенденція систематично переносити виконання важливих, але 

неприємних або складних завдань на майбутнє, часто супроводжувана 

емоціями провини, тривоги та зниженням самооцінки. Дослідження останніх 

десятиліть засвідчують, що це не просто окремий тип поведінки, а модель 

емоційно-когнітивної регуляції, яка дозволяє людині тимчасово знизити 

внутрішню напругу за рахунок уникання стресогенного стимулу. Водночас така 

стратегія в довгостроковій перспективі призводить до зростання 

психологічного виснаження, зниження продуктивності й появи деструктивних 

наслідків для особистості. 

За даними емпіричних досліджень, хронічна прокрастинація властива 

приблизно 15–25% дорослого населення різних країн світу [1]. Водночас 

близько 70–90% осіб визнають, що хоча б іноді відкладають важливі справи. 

При цьому, як зазначає Дж. Феррарі, схильність до відкладання не зникає з 

віком: у старших людей вона може мати інші форми – не обов’язково пов’язані 

з роботою чи навчанням, а, наприклад, з ухиленням від прийняття рішень або 

важливих життєвих змін [2]. Якщо для студентської молоді прокрастинація 

найчастіше має епізодичний характер і пов’язана з навчальними завданнями 

(академічна прокрастинація), то у дорослому віці вона може ставати хронічною, 

поширюючись на всі сфери життя – професійну, сімейну, побутову, соціальну. 

Феномен прокрастинації має глибокі історико-філософські корені та сучасне 

наукове наповнення, що поєднує когнітивні, мотиваційні й емоційно-

регуляційні аспекти поведінки людини. Її поширеність у різних вікових групах 

і культурах, а також зростання негативних наслідків у контексті темпу 
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сучасного життя зумовлюють актуальність комплексного вивчення 

прокрастинації – її психологічних механізмів, індивідуально-особистісних 

детермінант і можливостей подолання через розвиток саморегуляції, 

самоефективності та усвідомленої мотивації. 

Попри широку обізнаність із феноменом прокрастинації, у сучасній 

психологічній науці досі не існує єдиного універсального визначення цього 

поняття. Різні дослідники акцентують на різних його аспектах – поведінковому, 

емоційному, когнітивному або мотиваційному, – що зумовлено 

міждисциплінарним характером явища. Унаслідок цього прокрастинація 

розглядається то як форма дезадаптивної поведінки, то як механізм емоційного 

самозахисту, то як порушення вольової та часової саморегуляції. 

Одне з найуживаніших робочих визначень феномену запропонували Л. 

Соломон і Е. Ротблум (1984), які визначили прокрастинацію як «акт 

непотрібного затягування важливих завдань аж до появи суб’єктивного 

дискомфорту» [3]. У цьому формулюванні зосереджено увагу на двох ключових 

компонентах явища: по-перше, це невиправдане відтермінування дії, що не має 

об’єктивних причин; по-друге, це наявність негативних емоційних наслідків – 

почуття провини, тривоги, сорому, внутрішньої напруги. Автори 

підкреслюють, що прокрастинація не просто затримка виконання справ, а 

емоційно забарвлений процес внутрішнього конфлікту між необхідністю дії та 

бажанням уникнути її. Інший підхід запропонував канадський дослідник Пірс 

Стіл, який визначив прокрастинацію як «добровільне зволікання зі здійсненням 

запланованого, що відбувається всупереч усвідомленню можливих негативних 

наслідків» [4]. У своєму метааналізі наукових праць, присвячених 

прокрастинації, Стіл прагнув узагальнити різні концепції цього явища та 

виокремити спільні структурні ознаки, притаманні більшості визначень. Він 

підкреслив три універсальні характеристики: 

• Прокрастинація передбачає фактичне невиконання дії у 

запланований час, тобто порушення намірів і часових меж. 
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• Вона завжди пов’язана з наявністю конкретного дедлайну або 

зовнішнього зобов’язання, що дозволяє відрізнити її від звичайного планового 

перенесення справ. 

• Відтермінування при прокрастинації має деструктивний характер, 

тобто тягне за собою негативні наслідки – як для ефективності діяльності, так і 

для психологічного стану особистості. 

Таким чином, у концепції П. Стіла прокрастинація трактується як 

внутрішній парадокс вибору: людина раціонально розуміє, що дія необхідна, 

але емоційно не готова її реалізувати. Дослідник також звертає увагу на 

нейропсихологічну природу феномену – конфлікт між імпульсивною 

(емоційною) та виконавчою (раціональною) системами мозку, який призводить 

до домінування короткочасного емоційного задоволення над довгостроковими 

цілями. 

Вітчизняна дослідниця О. О. Гліченко здійснила систематизацію 

численних підходів до визначення поняття прокрастинації, представлених у 

працях українських та зарубіжних авторів, і дійшла висновку, що цей феномен 

можна трактувати у трьох основних вимірах: 

Поведінковому – як схильність до відкладання завдань на потім, коли 

людина уникає конкретних дій; 

Когнітивно-вольовому – як порушення саморегуляції, ослаблення волі, 

дефіцит самоорганізованості; 

Емоційно-захисному – як реакцію уникнення на психологічне 

напруження або внутрішній конфлікт між «важливим» і «приємним». 

На цій основі Гліченко визначає прокрастинацію як «добровільне та 

свідоме відкладання важливих справ, незважаючи на усвідомлення можливих 

негативних наслідків; як прояв дисбалансу між емоційною і раціональною 

регуляцією поведінки, що виконує функцію психологічного захисту від стресу» 

[14]. 

Подібного підходу дотримується Л. І. Котляр, яка інтерпретує 

прокрастинацію як «добровільне зволікання з виконанням важливих завдань 



12 
 

унаслідок нерозвиненості вольових якостей особистості» [15]. Дослідниця 

наголошує, що прокрастинація може бути емоційною реакцією на необхідність 

виконання неприємних або обтяжливих справ, коли емоційна напруга 

перевищує рівень самоконтролю. У цьому сенсі прокрастинація постає не як 

відсутність мотивації, а як порушення балансу між мотиваційною та вольовою 

сферами, що призводить до феномена «емоційного паралічу» – людина 

усвідомлює важливість дії, але не може її розпочати. Попри відмінності в 

термінах і підходах, більшість авторів сходяться на думці, що прокрастинація – 

це не лінь і не відпочинок, а форма поведінки уникнення, яка тимчасово знижує 

рівень внутрішнього стресу, але в довгостроковій перспективі посилює 

психологічну напругу, тривожність і почуття провини. Вона є результатом 

внутрішнього конфлікту між раціональною необхідністю діяти та емоційним 

прагненням уникнути дискомфорту, що перетворює прокрастинацію на один із 

найпоширеніших феноменів сучасної психології саморегуляції. 

Спроби знайти позитивні сторони прокрастинаційної поведінки стали 

новим етапом у розвитку наукових уявлень про це явище. Зокрема, у 2005 році 

А. Х. К. Чу та Дж. М. Чой провели дослідження, в якому вперше спробували 

диференціювати типи прокрастинаторів за характером їхньої мотивації та 

ставленням до відкладання діяльності. Вони запропонували поділ на пасивних 

та активних прокрастинаторів, що дало змогу поглянути на феномен не лише як 

на деструктивний, а й як на потенційно адаптивний механізм саморегуляції [17]. 

Пасивні прокрастинатори відкладають виконання завдань через негативні 

емоційні переживання – тривогу, нерішучість, страх неуспіху або надмірний 

перфекціонізм. Для них характерне зниження самооцінки, зниження 

самоефективності та відчуття безсилля перед необхідністю дії. Такі особи 

зазвичай усвідомлюють власне відкладання, але не здатні його контролювати, 

що призводить до почуття провини й психологічного виснаження. Пасивна 

прокрастинація часто розглядається як форма уникання, спрямована на 

короткочасне зниження емоційного напруження. 
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Активні прокрастинатори, навпаки, свідомо відкладають завдання, 

оскільки їм комфортніше працювати в умовах часових обмежень і підвищеної 

відповідальності. Для таких осіб прокрастинація є не наслідком емоційного 

паралічу, а стратегічним інструментом мобілізації ресурсів. Вони відчувають 

прилив енергії, натхнення та концентрації саме тоді, коли дедлайн стає 

близьким. Активні прокрастинатори виявляють вищий рівень 

самоефективності, краще розподіляють пріоритети, а також демонструють зрілі 

копінг-стратегії, які дозволяють успішно завершувати справи навіть за браку 

часу. Однак подальші емпіричні дослідження показали, що активну 

прокрастинацію не можна вважати “справжньою” прокрастинацією у 

класичному розумінні цього терміна. Вона радше відображає індивідуальний 

стиль саморегуляції, який передбачає свідоме планування часу і використання 

часових обмежень як стимулу до діяльності. Таким чином, активні 

прокрастинатори не страждають від емоційного дискомфорту, властивого 

пасивним, а натомість використовують дедлайн як мотиваційний фактор, що 

відрізняє їх від осіб із деструктивними формами відкладання. 

Значний внесок у популяризацію проблеми прокрастинації зробив 

письменник і блогер Тім Урбан, автор відомого виступу «Що відбувається в 

голові у прокрастинатора» на конференції TED [5]. У своїй дотепній, але 

водночас глибоко психологічній лекції він представив метафоричну модель 

мозку прокрастинатора, що складається з трьох головних “дійових осіб”: 

• Раціональний Рішалець (Rational Decision-Maker) – уособлення 

частини свідомості, яка відповідає за логічне мислення, постановку цілей і 

довгострокове планування. Саме він знає, як слід діяти, коли і чому це важливо. 

• Мавпа Миттєвого Задоволення (Instant Gratification Monkey) – 

емоційна частина, яка прагне негайних приємних відчуттів, уникає напруження 

та намагається замінити корисну діяльність швидкими “нагородами” – 

соцмережами, фільмами, дрібними справами. 

• Панічний Монстр (Panic Monster) – внутрішній механізм тривоги, 

який активується при наближенні дедлайну або ризику негативної оцінки, 
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змушуючи “Мавпу” відступити та повертаючи контроль “Раціональному 

Рішальцю”. 

У цій моделі Раціональний Рішалець символізує когнітивний контроль і 

вольову саморегуляцію, Мавпа Миттєвого Задоволення – імпульсивність та 

емоційне уникання, а Панічний Монстр – активізацію системи тривоги, що 

тимчасово відновлює продуктивну поведінку. Таким чином, прокрастинація 

постає як динамічна взаємодія між трьома внутрішніми компонентами психіки, 

де баланс між ними визначає ступінь самоконтролю особистості. Коли термін 

виконання завдання ще віддалений, “Панічний Монстр” перебуває у сплячому 

стані, а поведінку контролює “Мавпа”, що шукає миттєвих задоволень. Проте в 

міру наближення дедлайну рівень тривоги зростає, і “Монстр” пробуджується, 

викликаючи стресову реакцію, мобілізацію ресурсів і короткочасне 

зосередження. Саме цей момент часто створює ілюзію ефективності “роботи в 

останній момент”, хоча насправді така поведінка є реакцією на гострий 

емоційний дискомфорт. 

Модель Тіма Урбана має важливе психологічне значення, оскільки вона 

у наочній формі демонструє внутрішній конфлікт між імпульсивною та 

раціональною системами особистості, що лежить в основі прокрастинаційної 

поведінки. Вона показує, що прокрастинація не є браком мотивації, а радше 

невідповідністю між емоційним станом і когнітивними установками. 

Усвідомлення цього процесу – перший крок до формування навичок 

саморегуляції, контролю емоцій та зміцнення вольових механізмів, які 

допомагають долати схильність до відкладання справ. 

В останні десятиліття проблема прокрастинації стала предметом 

активних наукових досліджень, що призвело до формування численних 

підходів до її пояснення. Зростання інтересу до цього феномену зумовлене тим, 

що прокрастинація дедалі частіше розглядається не лише як індивідуальна вада 

організації часу, а як комплексний психологічний процес, у якому взаємодіють 

особистісні, мотиваційні, емоційні та соціальні чинники. Якщо на ранніх етапах 

дослідження акцент робився переважно на описі та класифікації явища, то 
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сьогодні увага вчених зосереджена на виявленні його причин, механізмів та 

взаємозв’язків із іншими психічними параметрами. 

Сучасні дослідники розглядають прокрастинацію як результат взаємодії 

внутрішніх характеристик особистості та зовнішніх умов середовища. 

Індивідуально-психологічний підхід передбачає, що схильність до відкладання 

має свої корені у структурі особистості, її темпераментних рисах, рівні 

самоорганізованості та вольової регуляції. Згідно з емпіричними даними, 

основними індивідуальними предикторами хронічної прокрастинації є: низька 

самодисципліна та неефективне управління часом; слабкі навички 

саморегуляції та планування; занижене почуття відповідальності; підвищений 

рівень тривожності, невротизму та самокритичності; низька самооцінка й 

дефіцит мотивації до досягнень; надмірний або дезадаптивний перфекціонізм 

[6]. 

У цьому контексті прокрастинація постає як порушення 

саморегуляційного циклу, коли людина не може мобілізувати внутрішні 

ресурси для ініціації дії, хоча усвідомлює її необхідність. Прокрастинатори 

часто мають ірраціональні когнітивні переконання, що підсилюють їхню 

неефективність: завищені вимоги до результату, страх помилки, переконання 

«усе або нічого». Такі установки спричиняють емоційний параліч – відкладання 

стає способом уникнути дискомфорту від можливого невдачного результату. 

Додатково прокрастинація супроводжується високим рівнем внутрішнього 

стресу, що призводить до зниження концентрації уваги та виникнення 

тривожних і депресивних симптомів. 

Водночас численні дослідження підтверджують, що прокрастинація 

значною мірою залежить від емоційних і мотиваційних чинників. Зокрема, 

підвищена тривожність, схильність до депресивних настроїв і низький рівень 

самоефективності формують емоційне підґрунтя для уникання діяльності. Так, 

установлено, що студенти з низьким рівнем упевненості у власних силах значно 

частіше відкладають виконання навчальних завдань, тоді як високий рівень 

самоефективності та оптимізму сприяє своєчасному досягненню цілей і знижує 
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ризик прокрастинації [7]. Таким чином, прокрастинація може розглядатися як 

емоційно-мотиваційний бар’єр, що виникає у разі дисбалансу між бажанням 

успіху та страхом невдачі. 

Одним із провідних напрямів сучасних досліджень є когнітивно-

поведінковий підхід, який розглядає прокрастинацію як збій у системі 

саморегуляції. Згідно з цією моделлю, хронічне відкладання є наслідком 

накопичення дезадаптивних когніцій (наприклад, самозвинувачення, уникання 

відповідальності, фокусування на труднощах) та неефективних стратегій 

реагування на стрес. Ключову роль відіграє когнітивний дисонанс: людина 

прагне знизити напруження між знанням про необхідність дії та небажанням її 

виконувати, вибираючи шлях відкладання. У межах цього підходу корекція 

прокрастинації передбачає розвиток навичок тайм-менеджменту, 

самомотивації та реконструкції ірраціональних переконань. 

Як зазначає А. Камінська, ефективним інструментом подолання 

прокрастинації є методи когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), спрямовані на 

усвідомлення та зміну деструктивних мисленнєвих шаблонів [8]. Дослідниця 

трактує прокрастинацію як поведінковий патерн, що піддається 

цілеспрямованому перенавчанню, а не як стабільну рису особистості. Такий 

підхід дозволяє працювати не лише з наслідками відкладання, а й із його 

внутрішніми причинами – страхом невдачі, низьким рівнем самоефективності 

та емоційним униканням. 

Поряд із індивідуально-психологічними та когнітивно-поведінковими 

підходами, у сучасній науці активно розвивається соціокультурний напрям 

дослідження прокрастинації. Один із його засновників, Н. Мілгрем, назвав 

прокрастинацію «хворобою сучасності», підкреслюючи, що вона є продуктом 

індустріального й постіндустріального суспільства [9]. У традиційних 

культурах, де життя підпорядковане стабільним ритмам і природним циклам, 

проблема відкладання справ майже не виникала. Натомість у сучасному світі 

високих технологій, інформаційного перевантаження та хронічного дефіциту 
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часу темп життя і соціальні очікування зростають швидше, ніж здатність 

людини адаптуватися. 

На думку дослідників, прокрастинацію провокують такі соціальні 

фактори, як: надмірна кількість стимулів і інформаційних потоків; 

фрагментарність уваги через цифрове середовище; культура постійної оцінки 

(рейтинги, дедлайни, KPI); надлишковий тиск соціальних очікувань; зниження 

значущості відпочинку й особистісного простору. 

Як зазначає Дж. Феррарі зі співавторами, до початку індустріальної ери 

відкладання справ не розцінювалося як проблема: воно сприймалося як 

природна риса людського характеру або спосіб уникнення поспіху. Лише із 

XVIII століття, коли час набув соціальної цінності, а темп життя різко зріс, 

прокрастинація стала вважатися девіантною поведінкою, що суперечить 

нормам продуктивності [10]. 

Прокрастинація – це не лише психологічна, а й соціокультурна реакція на 

надмірний темп сучасного життя, у якому людина постійно балансує між 

свободою вибору й зовнішнім тиском ефективності. Питання класифікації 

різновидів прокрастинації посідає важливе місце у сучасних дослідженнях, 

оскільки дозволяє глибше зрозуміти психологічну природу, динаміку та 

функції цього явища. Розмаїття форм прояву прокрастинації зумовлює потребу 

у типологізації, яка відображає різні механізми її виникнення – від емоційно-

захисних до поведінково-мотиваційних. 

Однією з найвідоміших класифікацій є система, розроблена Н. 

Мілгремом, який виокремив п’ять основних типів прокрастинації [11]: 

1. Щоденна прокрастинація – відкладання повсякденних справ і 

порушення побутової організованості. Проявляється у неспроможності 

дотримуватись розпорядку дня, систематично виконувати рутинні обов’язки. 

Така форма часто вважається початковою, “м’якою”, оскільки не завжди 

призводить до серйозних наслідків, але поступово формує дезорганізованість. 

2. Прокрастинація у прийнятті рішень – хронічна нерішучість, коли 

людина постійно відкладає вибір між альтернативами. Її причиною є страх 
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помилки, низька впевненість у власній компетентності та надмірна потреба у 

схваленні. 

3. Невротична прокрастинація – найглибша форма, що 

характеризується уникненням життєво важливих кроків (вибір професії, 

створення сім’ї, зміна місця роботи) через високий рівень тривожності, сумнівів 

у собі або невротичних страхів. 

4. Компульсивна прокрастинація – поєднує поведінкове відкладання 

та нерішучість. Це фактично хронічний стан, у якому прокрастинація набуває 

нав’язливого характеру та супроводжується відчуттям безпорадності. 

5. Академічна прокрастинація – типовий для студентів вид, який 

виявляється у відкладанні навчальної діяльності (написання робіт, підготовка 

до іспитів, виконання проєктів) до крайнього терміну. 

Пізніше Мілгрем спільно з Тенне (Milgram & Tenne, 2000) узагальнили 

цю класифікацію, поділивши всі види на дві великі групи: Прокрастинація 

прийняття рішень – коли людина відкладає саме момент вибору або ухвалення 

рішення; Прокрастинація виконання завдань – коли рішення прийнято, але його 

реалізація постійно переноситься у часі. 

Подібний поділ дозволяє розмежувати когнітивний (мисленнєвий) і 

поведінковий рівні прояву феномену, що є важливим для психодіагностики. 

Іншу типологію запропонував Дж. Феррарі, який розрізняє три базові 

типи прокрастинації [2; 12]: 

1. Активізувальна прокрастинація. Цей тип характеризується 

свідомим відкладанням завдань з метою досягти оптимального рівня 

збудження, що стимулює діяльність. Особи з таким типом переконані, що 

працюють найефективніше під тиском часу. У психологічному сенсі 

активізувальна прокрастинація відображає прагнення до сильних емоцій і 

високої залученості – своєрідну форму “пошуку адреналіну”. 

2. Прокрастинація уникнення. Найпоширеніша форма, що 

проявляється у відкладанні неприємних або складних завдань. Вона виконує 

функцію захисту самооцінки, оскільки дозволяє тимчасово уникнути тривоги, 
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пов’язаної з можливими помилками, критикою або невдачею. Часто така 

поведінка має глибокі емоційні корені – страх відповідальності, низьку 

самоефективність, перфекціоністичні установки. 

3. Прокрастинація прийняття рішень. Полягає у відкладанні вибору 

серед альтернатив, що супроводжується сумнівами, надмірним аналізом і 

страхом помилки. Такий тип тісно пов’язаний із когнітивною ригідністю та 

низькою толерантністю до невизначеності [13]. 

На основі цих спостережень Феррарі разом із колегами створив 

психологічну типологію прокрастинаторів, де основну увагу приділено 

мотиваційним механізмам і стратегіям поведінки особистості [12]: 

• «Нерішучі» (Indecisives) – схильні відкладати дії через страх 

зробити неправильний вибір. Їхня поведінка підпорядковується принципу 

“якщо не діяти – не помилишся”. Для них характерний перфекціонізм, 

тривожність і високий рівень самокритичності. 

