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ФЕНОМЕН ПРОКРАСТИНАЦІЇ В СУЧАСНІЙ ПСИХОЛОГІЇ:  
ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 
Проаналізовано феномен прокрастинації в сучасній психологічній науці. Розглянуто особливості дефініцій цього по-

няття у працях вітчизняних і зарубіжних дослідників. Здійснено аналіз причин появи прокрастинації, визначено її характерні 
риси й особливості виявлення. Зазначено можливі негативні наслідки для особистості. Розглянуто основні типи прокрас-
тинації. З'ясовано, що прокрастинація є складним, неоднорідним феноменом, який включає низку компонентів і поширю-
ється на різні сфери життєдіяльності особистості. Проаналізовано співвідношення понять "прокрастинація" та "лінь". 
Окреслено перспективи подальших розвідок.  
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Вступ. Стрімкі зміни в житті сучасної людини, поява 

та поширення значної кількості інформації, збільшення 
можливостей вибору сфер діяльності спричинили  
поширення проблем, які раніше не обговорювалися та 
ігнорувалися. Однією з таких проблем стала прокрасти-
нація – свідоме відкладання важливих справ на потім – 
феномен, який набуває все більшого значення при оці-
нювання особистості індивіда в сучасному світі. Дані 
проведених досліджень свідчать, що так чи інакше схи-
льні прокрастинувати до 25 % дорослих та до 95 % уч-
нів і студентів. Значне поширення прокрастинації серед 
населення, її негативний вплив на психічне та, як на-
слідок, фізичне здоров'я особистості актуалізує дослі-
дження цього феномена за такими напрямами: 
визначення поняття прокрастинація, аналіз підходів до 
розуміння цього феномена; дослідження проблематики 
на сучасному етапі; аналіз характерних особливостей 
феномена, компонентів прокрастинації, її видів і виявів. 

Метою статті є аналіз теоретичних джерел, у яких 
висвітлені вітчизняні й зарубіжні підходи до розуміння 
прокрастинації, унаслідок чого формується цілісне уяв-
лення про цей феномен. 

Теоретичні основи та результати дослідження. З 
аналізу досліджень як зарубіжних, так і вітчизняних нау-
ковців щодо феномена прокрастинації (англ. 
procrastination – затримка, відкладання; лат. cras – зав-
тра, crastinus – завтрашній, pro – для, заради) було ви-
явлено, що він характеризується деякою складністю, 
оскільки існує багато підходів до розуміння його суті, 
причин, які лежать в основі, типів і способів нівелюван-
ня його негативних наслідків для особистості. 

Наприклад, канадський психолог П. Стіл визначає 
прокрастинацію як добровільне відкладання суб'єктом 
запланованих справ, незважаючи на те, що можуть на-
стати негативні наслідки через таку затримку. Таке від-
кладання може стосуватися не лише початку певної 
справи, а й її завершення, коли частина роботи вже 
зроблена [27]. Група інших психологів дає більш дета-
льне визначення цього феномена, зазначаючи, що про-
крастинація – послідовне відкладання виконання 
певного завдання, яке суб'єктивно визначається як ва-
жливе, що призводить до погіршення як кінцевого ре-
зультату, так і емоційного стану людини загалом [24]. 
Інші психологи, даючи визначення прокрастинації, за-
значають, що цей феномен є завжди добровільним ір-
раціональним відкладанням запланованих справ у тому 
випадку, коли людина розуміє важливість цих справ, 
але віддає перевагу заняттю чимось іншим [23]. 
К. Клингсик (Klingsieck) влучно визначила прокрастина-
цію як "добровільне відкладання передбачуваної та 

необхідної та/або (особисто) важливої діяльності, не-
зважаючи на очікування потенційних негативних нас-
лідків, що переважають над позитивними наслідками 
відкладання" [21]. 

Отже, загалом прокрастинація є свідомим відкла-
данням суб'єктом намічених дій, незважаючи на те, що 
це спричинить певні проблеми [4]. В. С. Ковилін вважає 
прокрастинацію певним поведінковим патерном, за яко-
го виконання провідної на поточний момент діяльності 
свідомо відкладається [9]. 

