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ПСИХОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО ВИВЧЕННЯ ФЕНОМЕНУ АКАДЕМІЧНОЇ 
ПРОКРАСТИНАЦІЇ У СТУДЕНТСЬКОМУ ВІЦІ 

 

Хома О.Ю., здобувач ОС «бакалавр», 
спеціальності 053 «Психологія», 4 курс,РДГУ 

Березюк Т.П., канд. психол наук, ст. викладач 
 

У XXI столітті студент під час навчання у вищій школі повинен бути зданим 
компетентнісно розв’язувати складні задачі практичного спрямування, отримуючи відповідні 
результати за короткі терміни. З кожним навчальним роком об’єм вимог збільшується, тоді 
як терміни виконання щодо здійснення пошуково-дослідницької діяльності регламентовано 
стають помітно меншими. Виконання великого об’єму вимог від студента потребує 
достатньої мобілізації суб’єктивних сил та засобів щодо оволодіння знаннями змісту 
компетентностей майбутньої професії, які міститься саме у мотиваційній складовій даного 
процесу, і як наслідок, під впливом обмеженості часу, зникає, породжуючи формування 
антиципації мотивації щодо відображення уявлення про власну майбутню професійну 
діяльність [2, с.52–54]. Саме так набуває місце існування поняття «синдрому академічної 
прокрастинації» в студентському середовищі, коли відсутність оволодіння зазначених 
навчальних вимог призводить до «страждання» мотиваційної, емоційно-вольової сфери, при 
якій відбувається зниження показників успішності студента. Усе це зумовлює актуальність 
дослідження ролі прокрастинації у студентів під час навчання у закладах вищої освіти. 

Мета дослідження полягає у визначенні сутності феномену академічної 
прокрастинації як психологічного явища та способів його подолання. 

Виклад основного матеріалу. Студенти, починаючи виконувати домашнє завдання – 

написання реферату, доповіді, опрацювання матеріалу до практичного заняття, «зависають» 
у гаджетах, чи, в принципі, займаються усім, чим можна, окрім навчання. Розпочинаючи 
якусь справу, вона відкладається на останній момент у далекий ящик з фразою: «Почну з 
понеділка». «Відкладати на завтра» – масштабна проблема сьогодення серед студентської 
молоді, що має великі наслідки. Цей стан у науковому просторі має визначення як 
«прокрастинація». 

Прокрастинація (англ. procrastination, від лат. procrastinatus: pro- (замість, попереду) і 
crastinus (завтра) – поняття в психології, що позначає схильність до постійного «відкладання 
на потім» неприємних думок і справ. Виражається в «ухиленні» і виконанні зобов’язань в 
самий останній момент, а часто і тоді, коли всі терміни вже минули [3]. Зазначимо, що 
прокрастинація у студентському середовищі наразі є поширеним явищем. Великий об’єм 
матеріалу для самостійного опрацювання і короткі терміни його виконання в умовах 
дистанційного навчання виступають чинниками виникнення синдрому академічної 
прокрастинації.  

Широкі дискусії щодо феномена прокрастинації почалися у 70-х рр. ХХ ст. У 
науковий обіг термін «прокрастинація» був уведений П. Рінкенбахом у 1977 р. в 
опублікованій ним книзі «Прокрастинація в житті людини». Ряд учених на чолі зі П. Стіллом 
зазначають, що «синдром завтра» існував в історії людства завжди, що доводять історичні 
документи [7]. Але тривалий час учені не приділяли йому уваги. Перший історичний аналіз 
феномена прокрастинації було здійснено англійським ученим Ноахом Мілграмом у 1992р. у 
праці «Прокрастинація: хвороба сучасності». Означену тему дослідження відображено в ряді 
наукових досліджень зарубіжних дослідників таких, як Б. Адамс, С. Кові, Л. Макдональд, 
П. Стілл, Дж. Ягер та ін. За останнє десятиліття наукова література поповнилася працями 
вітчизняних вчених. Загальному аналізу, проблемам та перспективам дослідження явища 
прокрастинації присвячені праці Є. Базики, Я. Варваричевої, Н. Карловської, А. Шиліної, 
Н. Якуб [5].  