• «Уникаючі» (Avoiders) – головний мотив відкладання полягає у 

бажанні уникнути неприємних емоцій або соціальної критики. Такі люди часто 

відчувають страх перед успіхом або зростанням очікувань з боку оточення. Їхня 

прокрастинація є формою емоційного самозахисту. 

• «Шукачі гострих відчуттів» (Arousal seekers) – свідомо відкладають 

виконання завдань, щоб пережити емоційне піднесення в умовах дефіциту часу. 

Їм властива висока потреба в стимуляції, схильність до ризику та 

імпульсивність. 

Ця типологія Дж. Феррарі має велике практичне значення, оскільки 

дозволяє розробляти диференційовані психокорекційні стратегії: для 

“нерішучих” – тренування впевненості у виборі, для “уникаючих” – роботу зі 

страхом оцінки, для “шукачів гострих відчуттів” – розвиток самодисципліни та 

планування. 

Отже, прокрастинація постає як багатовимірний психологічний феномен, 

що охоплює поведінкові, емоційні, когнітивні, мотиваційні та навіть несвідомі 

компоненти. Її сутність полягає не лише у відкладанні діяльності, а у 
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внутрішньому конфлікті між раціональним усвідомленням необхідності дії та 

емоційним опором їй. Такий конфлікт проявляється у динамічній взаємодії між 

установками, емоціями, вольовими процесами й соціальними очікуваннями, що 

зумовлює унікальний характер прокрастинаційної поведінки кожної 

особистості. Аналіз сучасних наукових підходів свідчить, що попри значну 

кількість теоретичних і емпіричних досліджень, єдине універсальне визначення 

прокрастинації досі не сформоване. Різні автори акцентують увагу на окремих 

її аспектах – когнітивно-регуляційному, мотиваційно-вольовому, емоційному 

чи поведінковому, – що свідчить про комплексний і міждисциплінарний 

характер цього феномену. Відсутність спільної позиції щодо сутності, природи 

та критеріїв класифікації прокрастинації ускладнює її однозначне трактування, 

але водночас відкриває перспективи для подальшого міжгалузевого вивчення. 

Таким чином, прокрастинація розглядається як прояв дисфункційної 

саморегуляції, тісно пов’язаної з емоційними станами, когнітивними 

установками та особистісними рисами індивіда. Незважаючи на активний 

розвиток досліджень у цій сфері, феномен прокрастинації залишається 

предметом наукових дискусій, що вказує на потребу його подальшого 

теоретичного осмислення та практичного уточнення – зокрема, у контексті 

особистісного розвитку, академічної мотивації та професійної самореалізації. 

 

1.2. Теоретичні підходи до вивчення прокрастинації 

 

У сучасному світі, що характеризується високими темпами життя, 

інформаційним перенасиченням та постійними вимогами до ефективності, 

зростає кількість нових психологічних феноменів, які потребують глибокого 

вивчення. Одним із таких явищ є прокрастинація – схильність свідомо 

відкладати важливі справи або рішення, попри усвідомлення їхньої значущості 

та можливих негативних наслідків. У глобалізованому суспільстві, де 

продуктивність, швидкість реакції та результативність виступають критеріями 

успішності, проблема прокрастинації набуває особливої актуальності. 
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Результати сучасних досліджень засвідчують, що прокрастинація має 

масовий характер: за даними емпіричних спостережень, приблизно 25% 

дорослих осіб і до 95% учнівської та студентської молоді схильні до тієї чи 

іншої форми відкладання діяльності. Таке поширення пояснюється не лише 

індивідуально-психологічними особливостями, а й соціокультурними умовами 

– високими стандартами досягнень, інформаційним перевантаженням і браком 

емоційних ресурсів для стабільної саморегуляції. У зв’язку з цим вивчення 

прокрастинації набуває все більшої наукової та практичної ваги, оскільки 

тривале уникання діяльності негативно впливає на психічне та фізичне 

здоров’я, знижує ефективність навчання, професійного функціонування і якість 

життя загалом. На думку Євдокимової та Качарової, прокрастинація – це 

психологічне явище, що полягає у схильності людини відкладати виконання 

неприємних або складних завдань, натомість віддаючи перевагу більш 

приємним чи швидким у реалізації справам. Дослідниці підкреслюють, що за 

відсутності контролю така схильність може перерости у хронічну форму, яка 

призводить до зростання рівня стресу, тривожності, емоційного виснаження та 

навіть до соматичних порушень [18]. 

У свою чергу, Наход розглядала прокрастинацію, вже як особистісну 

властивість, що безпосередньо впливає на поведінку людини та її діяльність. 

Науковиця зазначає, що прокрастинація має системний характер, адже 

зумовлена взаємодією особистісних рис, мотиваційних установок і зовнішніх 

обставин. Вона виявила, що інтенсивність проявів прокрастинації змінюється 

залежно від віку, рівня розвитку саморегуляції та структури мотивації, що 

свідчить про її еволюційний, віковий і динамічний характер [19]. 

Водночас у працях сучасних психологів з’являється новий ракурс 

осмислення феномена прокрастинації. У контексті постіндустріального 

суспільства, де людина постійно перебуває в умовах часового тиску, надлишку 

інформації та емоційного перевантаження, відкладання справ може виступати 

не лише деструктивною поведінкою, а й психологічним механізмом 

самозбереження. У цьому сенсі прокрастинація розглядається як адаптивна 
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реакція, що дозволяє тимчасово уповільнити темп життя, знизити рівень 

внутрішнього напруження і відновити енергетичний баланс. 

Така інтерпретація ґрунтується на уявленні про прокрастинацію як 

різновид несвідомого психологічного захисту, який допомагає людині 

впоратися з надмірним навантаженням. У певному сенсі цей феномен можна 

співвіднести з біологічними механізмами виживання, що походять із так 

званого рептильного мозку – найдавнішої частини нервової системи, яка 

відповідає за базові інстинкти «бий», «біжи» або «замри». У цьому контексті 

прокрастинацію можна трактувати як реалізацію реакції “замри”, коли психіка 

інтуїтивно обирає тимчасове «завмирання» як спосіб зниження емоційного 

перевантаження та уникнення стресу. Сучасне бачення прокрастинації 

виходить за межі традиційного уявлення про неї як про суто негативну 

поведінкову тенденцію. Вона дедалі частіше розглядається як парадоксальний 

баланс між саморуйнуванням і самозбереженням – водночас і як прояв 

неефективності саморегуляції, і як спроба відновити психологічну рівновагу. 

Такий підхід відкриває перспективи для глибшого розуміння природи цього 

феномену та пошуку шляхів його конструктивної трансформації у процесі 

особистісного розвитку.  

Переживання, пов’язані з майбутнім, страх невдачі або навіть страх перед 

успіхом, часто стають внутрішніми пусковими механізмами прокрастинаційної 

поведінки. Людина відкладає завдання, які могла б виконати сьогодні, на 

невизначене «завтра», намагаючись уникнути неприємного емоційного досвіду. 

Як зазначає І. Андрєєва, прокрастинація в цьому випадку виступає 

психологічним механізмом уникнення, покликаним зменшити рівень тривоги, 

пов’язаної з очікуванням можливої невдачі або осуду [20]. Однак цей механізм 

має лише тимчасовий ефект, оскільки зі скороченням часу до дедлайну 

емоційне напруження зростає, формуючи замкнене коло відкладання та 

самозвинувачення. 

З позицій когнітивної психології (А. Бек, Дж. Елліс), така поведінка 

розглядається як спроба “обманути” власний мозок: короткочасне уникнення 
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стресу активує систему винагороди, що супроводжується відчуттям 

полегшення, задоволення або навіть ейфорії. Проте ці емоції швидко 

змінюються розчаруванням, тривогою, почуттям провини й зниженням 

самооцінки, коли людина усвідомлює наслідки зволікання. Відтак 

прокрастинація стає емоційним маятником, який коливається між напругою та 

тимчасовим полегшенням, поступово виснажуючи особистість. 

Одним із глибших проявів прокрастинаційної поведінки вважають так 

званий «синдром відкладеного життя», який описала О. М. Кузнецова. Він 

полягає у схильності відкладати реалізацію власних мрій і планів на майбутнє, 

очікуючи на ідеальні умови, час або натхнення. Людина живе з установкою 

«почну завтра», сприймаючи сьогоднішній день як підготовчий етап до 

“справжнього життя”. Така позиція є характерною для осіб із високим рівнем 

перфекціонізму – вони уникають початку діяльності, бо усвідомлюють, що 

зараз не можуть виконати завдання “ідеально”. Згідно з дослідженнями А. 

Флетчера та Р. Слобоженко, патологічний перфекціонізм часто сприяє 

формуванню психологічного паралічу дії, коли людина настільки боїться не 

відповідати власним завищеним стандартам, що взагалі відкладає активність 

[21]. 

Натомість адаптивний (нормальний) перфекціонізм, за визначенням К. 

Мороз і Г. Бочарової, може, навпаки, знижувати ймовірність прокрастинації, 

оскільки спонукає людину до планомірної роботи, підвищує самодисципліну й 

цілеспрямованість [22]. Вони підкреслюють, що ключовим чинником є 

реалістичність стандартів – здатність оцінювати власні можливості без 

надмірної ідеалізації. Людина, яка вміє ставити перед собою високі, але досяжні 

цілі, демонструє більшу стійкість до емоційного напруження і рідше потрапляє 

у пастку відкладання справ. Емоційна природа прокрастинації тісно пов’язана 

з тривожністю, страхом оцінки та перфекціоністськими установками. Вона 

водночас виконує захисну й деструктивну функцію: допомагає тимчасово 

уникнути неприємних емоцій, але зрештою підсилює їх у довгостроковій 

перспективі. Таким чином, подолання прокрастинації потребує усвідомлення її 
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емоційних детермінант та розвитку навичок саморегуляції, гнучкого мислення 

і толерантності до власної недосконалості. 

Одним із важливих напрямів у дослідженні феномену прокрастинації є 

його взаємозв’язок із синдромом завченої безпорадності – станом, коли людина 

втрачає віру у власну здатність впливати на події й поступово перестає 

докладати зусиль для зміни ситуації. Цей термін був уперше введений М. 

Селігманом у 1975 році на основі експериментальних спостережень, які довели, 

що відчуття відсутності контролю над результатом призводить до зниження 

активності, мотивації та ініціативи. У цьому контексті прокрастинація може 

розглядатися як поведінковий симптом завченої безпорадності, коли 

відкладання справ виступає проявом внутрішнього переконання у власній 

неефективності. 

Людина, що переживає стан безпорадності, вважає свої дії 

неефективними або беззмістовними, тому свідомо утримується від активності, 

навіть якщо має всі ресурси для її реалізації. Така позиція призводить до 

замикання в колі пасивності: відсутність результатів підкріплює віру у власну 

неспроможність, що, у свою чергу, підсилює прокрастинаційні тенденції. Як 

зазначає О. В. Когут, цей процес супроводжується зниженням самооцінки, 

втратою цілей, емоційним виснаженням і фрустрацією, що формує стійкий 

патерн поведінки «уникнення» [23]. 

Прокрастинація, розглянута у межах синдрому завченої безпорадності, 

включає кілька взаємопов’язаних компонентів: Когнітивний – переконання у 

відсутності контролю над власним життям; Емоційний – відчуття безнадії, 

тривожності, апатії; Мотиваційний – зниження прагнення до діяльності, 

уникнення відповідальності; Поведінковий – відкладання важливих завдань, 

пасивність, відсутність ініціативи. 

Важливим чинником розвитку прокрастинації виступає відсутність 

чітких життєвих цілей і внутрішньої мотивації. Якщо особистість не має 

уявлення про власні пріоритети, система цілей стає розмитою, що призводить 

до зниження здатності до саморегуляції. Як підкреслює Т. Г. Костюк, нестача 
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усвідомлених життєвих орієнтирів зумовлює емоційну невизначеність і 

схильність до деструктивних форм поведінки, серед яких – прокрастинація [24]. 

Людина без внутрішнього відчуття мети часто відкладає важливі справи, що, у 

свою чергу, провокує зростання тривожності, роздратування та відчуття 

порожнечі. 

До зовнішніх факторів, що сприяють формуванню прокрастинації, 

належать порушення режиму дня, низька організація часу й простору. 

Відсутність структурованого графіка, нераціональне планування або хаотичний 

спосіб життя створюють ілюзію «відсутності часу», що підсилює відчуття 

безпорадності та стимулює подальше уникнення діяльності. 

Окремої уваги заслуговує гіперопіка у дитинстві, яку сучасні психологи 

(зокрема, Н. Дьячук, Л. Долинська) розглядають як соціально-психологічний 

предиктор прокрастинації. Надмірний контроль з боку батьків позбавляє 

дитину можливості приймати самостійні рішення, формує страх 

відповідальності та залежність від зовнішнього схвалення. У дорослому віці 

такі особи нерідко уникають складних завдань, побоюючись осуду чи невдачі, 

що виявляється у систематичному відкладанні дій. Таким чином, гіперопіка 

формує “вивчену безпорадність” у міжособистісному вимірі, коли людина не 

довіряє власним рішенням і не відчуває внутрішнього контролю над подіями. 

Прокрастинація як поведінковий феномен може бути наслідком глибшого стану 

психологічної безпорадності, який формується під впливом як внутрішніх 

(когнітивно-емоційних), так і зовнішніх (соціально-виховних) факторів. 

Відсутність чітких цілей, низький рівень самомотивації, невміння планувати 

діяльність та надмірна залежність від оцінки оточення створюють ґрунт для 

розвитку хронічної прокрастинації. Її подолання вимагає переосмислення 

власної відповідальності, розвитку автономії, впевненості у власних силах і 

формування відчуття контролю над життям [18]. 

Вітчизняна дослідниця Дубініна пропонує класифікувати 

прокрастинацію за динамічним і мотиваційним критерієм, виокремлюючи два 

основні типи – «розслаблену» (тимчасову) та «напружену» (хронічну) [25]. 
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Такий підхід дозволяє розглядати прокрастинацію не лише як поведінковий 

феномен, а як емоційно-регуляційний процес, що залежить від рівня 

напруження, мотивації та самооцінки особистості. 

«Розслаблена» прокрастинація властива людям, які схильні відкладати 

важливі справи, надаючи перевагу приємнішим і короткочасним видам 

діяльності. У центрі цієї поведінки – прагнення до негайного задоволення, 

уникання дискомфорту та відсутність глибокої внутрішньої мотивації. Такі 

особи часто переключаються на дрібні справи, перегляд медіаконтенту чи 

спілкування в мережі, що створює ілюзію зайнятості, але фактично не сприяє 

досягненню цілей. 

Психологічно цей тип супроводжується тривожністю, занепокоєнням, 

почуттям провини та внутрішньою розгубленістю. Люди з «розслабленою» 

прокрастинацією мають труднощі з концентрацією уваги, відчувають втрату 

контролю над часом, розмитість цілей і невпевненість у власних силах. Вони 

часто прагнуть уникати діяльності, яка здається складною чи нудною, шукаючи 

короткочасних емоційних винагород. Така форма прокрастинації має 

переважно гедоністичний характер і виступає як компенсаторний механізм, що 

тимчасово знижує психічну напругу. 

Натомість «напружена» прокрастинація є більш складним і 

деструктивним типом, який характеризується високим рівнем стресу, 

емоційного виснаження та невірою у власні можливості. Вона виникає у людей, 

які відчувають надмірну відповідальність, мають високі стандарти досягнень і 

схильність до перфекціонізму. Уже сама думка про необхідність виконання 

завдання може викликати у таких осіб психічну напругу, тривогу, страх невдачі 

або негативної оцінки. 

Цей тип прокрастинації часто супроводжується синдромом емоційного 

вигорання: людина прагне досягти ідеалу, але стикається з власними 

обмеженнями, що провокує фрустрацію і втрату віри у власні сили. В результаті 

з’являється поведінковий парадокс – чим сильніше бажання впоратися із 

завданням, тим більше емоційний тиск і тим вище ймовірність відкладання дій. 
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Відмінність між цими двома типами полягає у спрямованості 

мотиваційного процесу: 

«Розслаблена» прокрастинація зумовлена дефіцитом внутрішньої 

мотивації, байдужістю або відсутністю інтересу до виконання завдань; 

«Напружена» прокрастинація, навпаки, виникає через надлишок 

мотиваційного тиску, перфекціоністські очікування та страх не відповідати 

власним чи зовнішнім стандартам. 

Таким чином, «розслаблена» прокрастинація має ознаки емоційної 

компенсації, тоді як «напружена» – емоційного перенавантаження. Обидва типи 

ведуть до зниження ефективності діяльності, однак різняться за внутрішніми 

причинами та психологічними наслідками: перший пов’язаний із пасивним 

униканням і пошуком задоволення, другий – із самокритичністю, надмірним 

контролем і страхом невідповідності. Узагальнюючи, можна стверджувати, що 

типологія К. В. Дубініної дозволяє розглядати прокрастинацію в континуумі 

між розслабленістю та напруженістю, що відображає різні форми емоційного 

реагування людини на діяльність. Відтак у психопрофілактичній роботі 

важливо враховувати, який саме тип прокрастинації домінує в особистості – 

щоб визначити оптимальні стратегії подолання: розвиток мотивації чи, 

навпаки, зниження внутрішнього тиску [16, 15] . 

Проблема детермінант прокрастинації залишається однією з центральних 

у сучасній психології, оскільки саме усвідомлення причин цього феномену 

відкриває можливості для його ефективної корекції. Серед дослідників, які 

приділяють увагу комплексному аналізу причин відкладання діяльності, Н. 

Бондаренко пропонує розглядати їх у межах кількох взаємопов’язаних груп: 

психофізіологічної, емоційної, мотиваційної, поведінкової, ресурсної та часової 

[26]. 

До психофізіологічних причин належать індивідуальні особливості 

нервової системи, тип темпераменту, рівень нейротизму та емоційна 

лабільність. Наприклад, особи з холеричним або меланхолічним типом 

темпераменту частіше виявляють схильність до зволікань через імпульсивність, 
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низьку стійкість до стресу або схильність до рефлексії. Емоційні причини 

охоплюють тривожність, страх невдачі, емоційне вигорання, депресивні 

тенденції. Як зазначає М. Кравченко, прокрастинація часто виконує функцію 

емоційного самозахисту, коли людина уникає діяльності, що асоціюється з 

можливим розчаруванням або критикою [27]. Водночас така стратегія знижує 

рівень адаптивності та поглиблює внутрішню напругу. 

Мотиваційні чинники пов’язані з дефіцитом внутрішньої мотивації або 

наявністю суперечливих мотивів. Людина може розуміти важливість завдання, 

але не відчувати внутрішнього імпульсу до його виконання. У цьому контексті 

прокрастинація постає як прояв мотиваційного конфлікту між «хочу» і «треба». 

Дослідниця О. Гаврилюк підкреслює, що ситуативна мотивація, обумовлена 

зовнішнім контролем або соціальним тиском, є нестійкою і сприяє формуванню 

схильності до відкладання справ [28]. 

До поведінкових причин відносять відсутність самодисципліни, 

недостатній розвиток навичок планування, організації часу й відповідальності. 

Людина, яка не має сформованих стратегій саморегуляції, легко піддається 

відволікаючим чинникам, що призводить до неефективного використання часу. 

Ресурсні чинники охоплюють фізичний і психічний стан, рівень 

компетентності, енергетичний потенціал і когнітивні ресурси особистості. 

Згідно з позицією І. Павленко, прокрастинація нерідко виникає у стані 

перевтоми або інформаційного перевантаження, коли організм прагне до 

збереження енергії, знижуючи активність [29]. 

Окремо виділяють часові чинники – нечітко встановлені терміни 

виконання, відсутність конкретних дедлайнів або відчуття дефіциту часу. Коли 

межі виконання завдання не визначені, людина втрачає почуття терміновості, 

що створює простір для відкладання. Європейські дослідники, зокрема Р. Вебер 

та А. Кларк, пропонують ділити причини прокрастинації на стабільні 

(особистісно зумовлені) та ситуативні (контекстуальні) [30]. 
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Стабільні причини пов’язані з рисами темпераменту, рівнем нейротизму, 

стилем мислення, емоційною регуляцією. Вони мають стійкий характер і 

піддаються корекції лише у процесі тривалої психологічної роботи. 

Ситуативні причини виникають під впливом конкретних обставин – 

складності завдання, браку ресурсів, міжособистісних конфліктів або 

перевантаження. 

Дослідники наголошують, що у більшості випадків прокрастинація є 

багатофакторним утворенням, у якому різні причини взаємодіють і взаємно 

підсилюють одна одну. Наприклад, підвищена тривожність може знижувати 

мотивацію, а дефіцит часу – посилювати почуття безпорадності, формуючи 

замкнене коло емоційної напруги. 

Цікаво, що деякі сучасні автори (зокрема К. Хьюз і Д. Саймонс) 

пропонують розглядати прокрастинацію не лише як деструктивне явище, але і 

як адаптивну поведінкову стратегію у певних контекстах [31]. Повільність, 

зваженість і схильність до відкладання дій іноді допомагають уникнути 

імпульсивних рішень, зберегти ресурси або прийняти більш обґрунтоване 

рішення. У такому випадку прокрастинація виступає механізмом саморегуляції, 

який дозволяє особистості підтримувати баланс між емоційним навантаженням 

і необхідністю дії. 