Цей феномен доволі новий і набув поширення у віт-
чизняній психологічній науці лише в останні десятиліт-
тя. Незважаючи на те, що на сьогоднішній день існує 
багато дефініцій, які пояснюють це поняття, жодне з них 
не є загальноприйнятим. Спільним серед усіх наукових 
визначень прокрастинації є дві основні характеристики: 
по-перше, завжди наявне добровільне відкладання ре-
алізації деякого наміру, по-друге, наявність психологіч-
ного дискомфорту, пов'язаного із відкладанням такого 
наміру. Таке відкладання завжди поєднане із психологі-
чним дискомфортом, оскільки викликає в індивіда по-
чуття провини, сорому та знижує його самооцінку. 

Деякі психологи виділяють кілька компонентів, які є 
складовими прокрастинації: поведінковий, когнітивний і 
емоційний [30], тоді як інші додають ще вольовий ком-
понент [10]. Останній автори розуміють як особливості 
вольової сфери особистості, які виявляються як недо-
статній рівень наполегливості, самостійності та саморе-
гуляції [10].  

В. С. Ковилін, проаналізувавши різні підходи до ро-
зуміння суті цього феномена, дійшов висновку, що іс-
нують три основні підходи, які пояснюють причини 
появи та сутність прокрастинації: психодинамічний, по-
ведінковий і когнітивний [9].  

Прихильники психодинамічного підходу [20; 26] вва-
жають, що прокрастинація є своєрідним психологічним 
механізмом захисту особистості від виконання тих за-
вдань, які можуть нанести шкоду її Его. Особи, схильні 
прокрастинувати, не здатні планувати та прогнозувати 
своє майбутнє, оскільки воно лякає їх і бачиться чимось 
непевним, сповненим тривог і проблем. Прокрастинація, 
згідно із цим підходом, пов'язана з деякими дитячими тра-
вмами або проблемами стосунків із батьками [9]. 

Поведінковий підхід ґрунтується на тому, що про-
крастинація є результатом закріплення такої поведінки 
на основі попереднього позитивного досвіду, коли відк-
ладання зумовлювало прийнятний результат. У такому 
випадку прокрастинація закріплюється як патерн пове-
дінки, а індивід підсвідомо завжди сподівається, що 
результат буде хороший, навіть якщо завдання буде 
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виконано в останній момент [25]. Дж. Ейнслі вважає, що 
прокрастинатори завжди вибирають виконання такого 
виду робіт, які швидко дають шанс отримати винагоро-
ду, тоді як довгострокове планування для них пов'язане 
зі значними труднощами. Бажання швидкої винагороди 
стає основою ірраціональної поведінки індивіда, не до-
зволяє йому планувати роботу та виконувати завдання 
на перспективу [16]. Прокрастинатор усвідомлює, що 
невиконання поставлених завдань спричинить низку 
санкцій, наприклад, доведеться платити штраф, звіль-
нять із роботи, чи відрахують із навчального закладу 
тощо, однак не в змозі "узяти себе в руки" і діяти [1; 15]. 

Згідно з когнітивним підходом в основі цього фено-
мена лежить ірраціональне мислення особистості, яке 
поєднане з низькою сомооцінкою. Індивіди, схильні про-
крастинувати, не здатні самостійно приймати рішення, 
оскільки бояться невдачі. У рамках цього підходу про-
крастинацію часто уявляють як копінг-стратегію, яка по-
в'язана з уникненням, дистанціюванням [2], або як 
механізм психологічного захисту від негативних для пси-
хіки наслідків виконання роботи на неналежному рівні [7]. 

Крім того, виділяють також суб'єктний, мотиваційний 
і психофізіологічний підходи до розуміння прокрастина-
ції. Суб'єктний підхід представляє прокрастинацію як 
особистісну характеристику людини, у якої недостатньо 
сформований регулятивний потенціал особистості [6]. 

