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Прокрастинацією називають схильність відкладати справи на потім, її вивчають як 
психологічну проблему, яка знижує якість життя людини, життєву продуктивність. Життя в 
сучасному світі характеризується тиском величезної кількості стресорів: високий рівень 
конкуренції, швидкий темп життя та важко передбачуваних змін, насичений інформаційний 
фон та багато ін. Все це поглиблює дану проблему, що робить її все більш актуальною. 

Мета дослідження – проаналізувати психологічні особливості проявів прокрастинації 
у дорослому віці. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Останнім часом стало помітним загальне 
збільшення інтересу до теми прокрастинації. Згідно Пірса Стіла, який зробив об’ємне і 
розгорнуте дослідження даної теми, прокрастинація як загальнолюдське явище, схоже, 
набуває поширення, адже є люди, для яких прокрастинація – це спосіб життя [9]. 

Термін «прокрастинація» (від англ. рrocrastination – відкладання, відтермінування, що 
походить від лат. procrastinus – на завра) у психологічній науці розуміється, як схильність 
людини до постійних затримок, відволікань, відкладання справ на потім. Вважається, що 
вперше цей термін згадується в книзі П. Рінгенбаха «Прокрастинація в житті людини» (1977) 
[2]. У науковій психологічній літературі немає єдиного визначення терміну 

«прокрастинація», так само, як і єдиного погляду на саме явище. На думку Стіла, 
прокрастинація є поширеною і згубною формою саморегуляційної невдачі, яка до кінця не 
зрозуміла [9]. 

Цей термін інколи використовується в позитивному значенні, як функціональна 
затримка або уникнення поспіху. Погляд із різних сторін, призводить до більш повного 
розуміння цього явища, суперечливість у поглядах на суть і причини зволікання, швидше 
доповнює розуміння, але не заперечує попередні дослідження [9]. Так, О.О. Шемякіна 

розглядає феномен прокрастинації з двох позицій: як одну з форм психологічних захистів – 

уникнення, що може призводити до зниження адаптації та формування неконструктивної 
поведінки та як одну із форм копінг-стратегій, що у певних випадках дозволяє ефективно 
адаптовуватися і самореалізовуватися [3]. Явище прокрастинації, згідно К. Лей, зазвичай 
проявляється у діяльності, результат якої є важливим для особистості [8]. При цьому суб’єкт 
спрямовує свою увагу на що завгодно, але не на основну справу. 

Часова модель прийняття рішень передбачає, що люди будуть зволікати з виконанням 
завдання до тих пір, поки неприйнятність завдання переважає корисність майбутніх 
стимулів, які це завдання може дати. Зокрема, люди відчувають менший дискомфорт від  
завдання, якщо це завдання заплановано на майбутнє, і не потребує негайного вирішення, 

але очікують, що вони зможуть відчути більшу корисність від результату стимулів у 

майбутньому, порівняно із сьогоденням. Отже, у сьогоденні люди неохоче виконують це 
завдання, але готові зробити його в майбутньому (тобто зволікання). Результати дослідження 
демонструють, що люди будуть відкладати виконання завдання до тих пір, поки 
усвідомлений дискомфорт від виконання завдання є сильнішим, ніж корисність результату, і 
перестануть зволікати, коли корисність результату зрівняється або переважить дискомфорт. 

Крім того, люди відчувають меншу неприязнь до завдання, коли воно заплановано на 
майбутнє, і очікують, що результат буде вищим і кориснішим, коли час наблизиться до 
визначеного терміну. Це дослідження пояснює прокрастинацію, виявляючи, як усвідомлена 
несприйнятливість до завдання, що відкладається та очікувана корисність результату 
породжують асиметричність рішень між сьогоденням і майбутнім [10]. 
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Згідно досліджень  Джейн Бурка, прокрастинація – це спосіб уникати не так певних 
завдань, як відчуттів, що у якийсь спосіб пов’язані з цими завданнями [1].  

Людина прагне комфорту і уникає дискомфорту, отже, чим більш неприємною є 
ситуація, тим більшою є потреба уникати її (наприклад, зволікати). Було багато спроб знайти 
зв’язок між прокрастинацією та індивідуальними відмінностями. Такі індивідуальні риси, які 
корелюють із внутрішнім дискомфортом: тривожність, нейротизм, схильність до стресу, до 
ірраціональних переконань та ін., безпосередньо пов’язані із прокрастинацією [9].   

Було проведено чимало досліджень зв’язку невротизму і прокрастинації. Невротизм 
пов’язують із внутрішньою напругою та тривожністю і розглядають разом із такими його 
аспектами, як ірраціональні переконання, самооцінка, критичність до себе та депресія. Ті, хто 
більше схильні до стресу, є більш схильними і до відкладання. Отже, дуже тривожні, ті, хто 
налаштовані на пошук «катастроф» у звичайних подіях, схильні ірраціонально відкладати 
великий об’єм більш чи менш важливих життєвих задач. Ірраціональні переконання – 