Прокрастинацію як явище почали вивчати більше 30-ти рр. тому. За класифікацією 
англійського вченого Н. Мілграма [6] існує 5-ть основних видів прокрастинації (табл. 1): 
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Таблиця 1 

Основні види прокрастинації (Н. Мілграм) 
№ 

з. п. Класифікація Характеристика 

1. Щоденна (побутова) Відкладання виконання справ, що повинні здійснюватися 
регулярно (робота по дому, закупівля продуктів тощо) 

2. 
Прокрастинація у 
прийнятті рішень 

Відкладання/невиконання у тому числі незначних рішень 

3. 
Невротична 
прокрастинація 

Відкладання прийняття життєво важливих рішень (вибір 
професії, створення сім’ї тощо) 

4. 
Компульсивна 
прокрастинація 

Поєднання поведінкової прокрастинації й прокрастинації у 
прийнятті рішень 

5. 
Академічна 
прокрастинація 

Відкладання виконання навчальних завдань 

 

Звертаючись до досліджень С. Мохової та А. Неврюєва [4], виділимо основні причини 
академічної прокрастинації: хвороба; соціальні та сімейні проблеми; нестача мотивації та 
зацікавленості; надлишкова самовпевненість; лінь;  недостатність керівництва та 
консультації з боку викладачів; безпорадність; низький рівень комунікації;  зовнішні 
відволікаючі фактори. 

Як наслідок академічна прокрастинація може призвести до відмови від навчання. 
Тому, аби знизити рівень академічної прокрастинації, варто з боку викладачів приділити 
більше уваги до студентів – ввести систему заохочень, і власно урегулювати навантаження 
під час навчання, зробивши його рівномірним [4]. Вважаємо, що головною причиною 
виникнення прокрастинації у студентів є саме відсутність мотивації у навчальній діяльності, 
яка в свою чергу може бути зумовлена різними факторами, зокрема:  вибір закладу вищої 
освіти, спираючись на бажання батьків; безперспективне майбутнє після закінчення вищої 
школи; формальна мета – отримання / наявність диплому; великий об’єм вимог від 
викладачів без відповідної «віддачі» при поданні навчального матеріалу. 

З явищем прокрастинації, як і з іншими проблемами, варто боротися. Способів 
позбутися саме академічної прокрастинації існує достатня кількість. Як найпоширеніший 
варіант – прогулянки на свіжому повітрі, що надають змогу «освіжити» думки та 
налаштуватися на подальшу продуктивну роботу. Також, як один із ефективних способів 
зменшення проявів синдрому прокрастинації – внесення «відкладання справ» у власний 
графік виконання завдань, відводячи час для відпочинку. Головне при цьому правильно 
розподілити відповідний проміжок часу для забезпечення відповідності синхронного та 
асинхронного режиму виконання самостійної роботи. 

Не менш важливим є вироблення у студента прагнення до досягнення успіху, що 
знижуватиме почуття тривоги та страху перед невдачею. Надання студенту якомога більшої 
самостійності у всіх видах навчальної діяльності, простору для творчості та ініціативності, 
зменшення регламентованості та контролю сприятиме формуванню здатності брати на себе 
відповідальність за результати своїх справ та вчинків, а не шукати причини помилок та 
виправдання у зовнішніх факторах [5]. Виділимо один із способів подолання прокрастинації 
– техніка «Метод Помідора», автором якої є Франческо Чірілло (1980-і рр.). Дана методика 
наразі є способом «порятунку» людей від бажання відкласти важливі справи на потім. Вона 
має зміст із виконання 5-ти простих кроків «Методу помідора», і, як зазначає автор, «вам 
перестане надокучати бажання відкласти щось важливе в дальню шухляду»: 

1. Чітко визначте завдання, яке будете виконувати. 
2. Встановіть помідор (так ми називатимемо таймер) на 25 хвилин. 

https://osvitoria.media/news/yak-pozbutys-prokrastynatsiyi-vprava-vid-svitovoyi-zirky-osvity/
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