Низка досліджень також виявила кореляцією між рі-
внем прокрастинації й емоційним інтелектом [14]. Пси-
хологи дійшли висновку, що люди, схильні до 
прокрастинації, у більшості випадків не мають навиків 
управління своїми емоціями та не здатні повною мірою 
диференціювати свої емоційні переживання і справля-
тися з ними. Крім того, якщо прокрастинація стає стій-
кою рисою особистості, то крім труднощів у виявленні 
та розумінні власних емоцій, прокрастинатори схильні 
подавляти їх, що призводить до появи психосоматич-
них розладів [14]. 

Мотиваційний підхід пояснює прокрастинацію як від-
сутність мотивації й визначає найефективнішим шля-
хом для її подолання достатнє мотивування особи до 
дій. Роль мотиваційного компонента, який би визначав 
наявність або відсутність прокрастинації в особи, мож-
на спостерігати, розглянувши дві теорії: контролю дій 
[22] і тимчасової мотивації [27].  

Перша теорія обґрунтовує думку, що прокрастина-
тори – це люди, у яких не збігаються мотивації вибору 
та виконання певного завдання. Перший вид мотивації 
пов'язаний із т. зв. фазою "до рішення", коли в особи 
формується намір, відбувається постановка цілей, які 
оцінюються з погляду можливості їх досягнення. Моти-
вація виконання з'являється на другій фазі (після прий-
няття рішення), яка характеризується реалізацією 
прийнятих рішень, підкріпленою вольовими якостями 
особи, яка прагне досягти намічених цілей. 

Прокрастинатор, обираючи певне завдання для ви-
конання (мотивацію вибору), має протилежну мотива-
цію під час його розв'язання, а це, у свою чергу, 
призводить до того, що він знову й знову відкладає його 
реалізацію [22]. 

Теорія тимчасової мотивації визначає бажання осо-
бистості діяти через визнання нею суб'єктивної корис-
ності дії (Utility). Остання залежить від чотирьох 
параметрів, які у взаємозв'язку показують, наскільки та 
чи інша дія є бажаною для особи. До таких параметрів 
належать: упевненість в успіху (Expectancy); вигоди, які 
отримає людина (Value); час, який залишився до кінце-
вого терміну виконання завдання (Delay) і рівень нетер-
плячості та дискомфорту, який особа відчуває за 
невиконання роботи (Grade of Impatience). Користую-

чись запропонованою П. Стілом формулою 
U E V / G І, можна розрахувати, як буде діяти лю-
дина [27; 28]. Вважається, що людина визначає справу 
як корисну у випадку, коли впевнена в успішному її за-
вершенні та зможе отримати значну винагороду в кінці. 
Менш корисними для людини є справи, термін вико-
нання яких віддалений у часі, а також вони не передба-
чають отримання прийнятних винагород. Психолог 
робить висновок, що людина менше схильна до про-
крастинації, якщо винагорода після виконання завдання 
її більше задовольняє. Крім того, на думку дослідника, 
на рівень прокрастинації впливають передусім імпуль-
сивність особистості [27; 28], а також час, який залиши-
вся до завершення роботи (чим його залишається 
більше, тим менше людина схильна до виявів прокрас-
тинації). Крім імпульсивності, П. Стіл (Steel) також пов'-
язує прокрастинацію з такими характеристиками 
особистості: наявністю низької самооцінки, зниженням 
самоефективності, низькою енергійністю, самозвинува-
ченнями в бездіяльності або, навпаки, підвищеною са-
мовпевненістю, і депресивністю [27]. 

Інші дослідники вважають, що причина прокрасти-
нації криється у природній організації особистості. Низ-
ка досліджень у сфері нейробіології та фізіології 
показують, що у прокрастинаторів наявні пошкодження 
або низька активність у префронтальній корі головного 
мозку, а саме в лімбічній системі. Такі порушення не 
дозволяють особистості повною мірою відхиляти под-
разники, які відволікають її від виконання завдань, і як 
наслідок знижуються концентрація та стійкість уваги, 
що підвищує рівень прокрастинації [19]. Прихильники 
психофізіологічного підходу також визначають взаємоз-
в'язок між прокрастинацією й імпульсивністю, яка теж 
породжується лімбічною системою [27]. Такий підхід є 
дещо обмеженим, оскільки не пояснює той факт, що 
вона може виявлятися в однієї особи лише в деяких 
сферах її життєдіяльності [10]. 