поєднання дисфункціональних або провокуючих тривогу установок. Вони слабко піддаються 
аналізу чи спростуванню, заважають прагненню до щастя і виконанню бажань. Оскільки ці 
переконання підтримують фонову тривогу, вони, подібно до нейротизму, роблять певні 
завдання все більш неприємними. Чим вища ймовірність невдачі (реальної чи уявної), тим 
більшою є ймовірність того, що людина буде відчувати тривогу при наближенні до завдання 
[4, 6]. Оскільки навіть думка про проект викликає почуття тривоги, прокрастинатор починає 
активно братися за альтернативне завдання чи відволікається. З усіх можливих 
ірраціональних переконань, лише два тісно пов’язані з прокрастинацією: переконання, що не 
впораюсь, і переконання, що світ занадто складний і вимогливий [7]. При дослідженні 
прокрастинації особливо пильна увага приділялася страху невдачі, перфекціонізму, 
зацикленості на собі – усі ці причини пов’язані із занепокоєнням щодо отримання жорсткої 
оцінки. 

З іншого боку є вірогідність, що певні групи людей (невротики), які навпаки будуть 
надто поспішати, щоб якомога швидше позбутися тривоги і ніколи не стикнутися із 
жахливими наслідками провалу в роботі [9].Страх невдачі також пов’язаний із низькою 
самооцінкою [7]. Деякі дослідники вважають, що незалежно від страху перед невдачею, 
самооцінка має прямий зв’язок із зволіканням і продуктивністю [6]. Також люди із високим 
рівнем емоційністі, через порушення регуляції афективної сфери, можуть бути надто 
зосереджені на емоціях, а не на завданнях, що заважає діяльності. 

Депресія, низький рівень енергетики, вивчена безпорадність і песимізм тісно пов’язані 
між собою, а також із невротизмом, ірраціональними переконаннями, низькою ефективністю 
та самооцінкою. А.Т. Бек Описав депресію у зв’язку із ірраціональними переконаннями, які 
призводять до песимізму та неприязні до себе [5]. Згідно інших досліджень, невротизм 
значно підвищує схильність до депресії. Є дослідження, згідно яких депресивний афект, 
нейротизм та почуття зниженого контролю над ситуацію, як правило взаємопов’язані , що 
вказує на їх здатність бути однією із причин зволікання. Клінічна депресія має ряд 
характеристик, пов’язаних із прокрастинацією. Люди із депресію часто не можуть 
отримувати задоволення від діяльності, схильні до нестачі енергії і мають проблеми з 
концентрацію  –  ці всі симптоми ускладнюють виконання завдань. Заслуговують на увагу 
дослідження, які пов’язують такі риси особистості як ворожість і бунтарство з 
прокрастинацією. Тут йдеться про людей, які не приймають  нав’язані із зовні завдання та 
графік. Відкладаючи та починаючи роботу за власним бажанням, вони підтверджують свою 
автономію [6].  

Екстраверсія є однією із цікавих і неоднозначних можливих причин зволікання. 
Екстравертів описують як товариських, оптимістичних, енергійних, комунікабельних, 
експресивних, імпульсивних. Імпульсивність вказує на спонтанність, схильність до 
переключень та відволікань, залежно від сили і цінності подразників. Імпульсивність як і 
млявість пов’язані зі зволіканням, але млявість свідчить про відсутність екстраверсії, тоді як 
імпульсивність свідчить про перевагу цієї риси [9]. 
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Імпульсивність, в першу чергу, розглядається як система поведінкової активації, щоб 
мотивувати людей у їхньому пошуку корисного досвіду і є необхідним когнітивним 
компонентом для належного функціонування. Однак надмірна активація може збільшувати 
прокрастинацію, за рахунок таких характеристик, як швидке прийняття рішень і менша 
тривалість уваги. Імпульсивні люди більше схильні до прокрастинації, оскільки вони 
захоплені тим, чого хочуть саме зараз і зосереджують свою увагу на цих бажаннях. 
Враховуючи, що думки про майбутнє не мають великої ваги в їхніх рішеннях, вони часто 
прагнуть отримати негайне задоволення, ігноруючи або нехтуючи довгостроковими 
обов’язками [9].  

Пошук відчуттів, як і імпульсивність, також інтерпретується як результат надмірної 
активації поведінкової системи. Люди, які прагнуть інтенсивних відчуттів можуть навмисно 
відкласти роботу, щоб відчути напругу в роботі, коли терміни її виконання стають критично 
близькими. Зволікання таких людей можуть бути цілеспрямованими і спланованими, на 
відміну від суто імпульсивних. Таким чином, питання про те,  чи слід вважати таку стратегію 
прокрастинацією є дискусійним. Цілком можливо, що така стратегія може призводити до 
задоволення від праці та підвищувати продуктивність, а без такого підходу робота могла би 
бути рутинною і нецікавою. Однак, пошук інтенсивних відчуттів також може викликати 
звикання, що призведе до постійно зростаючих затримок, внаслідок чого зростатимуть і 
ризики [9]. 

Висновки. Явище прокрастинації здебільшого оцінюється як негативна риса, яка 
може розглядатися окремо, або як частина складних психологічних явищ, таких як 
неорганізованість чи сумлінність. В результаті проведеного теоретичного аналізу наукових 
джерел, можна зробити висновок про те, що прокрастинація – дуже багатогранне та 

багатовимірне явище і підходити до його вивчення слід комплексно. 
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