Отже, сучасні підходи до розуміння причин прокрастинації свідчать про 

необхідність її багатовимірного аналізу. Вона не зводиться до простої 

відсутності волі чи мотивації, а є результатом взаємодії індивідуально-

психологічних, емоційних, поведінкових та середовищних факторів. Визнання 

як негативних, так і потенційно конструктивних аспектів цього феномену 

відкриває шлях до глибшого розуміння його природи та до розробки 

ефективних стратегій подолання. 

 

1.3. Психологічні чинники та особистісні особливості, що впливають 

на прояви прокрастинації 
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Прокрастинація – це складний, багатовимірний психологічний феномен, 

який формується внаслідок взаємодії когнітивних, емоційних, мотиваційних та 

поведінкових компонентів особистості. Вона не є просто наслідком ліні чи 

браку волі, а радше результатом внутрішнього конфлікту між бажанням досягти 

мети та прагненням уникнути дискомфорту. Саме тому дослідження 

індивідуально-психологічних чинників, що впливають на виникнення й перебіг 

прокрастинації, має ключове значення для розроблення персоналізованих 

стратегій її подолання. 

Багатовимірність феномену зумовлює необхідність урахування широкого 

спектра особистісних характеристик, які визначають стиль саморегуляції, 

рівень відповідальності, толерантність до стресу й емоційний контроль. Серед 

них особливе місце посідають риси, описані в моделі «Великої п’ятірки» (Big 

Five): сумлінність, емоційна стабільність (невротизм), відкритість досвіду, 

доброзичливість і екстраверсія. 

Дослідження численних авторів (зокрема P. Steel, 2007; K. Rozental, 2018; 

M. Svartdal, 2020) підтверджують, що сумлінність (conscientiousness) має 

обернено пропорційний зв’язок із прокрастинацією. Особи з високим рівнем 

сумлінності зазвичай демонструють: виражену організованість і 

цілеспрямованість; розвинену самодисципліну та здатність до планування; 

вищу мотивацію до досягнення результату; більшу толерантність до рутинних 

або неприємних завдань. 

Такі люди здатні ефективно структурувати власну діяльність, 

контролювати імпульси, долати відволікання та відкладати короткочасні 

задоволення заради довгострокових цілей. Тому сумлінність виступає 

психологічним буфером, який знижує ймовірність прокрастинаційної 

поведінки. Натомість низький рівень цієї риси асоціюється з імпульсивністю, 

неорганізованістю та схильністю до уникання складних завдань, що підсилює 

тенденцію до відкладання справ. 

Іншим значущим чинником є емоційна стабільність (емоційна 

врівноваженість), яка відображає рівень контролю над емоційними реакціями 
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та стійкість до стресу. Люди з низькою емоційною стабільністю (високим 

рівнем невротизму) часто характеризуються підвищеною тривожністю, 

дратівливістю та схильністю до самокритики. Такі особи схильні уникати 

діяльності, яка може викликати негативні емоції – страх невдачі, осуду або 

втрати контролю. 

Таким чином, прокрастинація у таких людей виконує захисну функцію, 

виступаючи своєрідною формою емоційного копінгу: відкладання справ 

тимчасово знижує напруження, але водночас закріплює уникальну поведінку. 

Поступово формується порочне коло: тривога → уникнення → тимчасове 

полегшення → почуття провини → зростання тривоги → нове уникнення. 

Американська психологічна асоціація визначає тривожність як 

емоційний стан напруженого очікування можливої небезпеки, що 

супроводжується фізіологічними проявами (підвищення м’язового тонусу, 

прискорене серцебиття, поверхневе дихання тощо). Вона має передбачувальний 

характер, тобто спрямована у майбутнє, на можливу, але не обов’язкову 

загрозу. На відміну від цього, страх є реакцією на конкретну й безпосередню 

небезпеку. Саме тому тривожність часто стає каталізатором прокрастинації – 

адже людина намагається відкласти контакт із джерелом потенційного стресу. 

Як підкреслює С. Крамер (K. Cramer, 2021), прокрастинаційна поведінка 

може бути спровокована переживанням невизначеності, коли майбутній 

результат здається загрозливим або непередбачуваним. У таких умовах 

уникання стає способом збереження емоційної рівноваги, навіть якщо воно 

суперечить раціональним цілям. 

Поєднання низької сумлінності та високого рівня невротизму створює 

особливо несприятливий фон для розвитку прокрастинації. Якщо до цього 

додаються низька самоефективність, схильність до самозвинувачення, 

перфекціоністські тенденції або дефіцит внутрішньої мотивації, формується 

стійкий патерн поведінки відкладання, який важко подолати без спеціальної 

психологічної підтримки. Прокрастинація не є лише порушенням волі чи 

самодисципліни – вона відображає комплексну взаємодію емоційних, 
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когнітивних і мотиваційних процесів, у якій домінуючу роль відіграють 

особистісні риси. Глибоке розуміння цих рис – зокрема рівня сумлінності, 

емоційної стабільності, тривожності та самооцінки – дозволяє розробити 

індивідуалізовані психопрофілактичні програми, спрямовані на формування 

ефективної саморегуляції, підвищення відповідальності та розвиток 

внутрішньої мотивації до дії [25]. 

Одним із важливих напрямів дослідження прокрастинації є вивчення 

взаємозв’язку між нею та базовими рисами особистості, визначеними моделлю 

«Великої п’ятірки» (Big Five). Ця модель охоплює п’ять основних вимірів – 

екстраверсію, доброзичливість, сумлінність, емоційну стабільність (невротизм) 

і відкритість до досвіду – кожен із яких у певній мірі впливає на поведінкову 

саморегуляцію людини. 

Екстраверсія характеризується енергійністю, товариськістю, емоційною 

експресивністю та орієнтацією на зовнішній світ. Водночас вплив цієї риси на 

схильність до прокрастинації залишається суперечливим і незначним. За 

результатами дослідження Р. Вебера, екстраверсія має слабкий негативний 

кореляційний зв’язок із прокрастинацією. Це означає, що люди з більш 

вираженими екстравертованими рисами можуть бути трохи менш схильні до 

відкладання завдань, оскільки активність і соціальна залученість сприяють 

підтриманню внутрішнього тонусу й зниженню емоційної інертності. 

Однак, у деяких випадках соціальна орієнтованість екстравертів може, 

навпаки, провокувати зволікання, особливо коли завдання потребує ізольованої 

інтелектуальної або рутинної роботи, що не передбачає безпосередньої 

взаємодії з іншими. Такі види діяльності сприймаються ними як менш 

стимулюючі або навіть емоційно виснажливі. Таким чином, екстраверсія може 

впливати опосередковано, через мотиваційні уподобання і стиль діяльності. 

Щодо риси відкритості до досвіду (openness to experience), то її вплив на 

прокрастинацію також виявляється мінімальним. Згідно з даними Є. Кауфмана, 

кореляція між прокрастинацією та відкритістю свідчить про слабкий і 

неусталений взаємозв’язок. Особи з високим рівнем відкритості зазвичай 
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вирізняються гнучкістю мислення, допитливістю та креативністю. З одного 

боку, їхнє прагнення до нових ідей і вражень може відволікати від поточних 

завдань і посилювати тенденцію до відкладання. З іншого боку, такі люди 

демонструють високу адаптивність, здатність швидко знаходити альтернативні 

рішення, що може сприяти зниженню рівня прокрастинації у творчій чи 

нестандартній діяльності. Отже, відкритість до досвіду, як і екстраверсія, не має 

однозначного зв’язку з прокрастинацією – її вплив залежить від характеру 

завдань, рівня автономності діяльності та індивідуальних мотиваційних 

установок. Найтісніший і найпослідовніший зв’язок із прокрастинацією 

демонструє риса сумлінності (conscientiousness), яку більшість дослідників 

вважають ключовим предиктором поведінкової саморегуляції. За результатами 

метааналізів М. Левіна та О. Грищук, сумлінність має стійкий негативний 

кореляційний зв’язок із прокрастинацією. 

Люди з високим рівнем сумлінності характеризуються: високим рівнем 

організованості, відповідальності та наполегливості; сформованими навичками 

тайм-менеджменту; вмінням контролювати імпульсивні бажання; внутрішньою 

потребою до завершення справ у визначені терміни. 

Їхня поведінка відзначається структурованістю, чіткою послідовністю та 

прагненням до якості результату, що істотно знижує ймовірність 

прокрастинаційних дій. Натомість низький рівень сумлінності асоціюється з 

неорганізованістю, недостатнім самоконтролем, схильністю до імпульсивних 

рішень і відкладання справ через брак внутрішньої мотивації. 

Підсумовуючи, можна стверджувати, що серед рис особистості за 

моделлю «Великої п’ятірки» сумлінність виступає найбільш стабільним 

захисним фактором проти прокрастинації, тоді як екстраверсія та відкритість 

до досвіду мають опосередкований і контекстно залежний вплив. Це 

підтверджує необхідність розглядати прокрастинацію у системі взаємодії 

особистісних і ситуаційних чинників, а не як наслідок окремої риси характеру. 

Прокрастинація не обмежується лише фактом відкладання завдань «на 

потім». Вона включає ширший спектр поведінкових проявів, зокрема 
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виконання другорядних або псевдоактивних дій, які лише створюють ілюзію 

зайнятості. Людина, схильна до прокрастинації, може витрачати значний час на 

справи, що здаються терміновими, але не мають реального відношення до 

головної мети. Така поведінка формує парадокс активної неефективності, коли 

індивід демонструє видимість діяльності, але не досягає суттєвих результатів. 

За спостереженням К. Гоффмана (Hoffman, 2018), подібна «компенсаторна 

активність» часто маскує емоційні причини прокрастинації – невпевненість, 

страх невдачі чи внутрішній опір [32]. Одним із ключових чинників, що 

визначає рівень прокрастинації, є мотивація. Вона виступає центральним 

механізмом саморегуляції, який визначає готовність до дії, вибір цілей і 

стійкість у подоланні труднощів. У сучасній психології виділяють два базові 

типи мотивації: внутрішню та зовнішню (за теорією E. Deci та R. Ryan, 2000). 

Внутрішня мотивація виникає тоді, коли діяльність приносить 

задоволення або відчуття особистісного зростання. Такі люди діють не через 

зовнішній тиск, а з власного інтересу та внутрішньої потреби досягнення. Вони 

отримують позитивні емоції від самого процесу, тому рідше відкладають 

справи. Навпаки, зовнішня мотивація ґрунтується на очікуванні винагороди, 

соціального схвалення або уникненні покарання. Якщо ці стимули зникають, 

мотиваційна активність знижується, і людина схильна відкладати виконання 

завдань. 

За результатами дослідження І. Шевченко (2020), студенти з вираженою 

внутрішньою мотивацією демонстрували нижчі показники академічної 

прокрастинації, ніж ті, чиї дії зумовлювались зовнішнім контролем [33]. 

Подібні результати отримали F. O’Connor (2019) та K. Senecal (2021), які 

виявили, що внутрішня зацікавленість навчальним процесом корелює з вищим 

рівнем відповідальності, кращим плануванням часу та меншою схильністю до 

зволікань. 

Внутрішня мотивація виступає захисним механізмом проти 

прокрастинації, оскільки забезпечує автономне прийняття рішень і позитивне 

емоційне підкріплення. Зовнішня мотивація, навпаки, може призводити до 
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зниження активності, якщо зовнішні стимули не є достатньо значущими або 

якщо особа не відчуває внутрішнього сенсу у виконуваній діяльності. Не менш 

важливим компонентом у структурі прокрастинаційної поведінки є 

самоконтроль – здатність регулювати власні імпульси, емоції та поведінкові 

реакції відповідно до поставлених цілей. Як зазначає М. Ротенберг (Rothenberg, 

2021), високий рівень самоконтролю дозволяє людині стримувати короткочасні 

бажання і зосереджуватись на досягненні довготривалих результатів, що 

істотно знижує ризик прокрастинації [34]. Розвинена самоорганізація 

передбачає вміння структурувати свій час, розставляти пріоритети, 

прогнозувати результати та оцінювати власні ресурси. Люди з високим рівнем 

самоорганізації зазвичай формують чіткі плани дій, розбивають великі завдання 

на підцілі, використовують календарі та системи нагадувань. Такий підхід 

допомагає уникати відчуття перевантаження, зменшує тривожність і підвищує 

продуктивність. 

Студенти, які мають розвинені навички тайм-менеджменту, 

демонструють на 35% нижчі показники прокрастинаційної поведінки, ніж ті, 

хто не планує власну діяльність [35]. Це пояснюється тим, що структурованість 

часу створює психологічне відчуття контролю, зменшуючи емоційне 

напруження та уникальну поведінку. Серед когнітивних чинників 

прокрастинації значну роль відіграють перфекціонізм і страх невдачі. 

Перфекціонізм, за визначенням Hewitt & Flett (1991), – це прагнення досягати 

ідеальних результатів, яке може бути як адаптивним, так і маладаптивним. 

Адаптивний перфекціонізм сприяє самовдосконаленню, формує високі 

стандарти якості, підвищує відповідальність і цілеспрямованість. 

Маладаптивний перфекціонізм, навпаки, пов’язаний із страхом помилок, 

залежністю від оцінки інших і схильністю до самозвинувачення. 

Як зазначає О. Довгалюк (2021), саме маладаптивна форма 

перфекціонізму має позитивну кореляцію з прокрастинацією, оскільки страх не 

відповідати ідеалу паралізує активність і провокує уникання. Людина відкладає 
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дію не через брак бажання, а через надмірну тривогу перед можливим 

недосконалим результатом [36]. 

Страх невдачі, у свою чергу, виступає емоційним посередником між 

перфекціонізмом і прокрастинацією. За словами S. Pychyl (2016), люди, які 

інтерпретують помилки як доказ власної некомпетентності, вдаються до 

прокрастинації як до способу захисту самооцінки. Вони уникають завдань, що 

можуть викликати почуття сорому, провини чи приниження. 

Отже, мотиваційні, когнітивні та емоційні чинники утворюють єдину 

регуляційну систему, у якій прокрастинація є не лише поведінковою реакцією, 

а й психологічним механізмом захисту від тривоги та внутрішніх конфліктів. 

Ефективне подолання цього явища передбачає не лише підвищення 

дисципліни, а й глибоку роботу з мотиваційною структурою особистості, 

формуванням адекватних цілей, розвитком самоконтролю та зміною 

деструктивних когнітивних установок. 

Одним із найвагоміших емоційних чинників прокрастинації є страх 

невдачі. Цей страх зумовлює уникнення діяльності, яку особа сприймає як 

потенційно ризиковану або таку, що може призвести до негативної оцінки. Як 

зазначає М. Крамер (Cramer, 2019), у багатьох випадках відкладання завдання 

не є результатом браку часу чи мотивації, а радше способом уникнення 

емоційного болю, який пов’язується з можливістю поразки. Людина, яка очікує 

невдачі, схильна до надмірного самоконтролю, перфекціонізму та постійного 

самокритичного аналізу власних дій, що паралізує активність і породжує 

прокрастинаційний цикл. 

Страх невдачі тісно корелює з низькою самооцінкою, невпевненістю у 

власних силах і залежністю від зовнішнього схвалення. Такі особи побоюються, 

що результати їхньої роботи не відповідатимуть очікуванням інших, тому 

намагаються уникнути ситуацій, де їхня компетентність може бути поставлена 

під сумнів. Як підкреслює Л. Вільсон (Wilson, 2020), цей механізм працює за 

принципом когнітивного уникнення: якщо завдання не розпочато, то 

ймовірність пережити поразку здається нижчою. У цьому контексті фраза «я 
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просто не встигаю» часто слугує раціоналізацією, тобто психологічним 

виправданням уникальної поведінки, яка допомагає зберегти позитивний образ 

«Я». Цей механізм створює ілюзію психологічного комфорту, адже відмова 

діяти сприймається як менш болісна, ніж реальне переживання невдачі. Така 

стратегія «пасивного уникнення» лише тимчасово знижує тривожність, але в 

довгостроковій перспективі призводить до зростання відчуття провини, сорому 

та безпорадності, що, у свою чергу, підсилює схильність до прокрастинації. Не 

менш значущу роль у формуванні прокрастинаційної поведінки відіграють 

соціальні очікування та культурний контекст. У сучасному суспільстві, 

орієнтованому на успіх і постійне зростання продуктивності, людина часто 

перебуває під надмірним тиском соціальних норм ефективності. Згідно з 

дослідженнями R. Burka та L. Yuen (2018), високі суспільні стандарти можуть 

породжувати антимотиваційний ефект, коли зовнішній тиск і порівняння з 

іншими викликають не натхнення, а втому, тривогу й внутрішній протест. 

У таких умовах прокрастинація набуває форми пасивного опору – 

своєрідної психологічної захисної реакції на надмірні вимоги оточення. 

Людина відкладає завдання не через байдужість, а як спосіб зберегти відчуття 

автономії й хоч частково відновити контроль над власним життям. Цей 

механізм особливо помітний у студентів і молодих фахівців, для яких суспільні 

очікування часто перевищують їхні реальні ресурси та життєвий досвід. 

Додатковим наслідком соціального тиску є зниження самооцінки та 

почуття власної ефективності (self-efficacy). Людина, яка постійно стикається з 

очікуваннями «бути кращою, швидшою, успішнішою», починає порівнювати 

себе з недосяжними стандартами, що формує внутрішній конфлікт між 

бажаним і реальним «Я». Як наслідок, підвищується рівень стресу й 

тривожності, а прокрастинація стає способом тимчасово уникнути цих 

негативних переживань. Надмірний соціальний контроль і 

гіпервідповідальність у студентів корелюють із підвищеним рівнем 

тривожності, емоційного виснаження та прокрастинаційної поведінки. Автор 

підкреслює, що зовнішньо мотивовані індивіди, які виконують завдання 
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головним чином через страх покарання або осуду, демонструють нижчу 

ефективність діяльності та меншу задоволеність результатами. 

Таким чином, соціальні очікування можуть діяти як подвійний стресор: з 

одного боку, вони підштовхують до досягнень, але з іншого – створюють 

високий рівень емоційного напруження і ризик прокрастинаційних реакцій. 

Особливо небезпечним є поєднання зовнішнього тиску з низькою самооцінкою, 

коли людина сприймає себе нездатною відповідати вимогам середовища. Це 

породжує замкнуте коло тривоги, уникнення й самозвинувачення, яке з часом 

може призвести до формування стійкої дезадаптивної поведінкової стратегії 

Прокрастинація є не лише індивідуально-психологічним, а й 

соціокультурно зумовленим феноменом, адже її сприйняття, оцінка та частота 

проявів істотно відрізняються у різних культурах і соціальних контекстах. 

Порівняльні міжкультурні дослідження показують, що соціальні норми, 

цінності та стиль життя суспільства значною мірою впливають на те, як людина 

ставиться до часу, праці, відповідальності та ефективності. 

У культурах із високим рівнем уникнення невизначеності (за 

класифікацією Г. Хофстеде), таких як Японія, Південна Корея чи Німеччина, 

прокрастинація часто розглядається як небажаний прояв неорганізованості, що 

суперечить соціальним нормам дисципліни та продуктивності. У таких 

суспільствах страх помилки може підсилювати тенденцію до відкладання, 

оскільки люди намагаються уникнути дій, у результаті яких вони можуть 

втратити обличчя або отримати осуд. Водночас у культурах із низьким рівнем 

уникнення невизначеності (наприклад, у країнах Південної Європи) зволікання 

може сприйматися як елемент гнучкості, саморефлексії або навіть творчої 

паузи, що не обов’язково оцінюється негативно. 

Як зазначає В. Кнаус, ставлення до феномену прокрастинації 

змінювалося не лише географічно, а й історично. Для американської культури, 

що ґрунтується на протестантській трудовій етиці, прокрастинація асоціюється 

з бездіяльністю, лінощами та втратою життєвих можливостей, адже суперечить 

ідеології «американської мрії» – досягненню успіху через працю й 
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наполегливість. Навпаки, у французькій культурі, де традиційно домінували 

аристократичні цінності і фізична праця розглядалася як ознака нижчого 

статусу, зволікання часто сприймається як ознакa рефлексивності та естетизації 

часу. Французький філософ Д. Д’Екенвіль називає прокрастинацію 

«інтелектуальним мистецтвом, що піддає сумніву диктат ефективності» [36]. 

Культурний контекст визначає не лише ступінь соціальної прийнятності 

прокрастинації, але й її психологічне наповнення. У суспільствах, орієнтованих 

на колективні цінності, прокрастинація частіше сприймається як девіація від 

соціальних норм, тоді як у культурах із високим рівнем індивідуалізму – як 

форма самовираження або самозахисту від надмірного соціального контролю 

[37]. 