Дослідник Т. Квек [29] визначає такі причини про-
крастинації, на яких варто зупинитися більш детально: 

1. Дезорганізація. Автор вважає, що взаємозв'язок 
прокрастинації та дезорганізації обумовлений чотирма 
показниками. По-перше, це порушення у прокрастинато-
ра розуміння різниці між терміновістю та пріоритетом. 
Такі люди спочатку виконують "комфортні" завдання, 
тобто такі, які є легкими, приємними або цікавими. Таким 
чином, у пріоритеті у прокрастинатора не термінові за-
вдання, а ті, які здатні принести виконавцю задоволення. 
Як наслідок, неприємні завдання нагромаджуються, і на 
прокрастинатора очікує хаос, оскільки він змушений пе-
реходити від виконання поточних завдань до тих нагаль-
них, які відкладав. Плутанина у справах, які Т. Квек [29] 
поділяє на три пари (пріоритетні/термінові; пріоритет-
ні/нетермінові; непріоритетні/термінові), призводить до 
того, що прокрастинатор стає заручником тиранії термі-
нового, не здатний встановити правильні розстановки 
завдань. І як парадокс, аби позбавитися стресу внаслідок 
усвідомлення неминучості настання кінцевого терміну, 
продовжує виконувати завдання, які є ані пріоритетними, 
ані нагальними (терміновими). 

Другим показником є те, що прокрастинатори мають 
проблеми із зосередженістю, концентрацією та переклю-
ченням уваги. Часто вони мають докладати чимало зу-
силь, щоб, виконуючи неприємне завдання, не 
відволікатися на більш приємне. По-третє, варто врахову-
вати й такий невід'ємний процес як забування, оскільки 
накопичення значної кількості справ призводить до того, 
що прокрастинатори плутаються в них і не пам'ятають про 
попередні завдання. Оскільки прокрастинатори часто дез-
організовані, то наявність усіляких щоденників, записників 
тощо не допомагає їм упорядкувати свої справи. 
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Четвертим показником є невміння систематизувати. 
Люди, схильні до прокрастинації, вважають, що більшість 
завдань взаємопов'язані, тому їх необхідно виконувати 
одночасно, не усвідомлюючи того, що раціональнішим є 
поділ їх на певні складові й поступове виконання. 

2. Страх. Прокрастинація, викликана страхом, ви-
являється в уникненні й інтенсивному бажанні або відк-
ласти виконання завдання, або дочекатися, доки термін 
його виконання мине. Часто завдання пов'язані одне з 
одним, тому кількість їх накопичується, а прокрастина-
тор стає пригніченим і неактивним, розуміючи, яка на-
пружена робота на нього очікує. Т. Квек [29] вважає, що 
внутрішня боротьба зі страхами буває двох типів: раці-
ональна проти ірраціональної ("я знаю, що я маю це 
зробити, то чому я не можу просто це зробити") і дис-
ципліна проти дискомфорту ("я планував це зробити, 
але коли настав час, я просто не хотів цього"). У цьому 
й полягає проблема прокрастинатора, що він бореться 
з логікою або дисципліною замість того, щоб протистоя-
ти своїм страхам. 

3. Перфекціонізм. Прокрастинатор часто починає ак-
тивно виконувати певне завдання, але із часом втомлю-
ється, роздратовується через невміння систематизувати 
роботу, а тому кидає його. Ще одним аспектом перфекціо-
нізму прокрастинатора є те, що така особа не хоче почи-
нати щось робити, оскільки боїться зробити це погано, 
неякісно, а тому вважає, що краще взагалі не починати.  

4. Прокрастинація як показник наявності більш се-
рйозної психічної проблеми. Інколи це є симптомом гос-
трої клінічної депресії, обсесивно-компульсивного 
розладу, СДУГ та інших проблем. 

Викладач Стенфордського університету Дж. Перрі 
визначає дві підстави, які схиляють людину до прокрас-
тинації. По-перше, це знову ж таки перфекціонізм, який 
автор пояснює тим, що людина, бажаючи виконати 
справу ідеально, розуміє, що необхідно докласти зу-
силь, і тому починає займатися простими завданнями 
[13]. Другою причиною є особистісна характеристика 
прокрастинатора, яка полягає в тому, що людина звик-
ла в останній момент виконувати всю роботу, акумулю-
вавши всі свої сили. Зазвичай результат є не 
найкращим, але таким, який задовольняє автора робо-
ти та/або замовника. Тому прокрастинатор звикає все 
відкладати на останній момент, маючи відповідне пози-
тивне підкріплення.  

Дж. Перрі також виділяє т. зв. структурну прокрасти-
націю, яка може бути навіть корисною й не мати негатив-
них наслідків для психічного благополуччя особистості. 
Він пропонує написати список завдань, які потрібно роз-
містити, починаючи з термінових, але неприємних, закін-
чуючи тими, які хочеться виконувати. Прокрастинатору 
рекомендується починати виконувати завдання з кінця 
списку. Оскільки будуть з'являтися все нові завдання, то 
попередні, які спочатку були на початку списку, будуть 
опускатися вниз, і людина вже не буде відчувати такого 
страху перед ними, а легко їх виконає [13]. 

Ще однією поширеною причиною прокрастинації є 
страх, який є не раціональним визначенням особою 
власних можливостей і здібностей, а пов'язаний з пев-
ними рисами характеру (невпевненістю, консервативні-
стю, нерішучістю тощо) [3; 17; 30]. 

Дж. Бурка і Л. Юен [17] виділяють такі види страхів 
стосовно прокрастинації: 

1. Страх невдачі. Найбільш розповсюджений. При 
даному виді страху прокрастинація допомагає уникнути 
безпосередньої оцінки здібностей цієї людини, оскільки 
виконання завдання відкладено й повністю не зробле-
но. Це зберігає самооцінку особистості та допомагає 
впоратися зі страхом знецінення. 

2. Страх успіху. У цьому випадку людина-
прокрастинатор дуже боїться опинитися в центрі уваги, 

посісти новий соціальний щабель, конкурувати з будь-
ким, викликати чиюсь заздрість тощо, тобто вийти зі 
своєї зони комфорту та переживати незвичні почуття. 

3. Страх втрати контролю над ситуацією. Про-
крастинація в цьому випадку допомагає відчути власну 
незалежність і уникнути надмірного контролю з боку 
оточуючих. При цьому явно свою незалежність відсто-
ювати особі не потрібно, достатньо просто уникати 
будь-якої діяльності. 

4. Страх надмірного відособлення. Відкладання при 
цьому виді страху дозволяє залишитися у звичному соціа-
льному середовищі, не змінювати коло спілкування або 
залишитися на самоті без підтримки близьких [17]. 

Людина, яка переживає страх невдачі, витрачає від-
ведений на виконання завдання чи підготовки час на 
тривогу, нервування із цього приводу, а не на безпосе-
реднє виконання завдання або переключення на інший 
вид діяльності [30]. Прокрастинатор вважає, що його 
розумових або фізичних здібностей буде недостатньо 
для завершення справ, тому прагне їх уникати. Прокра-
стинація видається особі кращим виходом, аніж робота 
над власними страхами чи вдосконалення своїх навиків 
і здібностей [5]. Страх невідомого, втрати звичного ста-
ну, що може відбутися в разі здійснення певних дій, до 
якого особа є неготовою, нести відповідальність за на-
слідки власної діяльності. 

Вітчизняні психологи Т. О. Мотрук і Д. В. Стеценко 
вважають причинами прокрастинації: перфекціонізм, 
страх неуспіху; страх успіху як додаткових обов'язків, 
які можуть виникнути за успішного виконання завдання; 
тривожність (особистісна і ситуативна); невміння пла-
нувати (погана орієнтація в часі, невизначення пріори-
тетності справ) [11]. 