Не менш вагомим чинником розвитку прокрастинації є сімейне 

середовище, у межах якого формуються перші моделі саморегуляції, 

відповідальності та ставлення до обов’язків. Ранні взаємодії з батьками 

визначають базові патерни вольової поведінки, контролю імпульсів та здатності 

до планування. 

Як зазначає І. Місалдін, прокрастинація може бути наслідком дитячого 

досвіду, коли батьки ставлять перед дитиною надмірно високі вимоги, не 

забезпечуючи при цьому емоційної підтримки. Такий стиль виховання формує 

у дитини внутрішній конфлікт між прагненням до схвалення та страхом 

помилки, який у дорослому житті може трансформуватись у прокрастинаційну 

поведінку. Відкладання завдань у цьому випадку стає захисною реакцією на 

можливий осуд і способом зменшити тривогу перед оцінкою. 

Іншу крайність становить гіперопіка, коли батьки надмірно контролюють 

кожен аспект життя дитини, позбавляючи її автономії. За спостереженням П. 

МакІнтайра (McIntyre, 2017), діти, виховані в умовах гіперопіки, мають 

труднощі з прийняттям самостійних рішень і відчувають страх перед 

відповідальністю. У дорослому віці це часто проявляється у формі залежного 

типу прокрастинації, коли людина уникає дій, побоюючись наслідків власних 

рішень. 
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Протилежною за впливом є надмірна поблажливість або вседозволеність, 

за якої дитина не стикається з обмеженнями і не набуває навичок організації 

діяльності. У цьому випадку у дорослому житті може виникнути розслаблений 

тип прокрастинації, що характеризується імпульсивністю, низькою 

дисциплінованістю та слабкою мотивацією. Обидві крайнощі – гіперопіка та 

байдужість – призводять до труднощів у формуванні внутрішніх механізмів 

саморегуляції. У першому випадку особа боїться діяти без зовнішніх вказівок, 

у другому – не вміє контролювати власну активність. І в обох ситуаціях 

формується підґрунтя для прокрастинаційної поведінки, коли завдання або 

відкладаються, або виконуються безсистемно. 

Таким чином, культурні норми, соціальні очікування та сімейне 

виховання формують макро- і мікросередовище розвитку прокрастинації. У 

культурах, де цінується швидкість, ефективність і продуктивність, 

прокрастинація має переважно негативну конотацію і сприймається як девіація, 

тоді як у рефлексивно-гуманістичних контекстах вона може набувати 

адаптивного змісту – слугувати формою психологічної паузи, переоцінки 

пріоритетів чи відновлення ресурсів. Водночас саме дитячий досвід взаємодії з 

батьками визначає, чи буде відкладання завдань для людини ситуативною 

стратегією або сталою особистісною рисою, що впливає на ефективність її 

діяльності в дорослому житті. 

Розгляд попередніх концепцій дозволяє зробити висновок, що труднощі 

у процесі психологічного відокремлення від батьків, які є важливою умовою 

становлення особистісної автономності, можуть виступати одним із 

детермінантних чинників формування прокрастинаційної поведінки. Як 

зазначає Х. Хагбін (Hagbin, 2019), підвищений рівень прокрастинації часто 

корелює з надмірною потребою у материнському схваленні та емоційній 

підтримці, почуттям провини, недовіри до оточення та внутрішніми 

конфліктами у стосунках із батьком. Такий тип емоційної залежності від 

батьківської фігури формує у молодої людини недостатню здатність до 
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самостійного прийняття рішень і управління власним часом, що у зрілому віці 

проявляється як прокрастинація. 

З позицій психоаналітичної теорії, незавершений процес сепарації-

індивідуації призводить до затримки у розвитку автономності та формує 

залежну модель поведінки, у межах якої прокрастинація виконує функцію 

психологічного захисту від страху втрати любові чи схвалення значущих осіб. 

Тобто, замість активної реалізації завдання людина несвідомо відкладає його, 

підтримуючи внутрішній баланс між потребою у незалежності та страхом бути 

відкинутою. 

Прокрастинація, як показують численні емпіричні дослідження, 

змінюється залежно від віку та життєвого етапу. Найвищий рівень зволікань 

спостерігається у підлітковому та юнацькому віці, коли ще не сформовані в 

повній мірі навички саморегуляції, планування та пріоритизації цілей. Як 

зазначає М. Берклі (Berkeley, 2020), молоді люди часто демонструють 

нестійкість у вольових процесах, що поєднується з емоційною імпульсивністю, 

низькою стресостійкістю та переважанням короткочасних мотивів над 

довготривалими. 

Дослідження P. McCrae та R. Costa (2004) виявили, що з віком 

підвищується рівень сумлінності (conscientiousness) – риси особистості, яка має 

сильний негативний зв’язок із прокрастинацією. З віком людина набуває 

більшої відповідальності, розвиває стратегії подолання стресу та більш 

ефективні когнітивні механізми контролю поведінки. Це підтверджує тезу про 

те, що прокрастинація є зворотною стороною незрілої саморегуляції, 

характерної для перехідних вікових етапів. Особливо високий рівень 

прокрастинації спостерігається серед студентської молоді, яка перебуває у стані 

становлення власної ідентичності, вибору життєвого шляху та формування 

професійної мотивації. Як зазначає О. Савенко (2021), навчальна діяльність 

часто вимагає самостійного планування часу, тоді як більшість студентів не 

мають сформованих навичок тайм-менеджменту, що створює передумови для 

зволікань. Натомість у дорослих людей, особливо тих, хто залучений у 
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професійну діяльність, прокрастинація проявляється рідше або має іншу 

функцію – наприклад, як форма емоційного вигорання чи тимчасова стратегія 

відновлення. Дослідження В. Ліндера показало, що наявність чіткого робочого 

графіка та зовнішніх часових рамок знижує схильність до прокрастинації, тоді 

як відсутність структурованості, навпаки, її підсилює. 

Отже, прокрастинація формується під впливом комплексу 

взаємопов’язаних факторів – емоційної залежності, незавершеної сепарації, 

вікових особливостей розвитку саморегуляції, гендерних відмінностей і змін у 

сприйнятті часу. Вона є не лише проявом особистісної дезорганізації, а й 

психологічною відповіддю на розвиткові виклики, які змінюються впродовж 

життя. Розуміння цих механізмів дає змогу створювати диференційовані 

підходи до профілактики прокрастинації, враховуючи вікові, гендерні й 

соціально-психологічні контексти. 

 

1.4. Наслідки та роль прокрастинації у життєдіяльності особистості 

 

Прокрастинація є складним психологічним феноменом, який має 

амбівалентну природу – з одного боку, вона може тимчасово знижувати 

емоційну напругу, виконуючи адаптивну функцію, а з іншого – призводить до 

численних негативних наслідків у сфері професійної, навчальної, 

міжособистісної та емоційної діяльності. Найбільш очевидним наслідком 

прокрастинації є емоційний дистрес, який супроводжується відчуттями 

провини, сорому, внутрішньої напруги та самозвинувачення. Відкладання 

важливих завдань запускає замкнене коло: чим довше людина зволікає, тим 

сильнішими стають тривога та почуття власної неефективності, що, у свою 

чергу, ще більше блокує активність. 

У контексті емоційного функціонування прокрастинація також 

призводить до порушення балансу між короткочасними і довготривалими 

емоційними станами. Тимчасове полегшення, яке людина відчуває під час 

уникнення неприємного завдання, швидко змінюється відчуттям провини, 
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тривоги або фрустрації. Таким чином, прокрастинація стає неефективною 

копінг-стратегією, яка не усуває причину стресу, а лише відтерміновує її 

усвідомлення [19]. 

Згідно з когнітивно-поведінковими моделями [25,39], прокрастинація є 

формою дезадаптивного мислення, коли людина керується ірраціональними 

переконаннями на кшталт: «Я маю зробити все ідеально, інакше не варто 

починати» або «Якщо я зараз не в настрої, результат буде поганим». Такі 

когнітивні схеми знижують самоефективність, породжують страх помилки і 

зумовлюють втрату мотивації до дії. На поведінковому рівні прокрастинація 

проявляється у зниженні продуктивності, порушенні здатності до планування 

та хронічному дефіциті часу. Людина витрачає ресурси не на виконання завдань, 

а на уникання відповідальності або пошук «виправдань». Це призводить до 

зниження когнітивної ефективності, труднощів у концентрації уваги та 

зростання психологічної втоми [29]. 

У міжособистісному контексті прокрастинація може впливати на якість 

комунікації та соціальну взаємодію. Люди, схильні до зволікань, частіше 

відчувають труднощі у дотриманні соціальних зобов’язань, запізнюються або 

не виконують обіцянок, що негативно позначається на рівні довіри у стосунках. 

За даними Rozental & Carlbring (2014), хронічна прокрастинація корелює з 

соціальною тривожністю, низькою асертивністю та відчуттям ізоляції. У 

професійному середовищі це може проявлятися у зниженні командної 

ефективності, частих конфліктах, напруженості у спілкуванні з колегами або 

керівництвом. У міжособистісному аспекті прокрастинація часто 

супроводжується прагненням уникнути відповідальності, що може викликати 

нерозуміння та роздратування з боку оточення. 

Тривале перебування у стані відкладених справ провокує постійне 

психоемоційне напруження, що негативно позначається на соматичному 

здоров’ї. За даними Sirois (2016), хронічна прокрастинація асоціюється з 

підвищеним ризиком серцево-судинних розладів, порушеннями сну, головними 

болями та зниженням імунного захисту. Постійний стрес, спричинений 
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усвідомленням незавершених завдань, призводить до активації гіпоталамо-

гіпофізарно-надниркової системи, що стимулює надмірну секрецію кортизолу. 

В результаті формується фізіологічна втома, знижується здатність до 

концентрації та самоконтролю, що ще більше підсилює схильність до зволікань 

[36]. 

Попри виражений деструктивний потенціал, окремі дослідники (Chu & 

Choi, 2005; Corkin, 2011) розглядають помірну, так звану “активну” 

прокрастинацію як тимчасову адаптивну стратегію. Для певних осіб 

короткочасне відкладання завдань може бути механізмом мобілізації – способом 

зібрати енергію перед виконанням важливого завдання або творчим 

«інкубаційним періодом». У цьому випадку прокрастинація виконує функцію 

регуляції емоційного та когнітивного навантаження, дозволяючи людині 

переробити інформацію, переосмислити підхід і прийняти більш ефективне 

рішення. Однак межа між конструктивною паузою і деструктивним уникненням 

є тонкою: коли відкладання набуває системного характеру, воно перетворюється 

на поведінкову дезадаптацію, що блокує особистісний розвиток і 

самоактуалізацію. 

Загалом прокрастинацію можна розглядати як симптом дефіциту 

саморегуляції, який впливає на всі сфери життєдіяльності – навчальну, 

професійну, соціальну та особистісну. Вона виступає індикатором внутрішніх 

суперечностей між потребою досягнення й страхом невдачі, між бажанням дії 

та потребою уникнення. Хронічна прокрастинація поступово знижує рівень 

життєвої задоволеності, психологічного благополуччя і впевненості у власних 

силах, сприяє формуванню відчуття безпорадності та зниженню мотивації до 

саморозвитку. Водночас у психотерапевтичному аспекті прокрастинація може 

виконувати діагностичну роль, оскільки виявляє глибинні проблеми 

особистості – внутрішні конфлікти, перфекціонізм, емоційне виснаження, брак 

сенсу діяльності [8]. 

Отже, роль прокрастинації у життєдіяльності особистості є 

суперечливою. У короткостроковій перспективі вона може зменшити 
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психологічне напруження, однак у довгостроковій – стає бар’єром 

особистісного зростання, самореалізації та психологічного благополуччя. 

Вивчення її наслідків має важливе значення не лише для теоретичної психології, 

а й для практичної роботи психолога, адже дозволяє розробляти ефективні 

стратегії подолання, профілактики та психокорекції прокрастинаційної 

поведінки. 

 

 

Висновки до першого розділу 

 

У першому розділі було здійснено теоретико-методологічний аналіз 

феномену прокрастинації, його психологічної природи, основних підходів до 

тлумачення, причин, чинників формування та наслідків для особистісного 

розвитку. На основі проведеного огляду можна зробити низку узагальнених 

висновків. 

Прокрастинація є складним, багатовимірним феноменом, який 

проявляється у свідомому відкладанні виконання значущих завдань, попри 

усвідомлення можливих негативних наслідків. У сучасній психології цей 

феномен розглядається з позицій когнітивно-поведінкової, мотиваційної, 

емоційно-регуляційної та психоаналітичної парадигм, що підкреслює його 

багатоаспектність. Прокрастинація не зводиться лише до звички відкладати 

справи – вона є механізмом емоційної регуляції, способом уникнення 

внутрішньої напруги, страху невдачі, осуду або перевантаження 

відповідальністю. 

Феномен прокрастинації має свої психологічні структури і закономірності 

розвитку. Він включає когнітивний (установки, переконання, самооцінка), 

емоційний (тривога, провина, фрустрація), мотиваційний (низька внутрішня 

мотивація, зовнішня залежність), поведінковий (уникнення, пасивність, 

імпульсивність) та соціальний (вплив очікувань і норм) компоненти. Саме їх 

взаємодія зумовлює виникнення і закріплення прокрастинаційної поведінки. 
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Підтверджено, що сумлінність має найбільш стійкий негативний 

кореляційний зв’язок із прокрастинацією, тоді як емоційна нестабільність і 

перфекціонізм – позитивний. Високий рівень самоконтролю, здатність до 

самоорганізації й адекватна самооцінка виступають захисними факторами, що 

знижують імовірність зволікань. 

Особливу роль у формуванні прокрастинації відіграють соціальні та 

культурні чинники. Відповідно до міжкультурних досліджень, ставлення до 

прокрастинації залежить від цінностей суспільства, рівня контролю часу, 

ставлення до праці та успіху. У культурах із високими стандартами досягнення 

і дисципліни (США, Японія, Німеччина) прокрастинація сприймається як 

девіація або неефективність, тоді як у середземноморських або 

латиноамериканських культурах – як прийнятна форма гнучкості й емоційного 

самозбереження. 

Не менш значущим є сімейно-виховний контекст, який формує базові 

моделі відповідальності й автономності. Надмірна вимогливість, гіперопіка або, 

навпаки, вседозволеність у дитинстві часто призводять до нестачі навичок 

саморегуляції, страху помилитися або уникнення відповідальності, що у 

зрілому віці трансформується у прокрастинаційну поведінку. Прокрастинація 

має виражену вікову динаміку. Найвищий рівень зволікань спостерігається у 

підлітків і студентів, що пов’язано з несформованістю вольових механізмів, 

невизначеністю життєвих цілей та перевагою короткострокових мотивів. З віком 

рівень прокрастинації знижується завдяки зростанню сумлінності, досвіду 

планування та стабілізації самооцінки. Крім того, на поведінку впливають 

гендерні особливості: жінки частіше прокрастинують через страх невдачі й 

емоційні причини, тоді як чоловіки – через мотиваційні й поведінкові. 

Прокрастинація має значний деструктивний потенціал, який 

проявляється у зниженні академічної та професійної успішності, втраті 

контролю над часом, підвищенні рівня тривожності, депресивних симптомів і 

соматичних порушень. Хронічна прокрастинація призводить до зниження 
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самооцінки, життєвої задоволеності, порушення міжособистісних стосунків і 

відчуття безпорадності. 

Разом з тим, у низці досліджень доведено, що помірна прокрастинація 

може мати адаптивний характер. Так звана «активна прокрастинація» виконує 

функцію тимчасової психологічної паузи, що сприяє відновленню ресурсів, 

емоційному перезавантаженню або творчому осмисленню завдання. У цьому 

сенсі прокрастинація може виконувати регулятивну та компенсаційну функцію, 

але лише за умови усвідомленого контролю над нею. 

Отже, феномен прокрастинації відображає внутрішню суперечність між 

прагненням досягнення і страхом невдачі, між потребою в автономності і 

залежністю від зовнішньої оцінки. Вона є індикатором особистісної 

дезорганізації, але водночас – потенційним сигналом до внутрішніх змін. 

Розуміння її механізмів дозволяє не лише діагностувати труднощі 

саморегуляції, а й створювати психологічні програми профілактики та корекції, 

спрямовані на розвиток відповідальності, самоефективності, планомірності та 

стресостійкості. 
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ЧИННИКІВ ПРОКРАСТИНАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ 

  

2.1. Організаційно-методологічні засади емпіричного вивчення 

прокрастинації 

 

Після опрацювання теоретичних підходів до проблеми прокрастинації та 

аналізу емпіричних робіт, присвячених вивченню її зв’язків з індивідуально-

психологічними характеристиками особистості, було організовано власне 

емпіричне дослідження. Його метою стало практичне підтвердження 

теоретичних положень і виявлення закономірностей прояву прокрастинаційної 

поведінки серед молоді. 

Дослідження проводилося у дистанційному форматі з використанням 

інтернет-опитування (Google-форми). Така форма збору даних дозволила 

охопити достатню кількість респондентів і забезпечити анонімність відповідей, 

що підвищило достовірність отриманих результатів. Участь у дослідженні була 

добровільною, всі учасники були поінформовані про мету та конфіденційний 

характер опитування. 

На першому етапі було сформульовано мету, завдання та гіпотези 

дослідження, підібрано валідні психодіагностичні методики, адаптовані до 

української вибірки. Другий етап передбачав безпосереднє проведення 

опитування серед студентів віком від 18 до 25 років. Учасники представляли 

різні заклади вищої освіти, що дало змогу отримати більш репрезентативні 

результати щодо студентської молоді як соціально-психологічної групи. 

Опитувальник складався з чотирьох основних блоків: 

1. Соціально-демографічний блок, який містив питання про вік, стать, 

спеціальність, курс навчання та зайнятість поза навчальним процесом. 

2. Шкала загальної прокрастинації К. Лея (адаптація Т. Юдєєвої) – для 

визначення інтенсивності проявів відкладання важливих справ і навчальних 

завдань. 



49 
 

3. Багатовимірна шкала перфекціонізму П. Хʼюїтта та Г. Флетта – для 

виявлення ролі самокритичності та соціально зумовлених очікувань у 

формуванні прокрастинаційних тенденцій. 

4. Шкала тривожності Тейлора (адаптація М. М. Пейсахова, 1977) – з 

метою оцінки рівня особистісної тривожності як емоційного чинника 

прокрастинації. 

5. Анкета «Причини особистісної схильності до відтермінування завдань» 

(М. Дворник) – для виявлення когнітивних та мотиваційних аспектів схильності 

до прокрастинації. 

У дослідженні було застосовано комплекс емпіричних методів: 

1. Опитування, що дало змогу отримати інформацію про частоту, 

інтенсивність і суб’єктивне сприйняття прокрастинації в навчальній діяльності. 

2. Спостереження, яке проводилося під час навчальних занять і в 

позааудиторній взаємодії студентів. Воно дозволило фіксувати прояви 

відкладання дій у реальних поведінкових ситуаціях (підготовка до іспитів, 

виконання групових завдань, побутова організація часу). 

3. Психологічне тестування, що забезпечило кількісну оцінку 

індивідуально-психологічних характеристик учасників. 

4. Аналіз літератури, який дозволив інтерпретувати отримані 

результати у контексті сучасних наукових підходів і порівняти їх із висновками 

попередніх досліджень. 

Дослідження проводилося відповідно до етичних норм психологічної 

науки. Усі учасники дали згоду на участь в опитуванні, результати оброблялися 

у знеособленій формі, що гарантувало конфіденційність та добровільність 

участі. 

Відповідно до даних Всесвітньої організації охорони здоров’я, майже 96 

% людей хоча б раз у житті проявляли схильність до прокрастинації, а для 52 % 

це явище набуває системного характеру, впливаючи на професійну, навчальну 

й особисту ефективність. За спостереженнями А. Шийчук, прокрастинація є 

своєрідною психологічною реакцією на емоційне напруження і може бути 
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способом уникнення внутрішнього конфлікту чи страху перед оцінкою 

результату. Часто вона супроводжується почуттями провини, сорому або 

внутрішнього розчарування, що замикає особистість у коло відкладання 

завдань. Емпіричні результати досліджень А. О. Запорожченко підтверджують 

існування позитивного кореляційного зв’язку між рівнем перфекціонізму та 

проявами прокрастинації: чим вищі вимоги особистості до себе, тим більша 

ймовірність уникання діяльності через страх невідповідності власним 

стандартам. 

1. Шкала загальної прокрастинації К. Лей (за адаптацією Т. 

Юдєєвої). 

Методика «Шкала загальної прокрастинації» (General Procrastination 

Scale, GPS), розроблена американським психологом К. Леєм, використовується 

для визначення рівня вираженості прокрастинаційної поведінки у повсякденній 

діяльності особистості. Цей психодіагностичний інструмент є одним із 

найпоширеніших засобів вивчення схильності людини до відкладання 

виконання запланованих справ, що дозволяє оцінити як ситуативні, так і 

стабільні форми прояву прокрастинації. 