Інколи прокрастинацію зводять до шкідливої людсь-
кої звички, визначаючи її як спосіб поведінки, який сфо-
рмувався в особи й не викликає жодних зусиль з її боку. 
Це визначається тим, що незалежно від ступеня не-
сприйняття людиною завдання, яке вона мусить зроби-
ти, вона завжди прокрастинує. Однак, незважаючи на 
те, що прокрастинація частково відповідає опису звич-
ки, вона не пов'язана з позитивними емоційними пере-
живаннями, які лежать в основі будь-якої звички [10]. 

Ще однією теорією, яка була спробою пояснити 
причини прокрастинації, стала теорія оманливих наго-
род. Прихильники цієї теорії [27] вважали, що прокрас-
тинатори – це люди, які від природи виберуть 
задоволення, яке можна отримати відразу, а не відда-
лене в часі. Дослідження, проведене психологами, ви-
явило, що люди, схильні прокрастинувати, орієнтовані 
більше на минуле, тоді як майбутнє викликає в них по-
чуття невпевненості, тривоги. Такі особи не схильні 
планувати свої дії, а є деякою мірою фаталістами.  

Отже, можна визначити такі характерні риси фено-
мена прокрастинації: 

1. Усвідомленість процесу. Індивід розуміє, що від-
кладаючи роботу, він зіткнеться із негативними наслід-
ками, проблемами в сім'ї, навчанні чи роботі.  

2. Активність. Прокрастинатор не відпочиває, він 
просто підміняє необхідну, але неприємну діяльність 
іншим видом. Він постійно шукає виправдання за ти-
пом: "ось зараз дороблю це, оскільки потрібно…, а по-
тім візьмусь за цю роботу". 

3. Неприємність/складність завдання. Найчастіше 
прокрастинатори відкладають ті види роботи, які не 
викликають позитивних переживань, видаються склад-
ними, їх важко реалізувати або перспектива досягнення 
позитивного результату не чітка. 

4. Негативні емоційні стани. Прокрастинація зав-
жди пов'язана із тривогою, страхом зазнати невдачі, 
розчарувати близьких, низькою самооцінкою, страхом 
зганьбитися тощо. Часто це поєднано із перфекціоніз-
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мом, коли людина хоче виконати роботу ідеально, але 
розуміє, що це важко або потребує багато зусиль, або 
не вистачає ресурсів для такого результату тощо. 

5. Націленість на результат. Прокрастинатор бі-
льшою або меншою мірою мотивований досягти ре-
зультату, просто боїться робити кроки для його 
реалізації. Навіть плануючи роботу, визначаючи кінцеву 
мету, прокрастинатор може "загальмувати" у процесі 
виконання завдання через вищезазначені причини. 

Можна зазначити, що прокрастинація може зачіпати 
як окремі види активності в індивіда, так і бути стійкою 
стратегією поведінки в різних ситуаціях. Зазвичай 
останнє більшою мірою стосується людей, які звикли 
жити із т. зв. "навченою безпорадністю", коли за індиві-
да завжди приймали важливі рішення інші люди, найча-
стіше батьки або чоловік/дружина. Такі особистості 
бояться брати на себе будь-яку відповідальність, боя-
чись зіткнутися з результатами власної діяльності.  

Перша класифікація видів прокрастинації була за-
пропонована Н. Мілграмом у співавторстві із Дж. Баторі 
і Д. Моурером [24]. Автори виділяють п'ять основних 
видів прокрастинації. 

1. Побутова, чи щоденна прокрастинація, яка пов'язана 
з відкладанням повсякденних справ і рутинних обов'язків. 

2. Прокрастинація у прийнятті рішень, навіть незначних. 
3. Невротична прокрастинація, пов'язана з відкла-

данням життєво важливих рішень. 
4. Компульсивна прокрастинація, яка включає пове-

дінкову прокрастинацію та прокрастинацію у прийнятті 
рішень. 