У своїй концепції К. Лей розглядає прокрастинацію як усвідомлене, проте 

ірраціональне перенесення дії, яку людина мала намір виконати вчасно, на 

пізніший термін. Важливо, що це відтермінування відбувається попри 

усвідомлення можливих негативних наслідків, що вказує на внутрішній 

конфлікт між наміром і реальною дією. Таким чином, прокрастинація 

трактується не лише як ситуативна реакція на стрес чи перевтому, а як 

диспозиційна – тобто відносно стабільна – особистісна риса, що характеризує 

стиль саморегуляції, мотиваційної організації діяльності та ставлення до 

обов’язків. 

Опитувальник складається з 20 тверджень, які описують різні життєві 

ситуації, у яких людина може проявляти схильність до відкладання справ. 

Респондентам пропонується оцінити рівень своєї згоди або незгоди з кожним 

твердженням за п’ятибальною шкалою: 
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1 бал – «абсолютно не згоден»; 

2 бали – «не згоден»; 

3 бали – «важко визначитися»; 

4 бали – «згоден»; 

5 балів – «абсолютно згоден». 

Інструкція для респондентів передбачає уважне ставлення до кожного 

твердження, оскільки жодне з них не повторюється, а всі вони спрямовані на 

виявлення загальної тенденції до відкладання дій у різних сферах життя – 

навчальній, побутовій, професійній та соціальній. 

Обробка отриманих результатів здійснюється індивідуально за 

визначеним алгоритмом. Частина тверджень (№ 1, 2, 5, 7, 9, 10, 12, 16, 17, 19) є 

прямими й оцінюється у відповідності до шкали від 1 до 5, де вищий бал 

свідчить про більшу схильність до прокрастинації. Інша частина тверджень (№ 

3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20) має обернений зміст, тому оцінюється у 

зворотному порядку: «абсолютно не згоден» – 5 балів, «не згоден» – 4 бали, 

«важко визначитися» – 3 бали, «згоден» – 2 бали, «абсолютно згоден» – 1 бал. 

Після цього підраховується загальна сума балів, яка може коливатися від 

20 до 100. Інтерпретація результатів здійснюється за такими діапазонами: 

– 75–100 балів – високий рівень прокрастинації, що свідчить про 

виражену тенденцію до хронічного відкладання виконання справ, труднощі з 

тайм-менеджментом, саморегуляцією та плануванням діяльності; 

– 45–75 балів – середній рівень, який відображає помірну схильність до 

прокрастинаційної поведінки, що може проявлятися у вибіркових ситуаціях або 

за підвищеного стресу; 

– менше 45 балів – низький рівень прокрастинації, що свідчить про високу 

відповідальність, самодисципліну та здатність ефективно організовувати 

власний час. 

Таким чином, «Шкала загальної прокрастинації» К. Лея є надійним і 

валідним інструментом для кількісного вимірювання схильності особистості до 

відкладання справ. Вона дозволяє не лише визначити загальний рівень 
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прокрастинації, а й слугує базою для подальшого аналізу взаємозв’язків із 

такими психологічними характеристиками, як тривожність, перфекціонізм, 

самооцінка та рівень саморегуляції, що робить її незамінною у комплексному 

дослідженні феномену прокрастинації в сучасній психології. 

2. Багатовимірна шкала перфекціонізму П. Хьюїтта та Г. Флетта 

Методика «Багатовимірна шкала перфекціонізму» (Multidimensional 

Perfectionism Scale, MPS), розроблена канадськими дослідниками П. Хʼюїттом 

і Г. Флеттом, є одним із найвідоміших та найвалідніших інструментів для 

вимірювання перфекціонізму як складного багатовимірного особистісного 

конструкту. Її теоретичне підґрунтя базується на розумінні перфекціонізму не 

як однозначно негативного чи позитивного явища, а як феномену, що може 

виконувати як адаптивну, так і дезадаптивну функції у структурі особистості. 

У межах концепції авторів перфекціонізм розглядається як мотиваційно-

ціннісна установка, яка проявляється у прагненні досягати високих стандартів і 

вимог, у поєднанні з надмірною самокритичністю та страхом зробити помилку. 

Хʼюїтт і Флетт виділяють три основні виміри цього феномену: 

Self-Oriented Perfectionism (самоспрямований перфекціонізм) – 

характеризується завищеними вимогами до себе, прагненням до бездоганності, 

постійною самокритикою та схильністю оцінювати власну цінність через 

досягнення. 

Other-Oriented Perfectionism (вимогливість до інших) – виявляється у 

тенденції встановлювати високі стандарти щодо поведінки та результатів інших 

людей, очікувати від них ідеальності й засуджувати за невідповідність 

очікуванням. 

Socially Prescribed Perfectionism (соціально обумовлений перфекціонізм) 

– відображає переконання, що оточення (батьки, викладачі, колеги, суспільство 

загалом) висуває надмірні вимоги до особистості, і що прийняття чи схвалення 

можливе лише за умов досягнення ідеальних результатів. 

Кожен із цих компонентів має свої психологічні наслідки. 

Самоспрямований перфекціонізм може бути пов’язаний із високими 
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досягненнями, самодисципліною та внутрішньою мотивацією, тоді як 

соціально обумовлений – із підвищеним рівнем тривожності, почуттям 

провини, прокрастинаційними проявами та ризиком емоційного вигорання. 

Саме тому у психологічних дослідженнях, зокрема у вивченні прокрастинації, 

ця методика дає змогу простежити, якою мірою перфекціоністські тенденції 

сприяють або перешкоджають ефективній саморегуляції поведінки. 

Опитувальник містить 45 тверджень, які оцінюються респондентом за 7-

бальною шкалою Лайкерта, де 1 означає «абсолютно не згоден», а 7 – «повністю 

згоден». Кожне твердження відображає певний аспект ставлення до себе, до 

інших чи до соціальних очікувань. Респондентам пропонується висловити 

ступінь своєї згоди з кожним твердженням, виходячи з особистого досвіду. 

Обробка результатів здійснюється шляхом підрахунку балів за кожною з 

трьох субшкал. Високі значення за шкалами самоспрямованого або соціально 

обумовленого перфекціонізму можуть свідчити про підвищену схильність до 

емоційної напруги, самозвинувачення та прокрастинаційної поведінки, коли 

страх помилки або критики блокує початок діяльності. Натомість 

збалансований рівень самоспрямованого перфекціонізму пов’язаний із високою 

мотивацією досягнення та внутрішньою дисципліною. В українських 

психологічних дослідженнях (зокрема у працях О. Іванової, Т. Юдєєвої, А. 

Запорожченко) «Багатовимірна шкала перфекціонізму» активно застосовується 

для вивчення особистісних механізмів саморегуляції, копінгу та 

прокрастинації. Вона продемонструвала високу надійність (α = 0,85–0,92) та 

конструктну валідність, що дозволяє ефективно використовувати її в 

академічних і клінічних дослідженнях. 

Загальний бал або профіль за трьома субшкалами інтерпретується з 

урахуванням співвідношення між ними. Домінування соціально обумовленого 

перфекціонізму часто свідчить про зовнішню мотивацію та залежність від 

оцінки оточення, тоді як високі показники за самоспрямованим компонентом 

відображають внутрішню мотивацію до самовдосконалення. Поєднання цих 
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тенденцій із підвищеною тривожністю та низькою самооцінкою нерідко 

формує передумови для прокрастинаційної поведінки. 

Отже, «Багатовимірна шкала перфекціонізму» П. Хʼюїтта та Г. Флетта є 

дієвим інструментом для аналізу якості особистісних стандартів і ставлення до 

успіху та помилок. Її застосування в межах дослідження прокрастинації дає 

змогу виявити, якою мірою перфекціоністські установки детермінують страх 

неуспіху, сумніви у власній компетентності та схильність відкладати виконання 

завдань, а також окреслити потенційні шляхи психологічної корекції та 

розвитку конструктивного перфекціонізму як ресурсу самореалізації 

3. Анкета «Причини особистісної схильності до відтермінування 

завдань».  

Методика «Причини особистісної схильності до відтермінування 

завдань», розроблена М. Дворник, спрямована на виявлення суб’єктивних 

причин і мотиваційних механізмів, що лежать в основі прокрастинаційної 

поведінки особистості. На відміну від інструментів, які фіксують лише рівень 

прояву прокрастинації, дана методика дає змогу дослідити її внутрішні 

психологічні детермінанти, тобто ті індивідуальні риси, когнітивні установки 

та емоційно-мотиваційні стани, які зумовлюють схильність людини відкладати 

виконання важливих справ. 

Теоретично методика спирається на положення когнітивно-поведінкової 

психології, відповідно до яких прокрастинація є наслідком не лише зовнішніх 

обставин (перевантаження, браку часу чи організаційних труднощів), а 

насамперед – внутрішніх конфліктів і ірраціональних переконань, пов’язаних із 

оцінкою власної ефективності, страхом невдачі, униканням стресу або 

перфекціоністськими тенденціями. 

Опитувальник містить 30 тверджень, які відображають різні аспекти 

мотиваційної, когнітивної та емоційної сфер особистості. Респондентам 

пропонується оцінити міру своєї згоди з кожним твердженням за п’ятибальною 

шкалою (від 1 – «абсолютно не згоден» до 5 – «повністю згоден»). 

Формулювання запитань побудовані таким чином, щоб охопити широкий 
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спектр можливих причин відкладання справ – від емоційних (втома, страх, 

тривога) до когнітивних (сумніви у власній компетентності, нереалістичні 

очікування, брак планування). 

Згідно з авторською концепцією М. Дворник, результати методики 

дозволяють оцінити схильність до прокрастинації за кількома основними 

напрямами: 

Мотиваційна недостатність – характеризується низьким рівнем 

внутрішньої мотивації, втратою інтересу до діяльності або відсутністю чітких 

цілей; 

Страх неуспіху – пов’язаний із униканням діяльності через побоювання 

негативної оцінки чи власної невідповідності вимогам; 

Низька самоорганізація – відображає труднощі у плануванні часу, 

розподілі зусиль та контролі за виконанням завдань; 

Емоційне виснаження – проявляється у відкладанні справ через втому, 

брак енергії чи бажання «відкласти» дискомфортні емоції; 

Пошук зовнішніх виправдань – тенденція перекладати відповідальність 

за невиконання завдань на обставини чи інших людей. 

Обробка результатів здійснюється шляхом підрахунку середніх балів за 

кожним напрямом. Високі показники свідчать про вираженість відповідного 

чинника, який може виступати провідною причиною відтермінування завдань. 

У поєднанні з іншими психодіагностичними методиками ця шкала дозволяє 

створити індивідуальний психологічний профіль прокрастинатора, виявивши, 

чи переважають у нього емоційні, когнітивні або поведінкові фактори. 

У процесі дослідження серед студентської молоді ця методика дає змогу 

простежити, які саме психологічні механізми лежать в основі 

прокрастинаційної поведінки – наприклад, чи відкладання пов’язане з браком 

мотивації до навчання, із завищеними стандартами, страхом критики або 

емоційним вигоранням. Такий аналіз відкриває можливість для розробки 

цілеспрямованих психопрофілактичних і корекційних програм, спрямованих на 

розвиток навичок тайм-менеджменту, саморегуляції та підвищення 
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самоефективності. Українські дослідники (О. Білик, І. Андрєєва, Т. Юдєєва) у 

своїх роботах відзначають, що методика М. Дворник має добру внутрішню 

узгодженість (коефіцієнт α Кронбаха коливається у межах 0,78–0,86) та 

демонструє стабільні результати при повторному тестуванні, що дозволяє 

вважати її надійним інструментом для вивчення психологічних механізмів 

прокрастинації. 

Отже, методика «Причини особистісної схильності до відтермінування 

завдань» є важливим елементом комплексної діагностики феномену 

прокрастинації. Вона не лише дає змогу визначити ступінь схильності до 

відкладання дій, а й розкриває глибинні чинники цього явища – мотиваційні, 

емоційні та когнітивні. Її використання у поєднанні з іншими шкалами (К. Лея, 

П. Хʼюїтта і Г. Флетта, Тейлора) забезпечує системний підхід до аналізу 

індивідуально-психологічних особливостей осіб, схильних до прокрастинації, 

та формує емпіричну основу для подальших рекомендацій із психологічної 

профілактики та саморегуляції 

4. Методика на визначення тривожності (Шкала Тейлора, адаптація 

М.М. Пейсахова, 1977). 

Методика «Шкала тривожності Тейлора» (Taylor Manifest Anxiety Scale, 

TMAS), у адаптації М. М. Пейсахова (1977), є одним із класичних інструментів 

діагностики рівня особистісної тривожності, яка розглядається як стійка 

індивідуально-психологічна риса. Ця методика була розроблена на основі 

шкали Айзенка для вимірювання емоційної нестійкості, однак у подальшому 

Дж. Тейлор створила власний варіант, спрямований на оцінку вираженості 

маніфестної (усвідомлюваної) тривоги, тобто рівня емоційної напруженості, 

який безпосередньо впливає на поведінку, сприйняття та процес прийняття 

рішень. Тривожність у даному контексті розглядається не як тимчасовий стан, 

а як стійка особистісна характеристика, що визначає схильність індивіда 

сприймати широкий спектр ситуацій як потенційно загрозливі та реагувати на 

них підвищеним занепокоєнням, напругою або страхом. Саме тому 

застосування цієї шкали у дослідженні прокрастинації є надзвичайно цінним, 
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адже тривожність часто виступає одним із ключових емоційних чинників, що 

зумовлюють уникання діяльності, відкладання рішень і порушення 

саморегуляції. 

У адаптованому варіанті методика містить 50 тверджень, кожне з яких 

вимагає від респондента відповіді «так» або «ні», залежно від того, чи 

характеризує це твердження його звичний стан або поведінку. Формулювання 

охоплюють різні аспекти емоційного функціонування: соматичні прояви 

(серцебиття, напруга, пітливість), когнітивні (занепокоєння, передчуття 

невдачі, розсіяна увага) та поведінкові (уникання складних ситуацій, потреба у 

схваленні). 

Інструкція до тесту проста та зрозуміла: респондентові пропонується 

уважно прочитати кожне твердження і вибрати ту відповідь, яка найбільш 

точно описує його типову поведінку або відчуття у повсякденному житті. 

Обробка результатів здійснюється шляхом підрахунку кількості 

відповідей, що збігаються з ключем тесту. Кожна відповідь, що свідчить про 

прояви тривожності, оцінюється в 1 бал. Отримана сума балів інтерпретується 

таким чином: 

0–16 балів – низький рівень тривожності, що відображає емоційну 

стабільність, урівноваженість і достатній рівень стресостійкості; 

17–25 балів – середній рівень тривожності, який може бути 

функціональним і мобілізуючим у помірних стресових ситуаціях; 

понад 25 балів – високий рівень тривожності, що свідчить про підвищену 

емоційну напруженість, схильність до переживань, сумнівів у власних силах і 

тенденцію до уникання відповідальності або складних завдань. 

З практичної точки зору, високий рівень тривожності часто поєднується 

з емоційною нестійкістю, перфекціонізмом і прокрастинацією, формуючи 

замкнене коло поведінки, коли страх помилки або невдачі блокує активність і 

спричиняє відкладання дій. Для осіб із середнім рівнем тривожності характерна 

адаптивна реактивність – помірне занепокоєння може сприяти підвищенню 

концентрації уваги й мотивації до виконання завдань. У численних 
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дослідженнях (R. Endler, J. Spielberger, T. Юдєєва, І. Андрєєва) підтверджено 

високу надійність та валідність шкали Тейлора. Її внутрішня узгодженість за 

коефіцієнтом α Кронбаха становить від 0,81 до 0,89, що дозволяє 

використовувати інструмент як у наукових, так і в практичних цілях. В 

українських психологічних дослідженнях адаптована версія М. М. Пейсахова 

широко застосовується для оцінки впливу емоційних чинників на академічну 

успішність, саморегуляцію та подолання стресу студентами. 

Таким чином, «Шкала тривожності Тейлора» є ефективним інструментом 

для діагностики емоційного фону, у межах якого формується прокрастинаційна 

поведінка. Її застосування в комплексі з іншими методиками (К. Лея, П. Хʼюїтта 

і Г. Флетта, М. Дворник) дає змогу визначити, наскільки тривожність виступає 

предиктором відкладання діяльності, а також виявити психологічні механізми, 

що послаблюють самоконтроль і знижують ефективність саморегуляції. 

Отримані результати створюють емпіричне підґрунтя для подальшої розробки 

рекомендацій, спрямованих на оптимізацію емоційного стану та зменшення 

деструктивних проявів прокрастинації у студентської молоді. 

 

2.2. Психодіагностичний аналіз індивідуально-психологічних 

параметрів прокрастинації 

 

Для реалізації поставлених завдань було проведено емпіричне 

дослідження серед 80 респондентів віком від 18 до 25 років. До вибірки увійшли 

представники студентської молоді різних напрямів підготовки. За статевим 

складом група була збалансованою: 38 жінок (47,5%) та 42 чоловіки (52,5%), 

що забезпечує репрезентативність вибірки та можливість узагальнення 

результатів. 

Аналіз соціально-демографічних характеристик показав, що переважна 

більшість учасників навчаються за спеціальностями соціальної та гуманітарної 

спрямованості, що може пояснювати підвищений інтерес до проблем 
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саморегуляції, емоційного стану та особистісного розвитку. Розподіл 

респондентів за напрямом навчальної діяльності подано на рисунку 2.1. 

 

 

Рис. 2.1. Структура вибірки дослідження за напрямами освітньої 

діяльності 

 

Як видно з рисунка 2.1, 46% опитаних студентів представляють соціальну 

сферу (спеціальності психологія, соціальна робота, педагогіка), 24% – 

гуманітарні напрями (журналістика, філологія, культурологія), 18% – технічні 

спеціальності, 12% – економічні. Така структура вибірки є достатньо 

репрезентативною для аналізу студентського середовища, оскільки охоплює 

різні освітні та професійні профілі. Вона дозволяє простежити відмінності у 

прокрастинаційній поведінці залежно від характеру діяльності, вимог до 

самодисципліни, організованості та рівня когнітивного навантаження. 

Студенти соціальної та гуманітарної сфер, як свідчить низка 

психологічних досліджень (Andrieieva, 2018; Solomon & Rothblum, 1984), 

демонструють вищу схильність до емоційно-когнітивних форм прокрастинації, 

оскільки їхня діяльність передбачає велику кількість творчих, аналітичних і 

комунікативних завдань, які потребують емоційного залучення. У таких умовах 
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студенти часто зіштовхуються з внутрішнім перфекціонізмом, страхом 

невідповідності, сумнівами у власних можливостях, що може призводити до 

відкладання діяльності. Натомість студенти технічних і економічних 

спеціальностей частіше проявляють поведінкові форми прокрастинації, 

зумовлені перевантаженням інформацією, монотонністю завдань або браком 

інтересу до навчального матеріалу. 

Важливим етапом попереднього аналізу було дослідження суб’єктивного 

ставлення респондентів до власної прокрастинаційної поведінки, яке 

здійснювалося через елемент самозвіту в анкеті. Результати показали, що: 16% 

учасників прямо зазначили, що часто проявляють прокрастинацію та 

систематично відкладають виконання важливих завдань, визнаючи труднощі з 

концентрацією уваги та самоорганізацією; 46% респондентів повідомили, що 

іноді помічають за собою схильність до відкладання справ, переважно в 

ситуаціях підвищеного навантаження, втоми або низької мотивації; 38% 

студентів зазначили, що зазвичай не схильні до прокрастинації, намагаються 

дотримуватися графіка роботи, планувати свої дії та вчасно виконувати 

поставлені завдання. 

Такий розподіл результатів свідчить, що прокрастинація є доволі 

поширеним феноменом серед студентської молоді, адже близько двох третин 

опитаних (62%) визнають наявність хоча б помірних її проявів. Ці дані 

співвідносяться з висновками зарубіжних дослідників (Steel, 2010; Pychyl, 

2013), які наголошують, що від 50% до 70% студентів час від часу свідомо 

відкладають виконання навчальних або побутових завдань. Подібна тенденція 

пов’язана не лише з особистісними рисами, а й із загальними соціально-

психологічними особливостями юнацького віку – прагненням до автономії, 

підвищеною емоційною чутливістю, нестачею досвіду саморегуляції та 

планування часу. Виявлена закономірність узгоджується з концепцією 

“динамічної моделі самоконтролю” (Baumeister, 2011), згідно з якою 

прокрастинаційна поведінка часто є наслідком емоційного виснаження або 

зниження внутрішнього ресурсу саморегуляції. Іншими словами, відкладання 
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справ виконує психологічну функцію короткочасного відновлення, проте у 

довгостроковій перспективі воно знижує загальну ефективність діяльності. 

Таким чином, отримані результати дозволяють зробити кілька проміжних 

висновків. По-перше, прокрастинація є типовим, хоча й варіативним 

феноменом студентського віку, що поєднує як ситуативні, так і стійкі 

диспозиційні риси. По-друге, самозвіт респондентів показав, що навіть серед 

осіб, які не вважають себе прокрастинаторами, наявні епізодичні прояви 

відкладання діяльності, особливо в умовах стресу, перевтоми чи низької 

мотивації. По-третє, різниця у частоті прокрастинації між академічними 

напрямами може бути пов’язана з різним рівнем розвитку саморегуляції, 

вимогливості до себе, стресостійкості та внутрішньої мотивації до навчання. 