5. Академічна прокрастинація, яка виявляється у 
відкладанні виконання навчальних завдань. 

Згодом ця класифікація була вдосконалена [24] уна-
слідок зведення видів прокрастинації до двох основних: 

1) прокрастинація у виконанні завдань; 
2) прокрастинація у прийнятті рішень. 
Викладач Чиказького університету Джозеф Феррарі 

[19], у свою чергу, визначає три типи прокрастинації:  
 arousal "шукач пригод" (у деяких класифікаціях – 

"активний", тоді як інші – "пасивні") – прокрастинація, 
яка виникає тоді, коли особа схильна до отримання 
гострих відчуттів, прагне виплеску адреналіну, який 
відбувається тоді, коли вона виконує справи в останній 
момент перед дедлайном; 

 avoidant ("такий, який бажає уникати") – прокрас-
тинація, яка виникає тоді, коли людина прагне уникнути 
оцінки виконаної нею роботи, навіть якщо ця оцінка бу-
де позитивною; 

 decisional ("нерішучий") – прокрастинація, яка ха-
рактеризується відсутністю в особи бажання приймати 
рішення і брати за них відповідальність. Часто це від-
бувається через перфекціонізм, який не дозволяє особі 
або розпочати справу, або її закінчити.  

Вітчизняна дослідниця М. С. Дворник виділяє такі 
типи осіб, схильних до прокрастинації, залежно від 
суб'єктивних чинників, які є вирішальними в конструю-
ванні ними власного майбутнього [5]: 

1) Конструктивний – характеризується недооцін-
кою власної готовності до виконання завдань. Для 
більш успішного виконання роботи такий тип потребує 
підтримки або контролю оточення. Схильний прокрас-
тинувати через раціональні причини. 

2) Конвенційний – закріплює прокрастинацію як шкі-
дливу звичку, яка характеризує особистість як нерішу-
чу, неквапливу людину. 

3) Енергозбережний – характеризується невмінням 
правильно оцінити власні ресурси, а також наявністю 
таких рис, як нерішучість і знесиленість. 

4) Спорадичний – відрізняється тим, що такий про-
крастинатор постійно відчуває різні страхи: невдачі, 

брати на себе відповідальність за результат, якщо 
сприймає завдання як занадто важливі та складні. 

5) Шаблонний – характеризується наявністю у про-
крастинатора страху не лише невдачі, але й успіху. 

6) Трендовий – визначається небажанням виконува-
ти незнайомі завдання, оскільки метою є отримання 
схвалення оточуючих, яке неможливо передбачити, 
якщо невизначеними є результати виконання завдань. 

7) Комунікативний – визначається як тип, який схи-
льний відкладати виконання завдань, якщо вони є неці-
кавими або не передбачають можливості схвалення від 
оточуючих за їх завершення. 

Таким чином, серед причин відтермінування (прокрас-
тинації) дослідниця виділяє такі: 1) недооцінку готовності 
до виконання; 2) страх невдачі та успіху; 3) знижений рі-
вень зацікавленості; 4) нестачу сумлінності, недостатню 
увагу до планування; 5) орієнтацію на соціальну винаго-
роду; 6) нездатність зосередитись на справі [5]. 

Деякі дослідники [3; 4; 6; 8] ототожнюють прокрасти-
націю з лінню або визначають спільні риси цих фено-
менів. Наприклад, І. Е. Ільїн вважає, що лінь є однією із 
форм прокрастинації. Він поділяє прокрастинацію на 
два види: "напружену", яка супроводжується станом 
тривоги та почуттям провини, і "розслаблену", яка пов'-
язана з тим, що індивід займається лише тією діяльніс-
тю, яка приносить задоволення. Саме другий вид і є 
тим, що ми називаємо лінню [8]. 

Я. І. Варваричева визначає, що за прокрастинацією 
та лінню стоять однакові психологічні механізми захис-
ту, а також відсутня або знижена мотивація [4].  

Інші дослідники розмежовують ці два поняття, ви-
значаючи, що між ними більше відмінного, аніж спільно-
го. Наприклад, Е. Л. Михайлова визначає, що 
незважаючи на відсутність активності, яка є спільною 
для прокрастинації та ліні, прокрастинація характеризу-
ється більшою мотивованістю та сильнішою емоційною 
напругою. Адже дійсно, прокрастинатори планують ви-
конати завдання, просто найчастіше у віддаленій перс-
пективі, тоді як ліниві індивіди не збираються займатися 
цією діяльністю взагалі. Прокрастинатори пам'ятають 
про незавершену справу, можуть обдумувати шляхи її 
виконання, навіть ставити певні дедлайни, які потім усе-
ж переносять, тоді як ліниві індивіди переважно взагалі 
не планують виконувати неприємні завдання. Крім того, 
прокрастинація завжди пов'язана з негативними психіч-
ними станами, переживаннями, тривогами, неврозами, 
тоді як лінь не тягне за собою проблем для психічного 
здоров'я особистості [12]. 

Висновки. Підсумовуючи результати досліджень, 
можна виділити найбільш загальні висновки: 

 Визначено відсутність у сучасній психологічній па-
радигмі єдиного загальноприйнятного визначення про-
крастинації, однак можна виокремити дві найбільш 
загальні характеристики цього поняття: наявність доб-
ровільного відкладання виконання певних 
справ/завдань і психологічний дискомфорт, пов'язаний 
із цим відкладанням. 

 Проаналізовано низку підходів до розуміння про-
крастинації, серед яких виділяються такі: психодинамі-
чний, поведінковий і когнітивний, суб'єктний, 
мотиваційний, психофізіологічний. 

 Установлено, що в сучасній психологічній паради-
гмі немає уніфікованого розуміння причин появи про-
крастинації в особи. Серед найбільш поширених є 
страх, невпевненість у своїх силах, перфекціонізм, не-
вміння планувати та систематизувати діяльність, не-
правильна мотивація, імпульсивність, нейротизм тощо.  

 Проаналізовано основні типи прокрастинації, в ос-
нову яких покладені причини прокрастинування, особ-
ливості та сфери виявлення, а також наслідки. 
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 Досліджено співвідношення понять "прокрастина-
ція" та "лінь" і встановлено, що в основі цих двох по-
нять лежать різні механізми. 

Перспективами подальших досліджень можуть 
стати поглиблене вивчення структури й компонентів 
феномена прокрастинації та визначення способів зме-
ншення або усунення її виявів і нівелювання негативних 
для особистості наслідків. 
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PHENOMENON OF PROCRASTINATION IN MODERN PSYCHOLOGY:  
THEORETICAL FUNDAMENTALS OF THE RESEARCH 

 
The article is devoted to the analysis of the phenomenon of procrastination in the historical context. The peculiarities of defining this concept 

in the works of Ukrainian and foreign researchers are considered. Different definitions of the phenomenon of procrastination are analyzed and it is 
established that there is no single approach to its definition. 

However, it was found that procrastination has always been characterized by two aspects: voluntary postponement of intention and the 
presence of psychological discomfort associated with postponement of such intention. The analysis of the reasons of its occurrence is carried out; 
it was found that there is no consensus on the factors that cause and / or exacerbate procrastination. The characteristic features of this 
phenomenon and features of manifestation are investigated. The main approaches to the study of procrastination are analyzed: psychodynamic, 
behavioral, cognitive, subjective, motivational, psychophysiological. Possible negative consequences for the personality are revealed, among 
which are anxiety, stress, loss of productivity, psychosomatic disorders. The main types of procrastination are considered. It was found that some 
of the most common reasons for procrastination are: the difficulty of the task, fear of failure and success, perfectionism, insecurity, inability to plan 
and organize their activities, improper motivation, impulsiveness and others. 

It has been established that procrastination is a complex, heterogeneous phenomenon that includes a number of components and extends to 
various spheres of human life. The relationship between the concepts of procrastination and laziness is analyzed. It is established that they are 
based on various psychological mechanisms. Prospects for further research are identified. 

Keywords: procrastination, motivation, fear, perfectionism, laziness. 

 