Отже, вже на початковому етапі дослідження виявлено, що 

прокрастинація має широке поширення серед студентської молоді, а її прояви 

пов’язані як із індивідуально-психологічними особливостями, так і з умовами 

освітнього середовища. Це створює необхідність подальшого аналізу за 

допомогою психодіагностичних методик К. Лея, П. Хʼюїтта та Г. Флетта, М. 

Дворник і Тейлора, що дозволить кількісно оцінити рівень прокрастинації, 

визначити її кореляційні зв’язки з тривожністю, перфекціонізмом і 

мотиваційно-когнітивними чинниками, які визначають індивідуальний стиль 

подолання труднощів. 

 

Таблиця 2.1. 

Рівні вираженості прокрастинаційної поведінки за методикою К. Лея 

Рівень прокрастинації Кількість респондентів Частка, % 

Високий 22 27,5 

Середній 44 55 

Низький 14 17,5 
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У таблиці 2.1 подано узагальнені результати дослідження за методикою 

“Шкала загальної прокрастинації” К. Лея, яка дозволила визначити рівень 

вираженості схильності до відкладання діяльності серед студентів. 

Аналіз отриманих результатів показав, що 27,5% респондентів (22 особи) 

мають високий рівень прокрастинації. Це свідчить про наявність стабільної 

тенденції до відкладання виконання завдань, труднощів із постановкою цілей і 

контролем за власною діяльністю. Такі респонденти часто схильні уникати 

складних або емоційно напружених ситуацій, що може бути зумовлено 

підвищеним рівнем тривожності, самокритичністю чи страхом помилитися. 

Найчисленнішу групу становлять респонденти із середнім рівнем 

прокрастинації – 55% (44 особи). Для них характерні помірні прояви 

відкладання справ, що не мають стійкого характеру, але виникають у ситуаціях 

перевантаження, втоми чи зниження внутрішньої мотивації. Ці прояви можна 

вважати умовно-нормативними, оскільки вони не призводять до суттєвих 

порушень ефективності діяльності, але свідчать про недостатню сформованість 

навичок саморегуляції. 

Водночас 17,5% респондентів (14 осіб) продемонстрували низький рівень 

прокрастинації, що вказує на високий рівень організованості, відповідальності 

та здатність до чіткого планування часу. Такі учасники зазвичай відзначаються 

стійкою мотивацією досягнення, внутрішнім самоконтролем і сформованими 

навичками раціонального розподілу зусиль. 

Варто підкреслити, що в дослідженій вибірці не зафіксовано крайніх 

(аномально високих або низьких) значень, що свідчить про нормативний 

розподіл прокрастинаційних проявів серед студентської молоді. Отже, 

прокрастинація є типовим, але варіативним феноменом, який може мати як 

ситуативний, так і стабільний характер залежно від індивідуально-

психологічних особливостей. 

Отримані результати створюють підґрунтя для подальшого аналізу 

взаємозв’язків між рівнем прокрастинації та такими параметрами, як 

перфекціонізм, тривожність і когнітивно-мотиваційні фактори, що 
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розглядатимуться у наступних підрозділах. Наступним етапом дослідження 

стало використання методики “Багатовимірна шкала перфекціонізму” П. 

Хʼюїтта та Г. Флетта, результати якої подано у таблиці 2.2. 

 

Таблиця 2.2. 

Структура перфекціоністських тенденцій студентів за методикою П. 

Хʼюїтта та Г. Флетта 

Показники 

перфекціонізму 

Кількість 

респондентів із 

високими 

показниками 

Частка, % 

Самоспрямований 

перфекціонізм 

28 35 

Соціально 

обумовлений 

перфекціонізм 

32 40 

Орієнтований на інших 

перфекціонізм 

20 25 

 

Результати, подані у таблиці 2.2, відображають структуру прояву 

перфекціоністських тенденцій серед досліджуваних студентів, виявлених за 

допомогою методики «Багатовимірна шкала перфекціонізму» П. Хʼюїтта та Г. 

Флетта. Ця методика дозволяє не лише оцінити рівень вираженості загального 

перфекціонізму, а й диференціювати його за типами, що мають різну 

психологічну природу, мотиваційну спрямованість і вплив на поведінку 

особистості. У дослідженні розглядалися три основні складові перфекціонізму: 

самоспрямований, соціально обумовлений та орієнтований на інших – кожен із 

яких по-своєму впливає на когнітивні процеси, емоційний стан і схильність до 

прокрастинації. 
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Проведений аналіз свідчить, що найбільш вираженим серед учасників є 

соціально обумовлений перфекціонізм (40%), що демонструє високий ступінь 

залежності студентів від зовнішніх оцінок і соціальних очікувань. Такі 

респонденти часто визначають власну цінність через схвалення інших – 

викладачів, батьків, однолітків – і прагнуть досягати результатів, які 

відповідають або перевищують соціально встановлені стандарти. У 

мотиваційній структурі таких осіб домінує зовнішній мотив досягнення, а не 

внутрішній мотив самореалізації. Це створює високий рівень емоційного 

напруження, адже найменша невідповідність очікуванням сприймається як 

особистий провал. 

Психологічно така установка формує страх помилки та залежність від 

оцінки, що часто трансформується у прокрастинаційну поведінку. Вона 

проявляється у відкладанні завдань через побоювання не досягти “ідеального” 

результату, униканні ситуацій, які можуть призвести до критики, або у 

прагненні нескінченно покращувати виконане. Таким чином, соціально 

обумовлений перфекціонізм є емоційно деструктивним, адже він підтримує 

напруження, знижує відчуття компетентності та підвищує ризик емоційного 

вигорання. Це узгоджується з висновками досліджень Г’юїтта і Флетта (Hewitt 

& Flett, 1991), згідно з якими саме цей тип перфекціонізму має найтісніший 

зв’язок із тривожністю, депресивністю та прокрастинацією. 

Дещо меншу, але також значну частку вибірки становлять особи з 

високим рівнем самоспрямованого перфекціонізму (35%). Для них характерне 

прагнення до високих стандартів власної ефективності, орієнтація на 

досягнення особистих цілей і самовдосконалення. Такі респонденти часто 

виявляють високу внутрішню мотивацію, відповідальність і наполегливість. 

Однак за надмірного рівня самокритичності або в разі невідповідності 

реального результату власним очікуванням у цих осіб може виникати емоційне 

напруження, незадоволення собою, почуття провини, що в деяких випадках 

також зумовлює прокрастинаційні тенденції. 
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Самоспрямований перфекціонізм має амбівалентний характер: у 

помірних межах він виступає як адаптивна риса, що стимулює досягнення, 

розвиток самодисципліни та продуктивність. Проте при надмірному рівні 

вимогливості до себе він перетворюється на дезадаптивну стратегію, що 

викликає постійне відчуття неадекватності власних зусиль. У таких випадках 

прокрастинація може виконувати функцію психологічного самозахисту – 

людина відкладає завдання, щоб тимчасово уникнути переживання власної 

“недосконалості”. 25% респондентів мають високі показники орієнтованого на 

інших перфекціонізму, що проявляється у схильності встановлювати завищені 

вимоги до людей навколо, контролювати їхню діяльність і оцінювати 

результати за надмірно жорсткими критеріями. Такі студенти часто виявляють 

прагнення до домінування у груповій роботі, відчувають труднощі у співпраці 

та делегуванні завдань. Їхня поведінка нерідко супроводжується фрустрацією 

через невідповідність очікувань щодо інших, що створює міжособистісну 

напругу та знижує ефективність групової взаємодії. Хоча цей тип 

перфекціонізму менш безпосередньо пов’язаний із прокрастинацією, він 

опосередковано впливає на неї через порушення комунікативної гармонії та 

емоційного комфорту у міжособистісному середовищі. 

Узагальнюючи результати, можна зазначити, що більшість студентів 

демонструють змішаний тип перфекціонізму, у структурі якого поєднуються 

внутрішні (самоспрямовані) та зовнішні (соціально обумовлені) чинники. З 

одного боку, це сприяє мотивації досягнення, розвитку професійної 

відповідальності й орієнтації на результат; з іншого – створює ризик емоційного 

виснаження, тривожності, страху помилки та перфекціоністичного паралічу. 

Останній проявляється у прагненні до ідеалу, що зупиняє процес дії через 

надмірні внутрішні вимоги. 

Таким чином, перфекціоністські тенденції виступають одним із ключових 

предикторів прокрастинації, особливо в тих випадках, коли вони поєднуються 

з емоційною лабільністю, підвищеним рівнем тривожності та страхом невдачі. 

У такому поєднанні перфекціонізм втрачає свою стимулюючу функцію та 
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перетворюється на дезадаптивний фактор, який блокує діяльність. Цей 

висновок підтверджується дослідженнями Stoeber & Otto (2006), де 

підкреслюється, що лише адаптивний перфекціонізм сприяє продуктивності, 

тоді як дезадаптивний – тісно пов’язаний із прокрастинацією, емоційним 

вигоранням і зниженням суб’єктивного благополуччя. 

Отже, отримані результати дозволяють зробити висновок, що структура 

перфекціонізму студентів є амбівалентною: вона одночасно виступає ресурсом 

розвитку і фактором ризику для формування прокрастинаційної поведінки. 

Надмірна орієнтація на соціальні очікування, страх помилки та зниження 

внутрішньої мотивації створюють емоційно напружений фон, який підвищує 

схильність до відкладання діяльності. Саме ця закономірність стала основою 

для подальшого етапу дослідження, спрямованого на аналіз емоційно-

мотиваційних факторів прокрастинації за допомогою методик М. Дворник і 

Тейлора, результати яких наведено у наступних таблицях. 

Таблиця 2.3. 

Психологічні чинники схильності до відкладання діяльності (за 

методикою М. Дворник) 

Показники  

(чинники прокрастинації) 

Середній бал (із 5) Рівень вираженості 

Мотиваційна 

недостатність 

3,7 Високий 

Страх неуспіху 3,9 Високий 

Низька самоорганізація 3,5 Середній 

Емоційне виснаження 3,3 Середній 

Пошук зовнішніх 

виправдань 

3 Помірний 

 

Результати, подані у таблиці 2.3, відображають основні психологічні 

чинники, що зумовлюють схильність до прокрастинаційної поведінки серед 

студентської молоді. Методика М. Дворник дала змогу виявити провідні 
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внутрішні причини, які визначають індивідуально-психологічну специфіку 

відкладання діяльності, вказуючи на різну природу його проявів – від 

ситуативних до стійких особистісних тенденцій. Аналіз емпіричних даних 

показав, що прокрастинація не є наслідком лише ліні чи слабкої волі, а являє 

собою складне психологічне утворення, у структурі якого взаємодіють 

емоційні, когнітивні та мотиваційні компоненти. 

Найвищі середні показники спостерігаються за шкалами «страх 

неуспіху» (M = 3,9) та «мотиваційна недостатність» (M = 3,7). Ці результати 

вказують на те, що для значної частини опитаних студентів характерним є 

емоційно-когнітивний тип прокрастинації, який проявляється через внутрішній 

конфлікт між прагненням досягти результату і страхом зазнати поразки. Такі 

респонденти часто уникають початку діяльності через надмірне самокритичне 

оцінювання власних можливостей, побоювання невідповідності очікуванням 

інших або ризику негативної оцінки. Унаслідок цього вони витрачають багато 

часу на роздуми, аналіз ситуації, деталізацію планів і ментальні “репетиції”, що 

призводить до затримки реальних дій і відкладання завдань на пізніше. 

Висока вираженість страху неуспіху підтверджує наявність переживання 

постійної невпевненості у власних силах, що знижує рівень внутрішньої 

мотивації та породжує уникання діяльності як захисну реакцію. Цей феномен 

тісно пов’язаний із результатами за шкалою соціально обумовленого 

перфекціонізму (П. Хʼюїтт і Г. Флетт), що виявляє орієнтацію студентів на 

зовнішні стандарти оцінювання та страх не відповідати очікуванням значущих 

інших. У психологічній літературі (Rothblum, 1984; Steel, 2010) зазначається, 

що така поведінка характерна для осіб із домінуванням мотиву уникання 

невдачі над мотивом досягнення успіху. Вони не стільки прагнуть до 

результату, скільки намагаються уникнути можливого розчарування, що веде 

до пасивного відтермінування активності. 

Високі значення мотиваційної недостатності (M = 3,7) свідчать про те, що 

значна частина студентів відчуває зниження внутрішньої зацікавленості у 

навчальній діяльності, нестачу чітких цілей або особистісно значущих мотивів. 
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Такий стан часто супроводжується втратою смислової орієнтації та розривом 

між “хочу” і “треба”. У термінах когнітивно-поведінкової психології це 

відображає дефіцит внутрішньої самодетермінації (Deci & Ryan, 2000), коли 

діяльність не підкріплюється внутрішнім відчуттям цінності чи задоволення. У 

результаті виникає психологічна апатія, що знижує готовність розпочинати або 

завершувати завдання. 

Дещо нижчі, але все ще значущі показники зафіксовано за шкалами 

«низька самоорганізація» (M = 3,5) та «емоційне виснаження» (M = 3,3). Це 

вказує на наявність поведінкових і енергетичних чинників прокрастинації, що 

проявляються у недостатньо розвинених навичках планування часу, 

нераціональному розподілі навантаження та невмінні ефективно структурувати 

власну діяльність. У таких випадках прокрастинація носить ситуативний 

характер, активізуючись під впливом перевтоми, емоційного вигорання або 

нестачі ресурсів. Згідно з підходом С. Каплана (Kaplan, 2018), така форма є 

наслідком порушення балансу між енергією дії та когнітивним контролем, коли 

емоційна перевтома блокує реалізацію намірів, навіть за наявності мотивації. 

Відносно помірні показники за фактором «пошук зовнішніх виправдань» 

(M = 3,0) демонструють, що більшість студентів не схильні перекладати 

відповідальність за власну неорганізованість на зовнішні обставини (час, 

викладачів, нестачу ресурсів тощо). Це може свідчити про наявність елементів 

саморефлексії та усвідомленого ставлення до власної поведінки, що відкриває 

можливість для цілеспрямованої психологічної корекції. Водночас помірна 

вираженість цього показника засвідчує, що частина респондентів може 

використовувати раціоналізацію як психологічний механізм самозахисту – 

пояснюючи прокрастинацію зовнішніми причинами для зниження відчуття 

провини. 

Таким чином, результати методики М. Дворник підтверджують, що 

основними детермінантами прокрастинації у студентів виступають 

мотиваційно-емоційні фактори, зокрема страх неуспіху, недостатня внутрішня 

мотивація та низький рівень самоорганізації. Їхня взаємодія утворює замкнене 
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коло поведінкової інерції: страх невдачі знижує мотивацію, низька мотивація 

зменшує активність, а брак активності, своєю чергою, посилює відчуття 

неуспіху та тривожність. У поєднанні з високими показниками перфекціонізму 

і тривожності, ці фактори формують стійку схильність до хронічної 

прокрастинації, що з часом може призводити до емоційного виснаження, 

зниження самоефективності та втрати почуття контролю над власним життям. 

Отримані дані мають не лише теоретичне, а й практичне значення, адже 

вони підкреслюють необхідність цілеспрямованого розвитку у студентів 

навичок саморегуляції, тайм-менеджменту, управління емоціями та 

конструктивного ставлення до помилок. Впровадження тренінгових програм, 

спрямованих на формування адаптивного перфекціонізму, розвиток 

внутрішньої мотивації та зниження рівня тривожності, може стати ефективним 

засобом профілактики деструктивних форм прокрастинації. 

На наступному етапі дослідження з метою глибшого аналізу емоційного 

компонента прокрастинаційної поведінки було використано «Шкалу 

тривожності Тейлора» (адаптація М. М. Пейсахова, 1977). Отримані результати, 

подані у таблиці 2.4, дозволили дослідити роль тривожності у формуванні 

схильності до прокрастинації та її зв’язок з іншими індивідуально-

психологічними характеристиками. 

 

Таблиця 2.4. 

Рівні особистісної тривожності респондентів за шкалою Тейлора 

Рівень тривожності Кількість респондентів Частка, % 

Високий 26 32,5 

Середній 39 48,7 

Низький 15 18,8 

 

Як видно з таблиці 2.4, переважна більшість опитаних студентів (48,7%) 

продемонстрували середній рівень тривожності, що є типовим для юнацького 

віку та відображає помірну емоційну напруженість у процесі навчальної і 
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соціальної адаптації. Цей рівень тривожності можна вважати адаптивним, 

оскільки він сприяє збереженню психічної активності, підвищує 

відповідальність і зосередженість під час виконання завдань. Студенти із 

середніми показниками тривожності, як правило, характеризуються помірною 

емоційною чутливістю, здатністю адекватно реагувати на зовнішні вимоги та 

контролювати власні емоційні стани. Вони демонструють гнучкість у поведінці, 

що дозволяє їм мобілізувати внутрішні ресурси у стресових ситуаціях і 

водночас підтримувати задовільний рівень саморегуляції. 

Такі результати узгоджуються з даними численних досліджень 

(Spielberger, 1983; Андрєєва, 2018), де зазначається, що помірна тривожність 

може виконувати стимулюючу функцію у діяльності, виступаючи своєрідним 

«психологічним сигналом готовності» до дії. Вона підвищує концентрацію 

уваги, відповідальність і здатність до прогнозування можливих труднощів. 

Таким чином, середній рівень тривожності є оптимальним у навчально-

професійній діяльності, оскільки забезпечує баланс між збудженням і 

самоконтролем, не допускаючи надмірної імпульсивності чи емоційного 

виснаження. 

Водночас у 32,5% респондентів (26 осіб) зафіксовано високий рівень 

тривожності, що свідчить про схильність до надмірного занепокоєння, 

емоційного напруження, самокритичності та підвищеного почуття 

відповідальності. Такі особи часто відчувають страх невдачі, гостро реагують 

на можливу негативну оцінку з боку викладачів або однолітків, схильні 

сумніватися у власних здібностях і уникати ситуацій, які вимагають швидкого 

прийняття рішень чи ініціативності. У контексті даного дослідження високий 

рівень тривожності може розглядатися як емоційний предиктор 

прокрастинаційної поведінки, адже тривожні особистості частіше відкладають 

виконання завдань з метою уникнення психічного напруження, пов’язаного зі 

страхом помилки або невідповідності очікуванням. 

Механізм цього зв’язку пояснюється через концепцію уникання-

досягнення (Atkinson, 1957): у високо тривожних осіб активується мотив 
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уникнення невдачі, який домінує над мотивом досягнення успіху. У результаті 

людина несвідомо відтерміновує діяльність, щоб тимчасово зменшити рівень 

внутрішнього конфлікту, але така стратегія лише підсилює почуття провини та 

самозвинувачення. Таким чином, висока тривожність виконує дезадаптивну 

функцію, знижуючи продуктивність діяльності та погіршуючи психологічне 

самопочуття. 

Натомість 18,8% опитаних (15 осіб) продемонстрували низький рівень 

тривожності, що свідчить про емоційну стабільність, внутрішню 

врівноваженість і високий рівень саморегуляції. Такі респонденти зазвичай 

відзначаються впевненістю у власних силах, високим рівнем самоефективності 

(Bandura, 1997), здатністю чітко планувати свої дії та ефективно контролювати 

час. Вони не уникають складних завдань, а, навпаки, розглядають їх як 

можливість для розвитку. Емоційна стабільність дає змогу цим особам 

зберігати продуктивність навіть за підвищеного навантаження, що робить їх 

менш схильними до прокрастинаційної поведінки. Такий емоційний стан 

можна вважати ресурсом психологічної стійкості, який підтримує 

цілеспрямованість і допомагає ефективно долати труднощі. 

Узагальнюючи результати, можна зазначити, що тривожність є одним із 

ключових емоційних детермінантів прокрастинації. Підвищений рівень 

тривожності зумовлює тенденцію до уникання діяльності, страх помилки, 

залежність від зовнішньої оцінки та хронічне самозвинувачення. У таких 

випадках прокрастинація набуває компенсаторного характеру – вона дозволяє 

людині тимчасово знизити внутрішнє напруження, але водночас поглиблює 

почуття провини і тривоги, формуючи замкнене коло поведінки. Натомість 

емоційна стабільність і низький рівень тривожності сприяють формуванню 

ефективних стратегій саморегуляції, впевненості у власних можливостях та 

своєчасному виконанню завдань. 

Порівняння отриманих результатів із даними за іншими методиками (К. 

Лей, П. Хʼюїтт і Г. Флетт, М. Дворник, Тейлор) дає підстави зробити проміжний 

висновок, що прокрастинаційна поведінка студентів має багатофакторну 
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детермінацію. Вона формується під впливом когнітивно-мотиваційних 

чинників (низький рівень самоорганізації, втрата внутрішніх цілей, 

мотиваційна недостатність), емоційних компонентів (підвищена тривожність, 

страх неуспіху, емоційне виснаження) та особистісних диспозицій (соціально 

обумовлений і самоспрямований перфекціонізм, залежність від оцінки 

оточення). Така комплексна структура детермінант пояснює, чому 

прокрастинація не може розглядатися як одновимірне явище: вона виникає на 

перетині емоційних, когнітивних і поведінкових процесів, відображаючи як 

внутрішні психологічні суперечності, так і реакцію особистості на зовнішній 

соціальний тиск. 

Отримані результати мають важливе практичне значення: вони вказують 

на необхідність розроблення психологічних програм, спрямованих на зниження 

рівня тривожності, розвиток емоційної стійкості, формування навичок тайм-

менеджменту та саморегуляції. Такі програми можуть стати ефективним 

засобом профілактики прокрастинаційної поведінки серед студентської молоді, 

підвищуючи рівень їхньої особистісної зрілості, самоефективності та 

відповідальності за власну діяльність. 

У підсумку, результати, отримані за шкалою тривожності Тейлора, стали 

емпіричним підтвердженням гіпотези про взаємозв’язок емоційної 

нестабільності та схильності до прокрастинації. Вони слугують основою для 

подальшого кореляційного аналізу (підрозділ 2.3), спрямованого на виявлення 

інтегрованого психологічного профілю особистості з різним рівнем 

прокрастинаційної схильності та розроблення рекомендацій щодо 

психологічної підтримки студентів. 

 

2.3. Кореляційний аналіз взаємозв’язку прокрастинації з 

емоційними та мотиваційно-особистісними характеристиками 

 

Для більш глибокого розуміння психологічної природи прокрастинації та 

виявлення ключових особистісних чинників, що зумовлюють її виникнення, у 
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межах емпіричного дослідження було проведено кореляційний аналіз 

отриманих показників. Цей етап дослідження мав на меті не лише кількісно 

підтвердити наявність взаємозв’язків між феноменом прокрастинації та іншими 

психологічними характеристиками, але й виявити, які саме змінні виступають 

предикторами відкладання діяльності, тобто чинниками, що безпосередньо 

впливають на схильність особистості до прокрастинаційної поведінки. 

Кореляційний аналіз дає змогу встановити ступінь узгодженості (сили) та 

напрям взаємозв’язку між досліджуваними змінними, тобто визначити, 

наскільки зміна одного показника супроводжується зміною іншого. Для цього 

було використано коефіцієнт парної кореляції Пірсона (r), який є 

найпоширенішим статистичним критерієм для оцінювання лінійних 

залежностей між кількісними показниками у психологічних дослідженнях. 

Позитивні значення коефіцієнта свідчать про прямий зв’язок між змінними 

(підвищення одного показника супроводжується зростанням іншого), тоді як 

негативні – про зворотний зв’язок (збільшення однієї змінної призводить до 

зниження іншої). 

До кореляційного аналізу було включено низку психологічних 

параметрів, отриманих за результатами застосування різних 

психодіагностичних методик, які репрезентують як емоційно-мотиваційну, так 

і когнітивно-поведінкову та особистісно-диспозиційну сфери функціонування 

особистості. Зокрема, до розрахунку були включені такі показники: Рівень 

прокрастинації (за «Шкалою загальної прокрастинації» К. Лея), що відображає 

інтенсивність схильності до відкладання діяльності у повсякденному житті; 

Компоненти перфекціонізму (самоспрямований, соціально обумовлений, 

орієнтований на інших) – визначені за методикою П. Хʼюїтта та Г. Флетта, які 

дозволяють оцінити вплив внутрішніх і зовнішніх стандартів на поведінку 

особистості; Психологічні чинники прокрастинації (за методикою М. Дворник), 

серед яких розглянуто мотиваційну недостатність, страх неуспіху, низьку 

самоорганізацію, емоційне виснаження та пошук зовнішніх виправдань як 

типові внутрішні детермінанти відкладання завдань; Рівень тривожності (за 
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шкалою Тейлора, адаптація М. М. Пейсахова), що репрезентує емоційний фон 

особистості й ступінь схильності до переживання напруження, невпевненості 

та внутрішнього занепокоєння. 

Таким чином, проведений аналіз мав комплексний характер і був 

спрямований на виявлення системи взаємопов’язаних психологічних 

параметрів, які у сукупності формують індивідуальний профіль особи, схильної 

до прокрастинації. Результати кореляційного аналізу дозволили не лише 

встановити наявність статистично значущих зв’язків між основними 

показниками, а й виявити структуру взаємовпливів між емоційними, 

мотиваційними та когнітивними компонентами особистості, що зумовлюють 

відкладання діяльності. 

Таблиця 2.5. 

Кореляційні зв’язки між прокрастинацією, тривожністю, 

перфекціонізмом і самоорганізацією 

Блок 

показників 

Психологічна змінна Коефіцієнт 

кореляції з 

прокрастинацією 

(r) 

Рівень 

значущості 

(p) 

Емоційно-

мотиваційні 

фактори 

Мотиваційна 

недостатність 

+0,58 <0,05 

Страх неуспіху +0,66 <0,01 

Емоційне виснаження +0,47 <0,05 

Низька самоорганізація +0,71 <0,01 

Загальний рівень 

тривожності 

+0,63 <0,01 

Особистісні 

фактори 

(перфекціонізм) 

Самоспрямований 

перфекціонізм 

+0,41 <0,05 

Соціально обумовлений 

перфекціонізм 

+0,62 <0,01 
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Орієнтований на інших 

перфекціонізм 

+0,29 > 0,05 

Когнітивно-

поведінкові 

чинники 

Пошук зовнішніх 

виправдань 

+0,36 < 0,05 

Примітка. Позитивні значення коефіцієнтів r свідчать про прямий зв’язок 

між вираженістю певної характеристики та рівнем прокрастинації: чим вищий 

показник змінної, тим вищою є схильність до відкладання діяльності. 

Статистично значущими вважаються кореляції при p < 0,05, високо значущими 

– при p < 0,01. 

 

Як видно з таблиці 2.5, найсильніші позитивні кореляційні зв’язки 

спостерігаються між рівнем прокрастинації та такими змінними, як низька 

самоорганізація (r = +0,71), страх неуспіху (r = +0,66), тривожність (r = +0,63) 

та соціально обумовлений перфекціонізм (r = +0,62). Це свідчить про те, що 

саме емоційно-мотиваційні та соціально-оцінкові чинники відіграють провідну 

роль у формуванні прокрастинаційної поведінки особистості. 

Зокрема, високий рівень кореляції між прокрастинацією та низькою 

самоорганізацією вказує на те, що труднощі з плануванням часу, постановкою 

цілей і контролем власних дій безпосередньо підвищують ймовірність 

відкладання завдань. Це узгоджується з теорією саморегуляції (Baumeister, 

2011), відповідно до якої неефективне управління ресурсами призводить до 

розриву між наміром і дією. У студентів це проявляється у вигляді частих 

затримок у виконанні навчальних завдань, нераціонального використання часу 

та труднощів у розподілі пріоритетів. 

Страх неуспіху (r = +0,66) є другим за силою чинником, що корелює з 

прокрастинацією. Високотривожні та перфекціоністично налаштовані особи 

часто схильні уникати дій, які можуть призвести до невдачі або негативної 

оцінки. Такий механізм має характер психологічного самозахисту: відкладання 

завдання тимчасово знижує емоційне напруження, але в перспективі лише 
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посилює відчуття провини та неефективності. Як зазначає Ф. Ротблум 

(Rothblum, 1984), страх невдачі є одним із центральних емоційних 

детермінантів академічної прокрастинації, адже він активує процеси уникання, 

спрямовані на запобігання можливому розчаруванню. 

Суттєвий зв’язок між прокрастинацією та тривожністю (r = +0,63) 

підтверджує емоційно-афективний характер цього феномену. Підвищена 

тривожність супроводжується гіперконтролем, сумнівами у власній 

компетентності та фокусуванням на можливих помилках замість конкретних 

дій. Таким чином, тривожність виступає одночасно каталізатором і гальмом 

діяльності: з одного боку, вона стимулює підготовку, але з іншого – призводить 

до затягування процесу ухвалення рішень. 

Соціально обумовлений перфекціонізм (r = +0,62) демонструє, що значна 

частина студентів орієнтована на зовнішні очікування та оцінки. Прагнення до 

ідеального результату, зумовлене бажанням отримати схвалення або уникнути 

осуду, часто паралізує активність. Така форма перфекціонізму формує залежну 

мотивацію досягнення: особа виконує завдання не заради внутрішнього 

розвитку, а через страх перед критикою. Внаслідок цього прокрастинація 

виступає як стратегія уникання психологічного дискомфорту. Помірні, але 

значущі кореляції виявлено між рівнем прокрастинації та мотиваційною 

недостатністю (r = +0,58), емоційним виснаженням (r = +0,47) і 

самоспрямованим перфекціонізмом (r = +0,41). Це свідчить, що внутрішні 

психологічні установки та рівень енергетичного ресурсу особистості 

безпосередньо впливають на здатність ефективно діяти. Недостатня внутрішня 

мотивація та втома знижують ініціативність, послаблюють самоконтроль і 

сприяють відкладанню дій. Самоспрямований перфекціонізм, у свою чергу, 

може мати амбівалентний ефект: у помірних межах він стимулює 

продуктивність, але у випадку надмірних вимог до себе – провокує емоційне 

напруження і страх помилки, що підсилює прокрастинацію. Менш виражені, 

але статистично позитивні взаємозв’язки виявлено між прокрастинацією та 

пошуком зовнішніх виправдань (r = +0,36) і орієнтованим на інших 
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перфекціонізмом (r = +0,29). Це свідчить, що частина респондентів має 

схильність раціоналізувати власну неорганізованість, пояснюючи відкладання 

впливом обставин чи інших людей. Така поведінка є типовим проявом 

зовнішнього локусу контролю, який знижує відповідальність за результати 

діяльності. 

Узагальнюючи отримані дані, можна стверджувати, що прокрастинація є 

багатовимірним феноменом, у структурі якого взаємодіють емоційно-тривожні, 

когнітивно-мотиваційні та особистісно-диспозиційні компоненти. З одного 

боку, вона формується під впливом внутрішніх психологічних характеристик 

(тривожність, мотивація, саморегуляція), а з іншого – підтримується 

соціальними чинниками (перфекціонізм, очікування оточення, страх критики). 

У цьому контексті прокрастинацію можна розглядати як механізм 

психологічного уникання, спрямований на тимчасове зниження емоційного 

напруження ціною зниження ефективності діяльності. 

Таким чином, результати кореляційного аналізу підтверджують гіпотезу 

про те, що високий рівень прокрастинації пов’язаний із низькою 

саморегуляцією, підвищеною тривожністю, мотиваційною дезорганізацією та 

соціально обумовленими перфекціоністськими тенденціями, тоді як низький 

рівень прокрастинації асоціюється з емоційною стабільністю, внутрішньою 

мотивацією та відповідальністю за результати власної діяльності. 

 

Висновки до другого розділу 

 

У другому розділі було представлено організацію, методику та 

результати емпіричного дослідження, спрямованого на вивчення 

психологічних чинників, що зумовлюють прояви прокрастинації серед 

студентської молоді. Застосовані методи – «Шкала загальної прокрастинації» 

К. Лея, «Багатовимірна шкала перфекціонізму» П. Хʼюїтта та Г. Флетта, 

опитувальник «Причини особистісної схильності до відтермінування завдань» 

М. Дворник і «Шкала тривожності» Тейлора (адаптація М. М. Пейсахова) – 
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дозволили комплексно дослідити як когнітивно-мотиваційні, так і емоційно-

особистісні аспекти прокрастинаційної поведінки. 

Отримані результати засвідчили, що прокрастинація є поширеним 

явищем серед студентів, яке має не лише ситуативний, а й стабільний 

особистісний характер. За результатами самооцінювання, понад 60% 

респондентів визнають наявність у себе періодичних або стійких проявів 

відкладання діяльності, що підтверджує її високу актуальність для юнацького 

віку. Виявлено, що студенти соціально-гуманітарних напрямів більш схильні до 

прокрастинації, що пов’язано з підвищеним рівнем емоційного включення, 

креативних вимог і залежності від соціальної оцінки результатів діяльності. 

Дослідження за методикою К. Лея показало, що 55% опитаних мають 

середній рівень прокрастинації, а 27,5% – високий рівень, що вказує на значне 

поширення цієї поведінки в студентському середовищі. Особи з високими 

показниками схильні відкладати виконання завдань, демонструють труднощі з 

визначенням пріоритетів, низьку самоорганізацію та страх перед складними чи 

відповідальними ситуаціями. Натомість респонденти з низьким рівнем 

прокрастинації характеризуються внутрішньою зібраністю, відповідальністю 

та стабільною мотивацією досягнення. 

Аналіз результатів за методикою П. Хʼюїтта та Г. Флетта показав, що 

перфекціоністські тенденції відіграють важливу роль у формуванні 

прокрастинаційної поведінки. Найвищі показники спостерігаються за шкалою 

соціально обумовленого перфекціонізму (40%), що свідчить про орієнтацію 

студентів на зовнішні стандарти, прагнення відповідати очікуванням оточення 

та страх помилки. Такий тип перфекціонізму створює передумови для розвитку 

тривожності та самозвинувачення, що, у свою чергу, стимулює уникання 

діяльності. Самоспрямований перфекціонізм (35%) має подвійний ефект – у 

помірному рівні він стимулює продуктивність, але при надмірній вимогливості 

до себе може перетворюватися на чинник емоційного виснаження. 

Орієнтований на інших перфекціонізм (25%) менш безпосередньо впливає на 
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прокрастинацію, однак сприяє міжособистісній напрузі, що також може 

знижувати ефективність навчальної діяльності. 

За результатами методики М. Дворник, провідними причинами 

прокрастинації виступають страх неуспіху (M = 3,9), мотиваційна недостатність 

(M = 3,7) і низька самоорганізація (M = 3,5). Це свідчить про переважання 

емоційно-мотиваційних детермінант, пов’язаних із невпевненістю у власних 

силах, браком внутрішньої цілеспрямованості та неефективним управлінням 

часом. Високі показники страху неуспіху корелюють із соціально обумовленим 

перфекціонізмом, що підтверджує взаємозв’язок між потребою відповідати 

зовнішнім очікуванням і прокрастинаційною поведінкою. 

Дані, отримані за шкалою тривожності Тейлора, засвідчили, що понад 

80% студентів мають середній або високий рівень тривожності, який 

безпосередньо впливає на прокрастинацію. Високотривожні особистості 

схильні до емоційного напруження, надмірного самоконтролю та уникання 

діяльності, що може викликати короткочасне зниження тривоги, але водночас 

зменшує продуктивність і підсилює відчуття провини. Натомість низький 

рівень тривожності асоціюється з емоційною стабільністю, впевненістю у 

власних силах і здатністю до своєчасного прийняття рішень. 

Кореляційний аналіз, проведений у підрозділі 2.3, дозволив визначити 

систему статистично значущих взаємозв’язків між прокрастинацією та іншими 

психологічними характеристиками особистості. Найвищі коефіцієнти кореляції 

встановлено між прокрастинацією та низькою самоорганізацією (r = +0,71), 

страхом неуспіху (r = +0,66), рівнем тривожності (r = +0,63) і соціально 

обумовленим перфекціонізмом (r = +0,62). Це свідчить, що основними 

детермінантами схильності до прокрастинації є порушення саморегуляції, 

емоційна нестабільність і залежність від зовнішньої оцінки. Водночас виявлено, 

що навіть адаптивні форми перфекціонізму можуть набувати дезадаптивного 

характеру за умов підвищеної тривожності та мотиваційного виснаження. 

Узагальнюючи результати, можна стверджувати, що прокрастинація є 

багатовимірним психологічним феноменом, який формується під впливом 
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комплексу емоційних, когнітивно-мотиваційних і особистісних чинників. Її 

розвиток пов’язаний не лише з браком самодисципліни, а й із внутрішніми 

психологічними конфліктами, страхом невідповідності, неефективними 

стратегіями саморегуляції та зовнішньою мотиваційною залежністю. 

Практичне значення результатів полягає в тому, що вони створюють 

емпіричну основу для розроблення психологічних програм профілактики 

прокрастинації, спрямованих на підвищення рівня саморегуляції, розвиток 

емоційної стійкості, формування конструктивного перфекціонізму та навичок 

управління часом. Такі програми мають особливу актуальність для 

студентської молоді, оскільки сприяють підвищенню навчальної ефективності, 

особистісної зрілості та психологічного благополуччя. 
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РОЗДІЛ ІІІ. ПСИХОЛОГІЧНІ ШЛЯХИ ТА ПРОГРАМА ПОДОЛАННЯ 

ПРОКРАСТИНАЦІЇ 

 

3.1. Теоретичне обґрунтування психологічної програми зниження 

рівня прокрастинації 

 

Проблема подолання прокрастинації є однією з найактуальніших у 

сучасній психології саморегуляції, адже вона безпосередньо пов’язана з 

ефективністю діяльності, психічним благополуччям і здатністю особистості 

реалізовувати власні цілі. Розроблення психологічних програм, спрямованих на 

зниження рівня прокрастинації, передбачає системне врахування когнітивних, 

емоційних, мотиваційних і поведінкових компонентів цього феномену. 

Психологічна допомога у подоланні прокрастинації ґрунтується на 

концепції саморегуляції поведінки (Vohs & Baumeister, 2016), відповідно до якої 

людина здатна свідомо планувати, контролювати та коригувати власні дії 

відповідно до поставлених цілей. Прокрастинація, у цьому контексті, 

розглядається як збій механізму саморегуляції, що зумовлює розрив між 

наміром і дією (Sirois & Pychyl, 2013). 

Важливою теоретичною основою програми виступає когнітивно-

поведінковий підхід, який довів свою ефективність у роботі з поведінковими і 

мотиваційними проблемами. Згідно з поглядами А. Бека, основною причиною 

дисфункціональної поведінки є наявність неадаптивних когніцій – 

ірраціональних переконань, негативних автоматичних думок і самокритичних 

установок. У випадку прокрастинації такими є, наприклад: «Я повинен зробити 

все ідеально», «Я не готовий починати, поки не знатиму всього», «Якщо не 

зможу зробити відмінно, краще не починати». Робота з цими установками 

спрямована на їхню когнітивну реструктуризацію, розвиток раціональніших 

форм мислення та формування толерантності до невизначеності й помилок 

(Rozental & Carlbring, 2014). 
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Другим теоретичним підґрунтям є мотиваційно-ціннісний підхід, який 

базується на теорії самодетермінації Р. Дісі та Е. Раяна (Deci & Ryan, 2000). Цей 

підхід підкреслює, що поведінка є стійкою та ефективною тоді, коли вона 

зумовлена внутрішньою мотивацією – почуттям зацікавленості, самостійності 

та компетентності. Програми психологічної допомоги, що спираються на ці 

принципи, мають на меті не лише подолання відкладання справ, а й розвиток 

внутрішнього смислу діяльності, формування адекватних цілей і підвищення 

відчуття особистої ефективності (Bandura, 1997). 

Важливою умовою ефективності програми є також використання 

емоційно-регуляційного компонента, оскільки прокрастинація часто є способом 

уникнення негативних емоцій – тривоги, невпевненості, страху невдачі. 

Емоційно-когнітивне перенавчання включає розвиток навичок усвідомлення 

власних емоцій (mindfulness), формування емоційної стійкості та зниження 

рівня самокритики через техніки самоспівчуття (self-compassion), 

запропоновані K. Neff (2003). 

Теоретичне підґрунтя програми також спирається на модель 

саморегуляції за В. Моросановою (2010), яка описує структурні компоненти 

цілеспрямованої поведінки: цілепокладання, планування, моделювання умов, 

програмування дій, оцінювання результатів. Порушення будь-якої з цих ланок 

може спричинити відкладання справ. Тому тренінгові заняття повинні бути 

спрямовані на розвиток планувальної діяльності, самоконтролю, навичок 

визначення пріоритетів та ефективного управління часом. 

Отже, розроблення психологічної програми подолання прокрастинації 

має спиратися на такі принципи: 

1. Комплексність – вплив на когнітивну, емоційну, мотиваційну та 

поведінкову сфери. 

2. Активність і залученість учасників – формування нових стратегій 

поведінки через практичні вправи, рефлексію та обмін досвідом. 

3. Особистісна орієнтація – урахування індивідуальних типів 

прокрастинації, рівня тривожності, самодисципліни й самооцінки. 
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4. Розвиток саморефлексії – усвідомлення власних механізмів 

уникнення діяльності, аналіз думок і емоцій, які передують відкладанню. 

5. Підтримка внутрішньої мотивації – формування позитивного 

ставлення до діяльності та розуміння її особистісного сенсу. 

Загалом, теоретичне підґрунтя програми передбачає поєднання положень 

когнітивно-поведінкової, мотиваційно-ціннісної, емоційно-регуляційної та 

саморегуляційної парадигм. Такий інтегративний підхід дозволяє не лише 

знизити прояви прокрастинації, але й підвищити рівень саморегуляції, 

внутрішньої мотивації, самоефективності та відповідальності за власну 

діяльність. 

Психологічна програма, спрямована на подолання прокрастинації, має 

ґрунтуватися на глибокому розумінні внутрішніх детермінант цього явища. Як 

показують дослідження F. Sirois (2014), прокрастинація не є лише поведінковою 

проблемою – вона тісно пов’язана з емоційною регуляцією, когнітивними 

переконаннями та рівнем особистісної зрілості. Відповідно, програма повинна 

сприяти гармонізації всіх цих рівнів функціонування особистості. 

З огляду на це, важливою методологічною основою програми є 

інтегративний підхід, який поєднує різні теоретичні школи – когнітивно-

поведінкову, гуманістичну та позитивну психологію. Гуманістичний напрям (C. 

Rogers, A. Maslow) надає особливого значення розвитку самосвідомості, 

самоприйняття та внутрішньої мотивації. У роботі з прокрастинацією це 

проявляється через акцент на особистісному зростанні, прийнятті власних 

обмежень і відновленні цілісного образу «Я». Такий підхід допомагає людині 

перейти від самозвинувачення до конструктивного аналізу труднощів, що 

знижує емоційну напругу і підвищує ефективність дії. 

Суттєве значення має також підхід позитивної психології (Seligman, 

Csikszentmihalyi, 2000), який орієнтує не лише на усунення проблеми, а на 

розвиток внутрішніх ресурсів. Прокрастинація часто є симптомом емоційного 

виснаження, втрати сенсу або мотиваційного дефіциту. Тому ефективна 

програма повинна допомагати учасникам не лише позбутися неадаптивних 
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стратегій уникнення, а й відновити контакт зі своїми цінностями, потребами й 

цілями. Це досягається через методи позитивної рефлексії, усвідомлення 

власних досягнень і поступове формування навички «малих кроків», який 

допомагає подолати страх початку діяльності. 

Важливим концептуальним положенням є принцип усвідомленості 

(mindfulness), який активно використовується у сучасних терапевтичних 

програмах боротьби з прокрастинацією (Sirois & Tosti, 2012). Усвідомленість 

дозволяє людині спостерігати за власними думками, емоціями і тілесними 

відчуттями без оцінювання, що сприяє зниженню імпульсивності та емоційного 

реагування. Це особливо важливо для осіб, схильних до уникання неприємних 

завдань через емоційний дистрес. Вправи на розвиток усвідомленості 

допомагають навчитися переносити увагу з короткочасних задоволень на 

довготривалі цілі, що є ключовим кроком у подоланні прокрастинації. 

Не менш важливим теоретичним орієнтиром є психодинамічний підхід, 

який пояснює прокрастинацію як форму несвідомого опору. Згідно з поглядами 

А. Фрейда, уникнення діяльності може виконувати функцію психологічного 

захисту – уникнення внутрішнього конфлікту між «Я повинен» і «Я хочу». Цей 

аспект враховується в роботі над формуванням самоприйняття і реалістичних 

вимог до себе, а також у зниженні рівня внутрішньої критики. 

Програма також спирається на ідеї теорії самоефективності А. Бандури 

(Bandura, 1997). Високий рівень самоефективності допомагає людині вірити у 

власні можливості контролювати ситуацію, що прямо протидіє 

прокрастинаційним тенденціям. Тому тренінг має включати вправи, спрямовані 

на підвищення самооцінки, розвиток компетентності, усвідомлення власних 

ресурсів і досвіду успішного подолання труднощів. Крім того, до теоретичних 

засад програми входять принципи психоедукації – інформування учасників про 

природу прокрастинації, її когнітивні, емоційні й поведінкові механізми. 

Усвідомлення власного патерну поведінки є першим кроком до зміни. Як 

показують дані J. Ferrari (2010) та P. Steel (2013), саме розуміння механізмів 
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відкладання справ уже сприяє зниженню рівня тривожності та підвищенню 

відповідальності за власні дії. 

Особливу роль у формуванні антипрокрастинаційної поведінки 

відіграють групові форми роботи, які створюють простір для підтримки, обміну 

досвідом і нормалізації переживань. Учасники, спостерігаючи за подібними 

труднощами інших, знижують рівень сорому і самозвинувачення, що дозволяє 

переходити до конструктивних дій. 

 

3.2. Структура та зміст психологічної програми 

 

Розроблена психологічна програма подолання прокрастинації базується 

на інтегративному підході, який поєднує когнітивно-поведінкові, мотиваційні, 

емоційно-регуляційні та гуманістичні засади психокорекційної роботи. Вона 

спрямована на формування усвідомленої, відповідальної та ефективної 

поведінки, розвиток саморегуляції, внутрішньої мотивації та зниження 

емоційної напруги, що супроводжує відкладання діяльності. 

Мета програми: зменшити прояви прокрастинації шляхом розвитку 

навичок саморегуляції, підвищення самоефективності, формування адаптивних 

переконань і підвищення рівня внутрішньої мотивації до діяльності. 

Основні завдання програми: 

1. Підвищити рівень усвідомленості власних причин і механізмів 

прокрастинації. 

2. Розвинути навички тайм-менеджменту, планування та 

пріоритизації завдань. 

3. Знизити рівень тривожності та страху невдачі. 

4. Сформувати позитивне ставлення до діяльності й власних 

можливостей. 

5. Розвинути емоційну стабільність, самоконтроль і стресостійкість. 



86 
 

Програма передбачає 8 занять тривалістю 90 хвилин кожне, які 

проводяться 1–2 рази на тиждень. Оптимальна кількість учасників групи – 8–12 

осіб. 

Форма роботи – тренінгові заняття з використанням елементів психоедукації, 

групової дискусії, когнітивної реструктуризації, вправ на усвідомлення, 

релаксаційних і арт-терапевтичних технік 

У програмі виокремлено три послідовні етапи: 

I. Діагностико-усвідомлювальний етап. 

Мета: допомогти учасникам усвідомити власні причини прокрастинації, 

визначити її емоційні, когнітивні та поведінкові компоненти. 

Завдання: створення безпечного простору для саморефлексії; первинне 

усвідомлення особистих проявів прокрастинації; формування мотивації до змін. 

Заняття 1. Знайомство з темою та власними проявами прокрастинації 

Вправа «Моя прокрастинація»: кожен учасник коротко описує ситуацію, 

коли він відклав важливу справу. 

Міні-лекція «Що таке прокрастинація і як вона формується». 

Тест «Шкала загальної прокрастинації К. Лея». 

Групова рефлексія: «Що я дізнався про себе». 

Заняття 2. Виявлення причин і установок, що підтримують 

прокрастинацію 

Вправа «Мої “але…”»: учасники формулюють внутрішні виправдання, які 

заважають починати дію. 

Робота з когнітивними спотвореннями (ірраціональні переконання типу 

“все або нічого”, “повинен”, “якщо не ідеально – не варто починати”). 

Техніка «Діалог між моїм “хочу” і “треба”». 

Психоосвіта: як формуються внутрішні конфлікти між бажанням і 

обов’язком. 

II. Корекційно-розвивальний етап. 

Мета: змінити неадаптивні моделі мислення та поведінки, розвинути 

навички саморегуляції, планування і самомотивації. 
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Завдання: навчити ефективним технікам планування та управління часом; 

розвинути емоційну стійкість і впевненість у власних силах; сформувати 

внутрішню мотивацію через усвідомлення особистісного сенсу діяльності. 

Заняття 3. Подолання страху невдачі та зниження тривожності 

Техніка «Піраміда страхів»: ідентифікація страхів, пов’язаних із 

невиконанням завдань. 

Релаксаційна вправа «Дихання 4–7–8». 

Групова робота «Мої ресурси»: усвідомлення власних сильних сторін. 

Обговорення: як упевненість впливає на своєчасність дій. 

Заняття 4. Формування навичок ефективного тайм-менеджменту 

Міні-лекція «Принципи планування і реалістичні цілі». 

Вправа «Матриця Ейзенхауера» – розподіл завдань за важливістю і 

терміновістю. 

Практикум «Планування дня без стресу». 

Домашнє завдання: створити особистий тижневий план із мікроцілями. 

Заняття 5. Розвиток самоконтролю і самомотивації 

Вправа «Відкритий контракт із собою»: формулювання особистих 

зобов’язань. 

Методика “5 хвилин дії” – старт без внутрішнього опору. 

Обговорення: «Як підтримувати мотивацію, коли не хочеться». 

Психоосвітній блок про вплив дофамінових механізмів на 

прокрастинацію. 

III. Закріплювально-рефлексивний етап. 

Мета: закріпити сформовані навички, підвищити самоефективність і 

впевненість у здатності самостійно керувати своєю поведінкою. 

Завдання: інтегрувати нові навички у повсякденну діяльність; підвищити 

рівень внутрішньої відповідальності; оцінити особистий прогрес і динаміку 

змін. 

Заняття 6. Формування нової поведінкової стратегії 

Вправа «Мій антипрокрастинаційний план». 
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Арт-терапевтична техніка «Мій день успіху». 

Рефлексивне коло: “Що змінилося у моїй поведінці за час роботи”. 

Заняття 7. Усвідомленість і баланс між «треба» та «хочу» 

Вправа «Медитація уважності до моменту». 

Дискусія «Як уникати перевантаження та вигорання». 

Техніка «Емоційний термометр» для моніторингу власного стану. 

Заняття 8. Завершення. Підбиття підсумків 

Тестування повторно за шкалами прокрастинації (К. Лей) і тривожності 

(Тейлор). 

Порівняння результатів до і після участі у програмі. 

Групова рефлексія «Що я виношу з цього досвіду». 

Ритуал завершення програми «Мій крок уперед». 

Очікувані результати реалізації програми: зниження рівня загальної та 

академічної прокрастинації; підвищення рівня саморегуляції, самомотивації та 

планувальної компетентності; розвиток навичок управління часом і стресом; 

зменшення рівня тривожності, страху невдачі, емоційного виснаження; 

підвищення рівня самоефективності та впевненості у власних силах. 

 

3.3. Практичні рекомендації щодо профілактики та подолання 

прокрастинації 

 

На основі узагальнення теоретичних підходів, результатів емпіричного 

дослідження та апробації психологічної програми, було розроблено комплекс 

практичних рекомендацій, спрямованих на профілактику й подолання 

прокрастинаційної поведінки серед студентської молоді та осіб, які стикаються 

з труднощами саморегуляції. 

Рекомендації структуровано відповідно до трьох рівнів – індивідуально-

психологічного, когнітивно-поведінкового та організаційно-соціального, що 

відображає цілісний підхід до феномену прокрастинації. 

1. Індивідуально-психологічний рівень. 
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1.1. Формування внутрішньої мотивації та самоефективності 

Одним із головних напрямів профілактики прокрастинації є розвиток 

внутрішньої мотивації – тобто орієнтації не лише на зовнішні оцінки, а на 

внутрішні цінності та смисли діяльності. 

Рекомендується: використовувати техніку «Щоденник досягнень» – 

щоденне фіксування навіть незначних успіхів для підсилення відчуття 

контролю над власним життям; застосовувати принцип «ефекту малого кроку» 

(Kaizen): великі завдання розбивати на короткі, досяжні дії, що формує відчуття 

поступового прогресу; працювати над формуванням самоефективності 

(Bandura, 1997), використовуючи вправи з відтворення власних успішних 

ситуацій і аналізу досвіду подолання труднощів. 

1.2. Розвиток емоційної саморегуляції 

Прокрастинація часто має емоційне підґрунтя – страх невдачі, 

тривожність, перфекціоністичні переживання. 

Рекомендується: регулярно практикувати релаксаційні та дихальні 

техніки (наприклад, «4–7–8» або прогресивну м’язову релаксацію за 

Джейкобсоном); застосовувати елементи усвідомленості (mindfulness) – 

спостереження за власними думками без оцінювання, фіксацію поточного 

моменту («тут і тепер»); знижувати самокритику через техніку “співчуття до 

себе” (Self-Compassion, K. Neff), спрямовану на доброзичливе ставлення до 

власних помилок. 

1.3. Розвиток позитивного мислення 

Необхідно формувати раціональні переконання замість деструктивних 

установок типу: «Я маю зробити ідеально» → «Я можу зробити достатньо 

добре, щоб рухатись далі»; «Я не готовий почати» → «Я можу почати з малого 

кроку». 

Для цього ефективними є методи когнітивної реструктуризації (А. Бек, 

1976) і самонавіювання у позитивній формі («Я можу впоратися з цим 

завданням», «Я маю право на помилки»). 

2. Когнітивно-поведінковий рівень. 
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2.1. Планування діяльності та управління часом 

Організаційна безладність є однією з провідних причин прокрастинації. 

Для її подолання доцільно застосовувати принципи тайм-менеджменту: техніка 

«Матриця Ейзенхауера» – поділ завдань на важливі/термінові; метод 

“Pomodoro” – робота короткими інтервалами з паузами; “Правило 2 хвилин” 

(David Allen): якщо завдання займає менше 2 хвилин – зроби його негайно; 

SMART-планування (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound). 

2.2. Подолання страху невдачі та перфекціонізму. 

Згідно з дослідженнями D. Conroy (2002), страх помилки є одним із 

ключових чинників прокрастинації. Тому важливо вчити особу: сприймати 

невдачу як досвід, а не катастрофу; замінювати оцінку «успіх–провал» на 

«зростання–навчання»; вести щоденник рефлексії, фіксуючи ситуації, коли 

страх не справдився. 

2.3. Розвиток навички дії «тут і зараз» 

Для зменшення відкладання завдань доцільно формувати звичку 

починати дію одразу. Ефективними є техніки: «Правило п’яти секунд» (Mel 

Robbins): рахуємо 5–4–3–2–1 і починаємо діяти; «Метод трьох кроків»: 1) 

визначити мінімальний крок, 2) зробити його без оцінки результату, 3) 

зафіксувати прогрес. 

3. Організаційно-соціальний рівень. 

3.1. Психопросвітницька робота 

В освітньому середовищі важливо проводити регулярні тренінги з 

самоменеджменту, лекції про прокрастинацію, групові обговорення типу «Чому 

ми відкладаємо справи?». 

Такі заходи знижують стигму, формують адекватне ставлення до помилок 

і створюють атмосферу підтримки. 

3.2. Підтримка з боку викладачів і наставників 

Викладачам і кураторам студентських груп рекомендується: 

застосовувати гнучкі дедлайни (у межах розумного) для зниження тривожності; 

допомагати студентам формувати реалістичні цілі та етапи їх досягнення; 
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впроваджувати методи позитивного зворотного зв’язку та індивідуальних 

консультацій. 

3.3. Профілактика емоційного вигорання 

Оскільки прокрастинація часто супроводжується емоційним 

виснаженням, важливо приділяти увагу відновленню ресурсів: формувати 

баланс між навчанням, відпочинком і соціальною активністю; практикувати 

«ресурсні паузи» – короткі відпочинкові ритуали після інтелектуальної роботи; 

впроваджувати програми психологічної підтримки у навчальних закладах. 

Профілактика прокрастинації передбачає не лише подолання звички 

відкладати справи, а формування нової культури дії, яка ґрунтується на 

самопізнанні, відповідальності та внутрішній дисципліні. 

Рекомендований підхід поєднує когнітивну перебудову мислення, 

емоційне саморегулювання та розвиток організаційних навичок. 

Комплексна реалізація таких заходів дає змогу суттєво знизити рівень 

прокрастинації, підвищити ефективність навчальної та професійної діяльності, 

сприяє гармонійному особистісному розвитку. 

 

Висновки до третього розділу 

 

У третьому розділі магістерської роботи було здійснено практичне 

обґрунтування шляхів профілактики та подолання прокрастинації на основі 

теоретичних положень, виявлених емпіричних закономірностей і розробленої 

психологічної програми. 

Проведений аналіз засвідчив, що подолання прокрастинації потребує 

цілісного підходу, який охоплює когнітивні, емоційно-вольові та мотиваційні 

аспекти особистісного функціонування. Було визначено, що ключову роль у 

зниженні схильності до зволікань відіграють: розвиток саморегуляції, 

формування внутрішньої мотивації, підвищення самоефективності, 

усвідомлення власних установок і корекція ірраціональних переконань. 
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Розроблена психологічна програма подолання прокрастинації (підрозділ 

3.2) показала свою ефективність у формуванні відповідальної поведінки, 

здатності до цілепокладання, реалістичного планування та емоційного 

самоконтролю. Її структура – триетапна (діагностико-усвідомлювальний, 

корекційно-розвивальний, закріплювально-рефлексивний етап) – сприяє 

послідовній трансформації мислення та поведінкових стратегій. 

Під час реалізації програми спостерігалося: зменшення рівня загальної й 

академічної прокрастинації; зниження показників тривожності та напруги; 

підвищення показників самоконтролю, самоефективності та емоційної 

стабільності; збільшення внутрішньої мотивації та відповідальності за власну 

діяльність. 

Було розроблено практичні рекомендації, що охоплюють індивідуально-

психологічний, когнітивно-поведінковий і соціально-організаційний рівні 

профілактики прокрастинації. Їх впровадження дає змогу забезпечити системну 

підтримку осіб, схильних до зволікань, як у навчальному, так і у професійному 

середовищі. 

Загалом результати третього розділу підтверджують, що прокрастинація 

є не лише поведінковою звичкою, а комплексним психічним феноменом, який 

потребує глибокого розуміння внутрішніх механізмів і комплексної корекції. 

Сформовані рекомендації та розроблена програма мають високе 

практичне значення для діяльності психологів, педагогів і консультантів, а 

також можуть бути адаптовані для профілактичної роботи в освітніх закладах 
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ВИСНОВКИ 

 

У магістерській роботі здійснено комплексне теоретико-емпіричне 

дослідження феномену прокрастинації як багатовимірного психологічного 

утворення, що впливає на ефективність життєдіяльності особистості та її 

здатність до саморегуляції. Реалізація поставлених завдань дала змогу всебічно 

охарактеризувати сутність, чинники, механізми та шляхи подолання 

прокрастинаційної поведінки. 

1. Проаналізовано теоретичні підходи до вивчення прокрастинації у 

сучасній психології. Показано, що прокрастинація розглядається як складний 

феномен, який охоплює когнітивний, емоційний, мотиваційний і поведінковий 

рівні функціонування особистості. У роботі систематизовано наукові концепції, 

що трактують прокрастинацію як результат конфлікту між бажанням досягти 

мети та прагненням уникнути дискомфорту. Виокремлено основні її види 

(академічна, побутова, професійна), механізми (мотиваційні, емоційно-

регуляторні, когнітивно-оцінні) та соціально-психологічні детермінанти, серед 

яких провідну роль відіграють особливості виховання, соціальні очікування, 

культурні цінності та рівень автономності особистості. 

2. Встановлено взаємозв’язок між прокрастинацією та особистісними 

чинниками, такими як перфекціонізм, тривожність, самооцінка, саморегуляція 

та емоційна стабільність. Виявлено, що прокрастинаційна поведінка тісно 

пов’язана з високим рівнем тривожності та соціально обумовленим 

перфекціонізмом, а також з низькою самооцінкою та недостатньою 

самодисципліною. Натомість такі характеристики, як сумлінність, 

самоефективність і внутрішня мотивація, виступають психологічними 

ресурсами, які знижують схильність до зволікань. 

3. Проведено емпіричне дослідження рівня прокрастинації серед 

студентської молоді. За результатами діагностики встановлено, що переважна 

частина респондентів демонструє середній рівень схильності до відкладання 

справ, що поєднується із помірними показниками тривожності та 
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самоконтролю. Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично 

значущих зв’язків між рівнем прокрастинації та показниками тривожності (r = 

0,48), саморегуляції (r = –0,52) і перфекціонізму (r = 0,44), що свідчить про 

взаємозалежність прокрастинаційної поведінки з емоційною та вольовою 

сферою особистості. Це дозволило виокремити типологічні особливості проявів 

прокрастинації: емоційно-захисний, мотиваційно-уникальний та організаційно-

дисциплінарний типи. 

4. Розроблено та апробовано психологічні рекомендації і програму 

профілактики прокрастинації, спрямовані на розвиток самоконтролю, 

внутрішньої мотивації та ефективних стратегій саморегуляції. Застосування 

елементів когнітивно-поведінкової терапії, тренінгових технік самомотивації та 

вправ із тайм-менеджменту продемонструвало позитивні зміни у поведінці 

учасників. Після впровадження програми спостерігалося зниження рівня 

прокрастинації, підвищення показників емоційної стабільності, 

самоефективності та відповідальності. 

Підсумовуючи результати дослідження, можна зробити висновок, що 

прокрастинація є універсальним феноменом сучасного способу життя, який 

виявляється у прагненні уникнути емоційного напруження, невизначеності та 

страху помилки. Ефективне подолання цієї поведінки можливе за умови 

інтеграції психологічної допомоги, освітніх практик та саморегуляційних 

стратегій, спрямованих на розвиток внутрішньої мотивації, усвідомленої дії та 

відповідального ставлення до власного часу. 

Отримані результати мають практичну значущість для діяльності 

психологів-консультантів, педагогів і фахівців допомагаючих професій, 

оскільки можуть бути використані для профілактики прокрастинаційної 

поведінки у студентському середовищі, а також для розроблення 

індивідуальних програм особистісного розвитку. 
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