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Прокрастинацiя:
шляхи профiлактики, запобiгання

Чорна К.М.

Анотацiя. У статтi розглянуто феномен прокрастинацiї у контекстi
рiзних культур та часу. Дослiджено таке поняття як «прокрастинацiя»,
визначено актуальнiсть даного явища та закономiрнiсть його
зростання. Представлено результати емпiричного дослiдження
поширення означеного феномену серед молодi. З’ясовано причини
iснування прокрастинацiї у юнацькому вiцi. Виявлено чинники, що
сприяють пiдвищенню рiвня прокрастинацiї. Видiлено сучаснi пiдходи
до проблеми та описано основнi види прокрастинацiї. Показано
механiзм її роботи та представлено основнi типи прокрастинаторiв.
Сформовано перелiк вiдволiкаючих факторiв, а також розроблено
психолого-педагогiчнi рекомендацiї запобiгання прокрастинацiї.
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Постановка проблеми. Наш свiт досить швидко модернiзується.
Незмiнним залишається факт iснування прокрастинацiї. У ХХI столiттi
ця проблема є актуальним та доволi розповсюдженим явищем, особливо
серед молодi. Як вiдомо, технiчний прогрес надає великi можливостi,
щодо реалiзацiї власного потенцiалу, втiм у довгостроковiй перспективi
для декого це стає завадою у досягненнi поставлених цiлей. Адже чим
бiльше можливостей ми маємо — тим бiльше з’являється рамок, у яких
ми опиняємося не усвiдомлюючи власну природу або не розумiючи
як розiрвати замкнуте коло. За останнi 40 рокiв вийшло декiлька
десяткiв наукових робiт та проведено чимало емпiричних дослiджень,
присвячених даному питанню, однак, не дивлячись на всi здобутки,
показник прокрастинацiї серед населення продовжує зростати.

Мета роботи полягає у дослiдженнi рiвня проявiв прокрастинацiї
у юнацькому вiцi, проясненi джерел її появи, висвiтленнi шляхiв
запобiгання та демонстрацiї способiв профiлактичних робiт.

Аналiз останнiх наукових дослiджень та публiкацiй. Термiн
«прокрастинацiя» вперше згадується у Оксфордському довiднику
вiд 1548 року, однак явище було вiдомо людству ще за перiоду
античностi. Наразi не iснує загальноприйнятого визначення даного
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феномену: кожен науковець, що займався вивченням питання,
тлумачить прокрастинацiю по-своєму. Так це буде «акт добровiльного
вiдкладання» за Стiлом [1, с. 3], «ухилення вiд виконання завдання»
за Кiрст-Ашман [2, с. 67], «звичайна або навмисна затримка початку
або завершення завдання» за Феррарi [3, с. 426–431], тощо. Втiм,
у науковому свiтi класичним вважається визначення надане Кларi
Х.Лей: «Прокрастинацiя — це добровiльна затримка намiченого
курсу дiй, незважаючи на те, що в результатi цiєї затримки ситуацiя
продовжує погiршуватись» [4, с. 474–495].

Для розумiння принципу роботи механiзму прокрастинацiї варто
дослiдити «Цикл зволiкання» запропонований Н.Шуховою [5],
адже вiн наглядно демонструє, через якi етапи доводиться щоразу
проходити прокрастинатору. Надана iнформацiя дає можливiсть
зробити висновок, що прокрастинацiю слiд розглядати не тiльки як
схильнiсть людини до iррацiонального вiдкладання, а й як свого роду
ментальний капкан, котрий здатний завадити подальшому розвитку
особистостi та зашкодити певним сферам її життя.

За вiдсутностi єдиної теорiї, розрiзняють чотири пiдходи до
проблеми (психодинамiчний, поведiнковий пiдхiд, когнiтивний та
пiдхiд часової мотивацiї); та п’ять її видiв представленi Мiлграмом
(щоденна або побутова, прокрастинацiя в прийняттi рiшень, невротична,
компульсивна, академiчна), якi об’єднуються у двi категорiї, а саме —
вiдкладання виконання завдань i вiдкладання прийняття рiшень [6].
Обробка та аналiз лiтератури висвiтлила зв’язок мiж емоцiйно-
вольовою сферою особистостi та прокрастинацiєю — це свого роду
спосiб реагування на зовнiшнi подразники. Вiдштовхуючись вiд цього,
розрiзняють два типи прокрастинаторiв, якi подає Є.П. Iльїн: активний
(«напружений») та пасивний («розслаблений») [7].

Причинами для виникнення прокрастинацiї, за даними
опублiкованими Н.Лучниковою, можуть послугувати рiзнi фактори —
незацiкавленiсть у виконаннi завдань; вiдсутнiсть навички планування
та вмiння рацiонально розпоряджатися власним часом; неусвiдомлення
наслiдкiв вiд невиконання завдань; страхи, що витiсняють збуджуючi
мотиви; перфекцiонiзм [8].

Окремо слiд наголосити на тому, що прокрастинацiя не зводиться
до звичайних лiнощiв. Так, цi явища на перший погляд здаються
схожими, однак мають суттєву рiзницю: прокрастинатор, на вiдмiнно
вiд людини, що байдикує, бiльшiсть часу перебуває у пiдвiшеному станi,
вiдчуваючи дискомфорт та нервову напругу. Тривожнiсть, почуття
провини, стрес, розчарування в собi та невпевненiсть у власних силах —
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той мiнiмум, що завжди супроводжує прокрастинатора та є бiльш нiж
неприємним додатком, адже у довгостроковiй перспективi особистiсть
людини змiнюватиметься не на краще.

Викладення основного матерiалу дослiдження. З метою
вивчення феномену прокрастинацiї та рiвня його поширення
серед молодi, а також задля складання психолого-педагогiчних
рекомендацiй, щодо профiлактики прокрастинацiї, її запобiгання у
груднi 2019 року нами було проведено емпiричне дослiдження. В
якостi психодiагностичного iнструментарiю було обрано методику,
яка являла собою тест з 15 запитань, заснований за «Шкалою
прокрастинацiї» професора К.Лея. Це дозволило визначити загальний
рiвень прокрастинацiї у особистостi.

Вибiрку склали 13 дослiджуваних 11 класу (перiод ранньої юностi),
вiковi показники респондентiв варiювалися вiд 16 до 18 рокiв.

У ходi експерименту була встановлена наявнiсть прокрастинацiї у
старшокласникiв на середньому та високому рiвнях (див. табл. 1).

Таблиця 1. Рiвень проявiв прокрастинацiї у учнiв 11 класу

Рiвень прокрастинацiї Низький Середнiй Високий

К-сть респондентiв 2 9 2

Показник у вiдсотках 15,4% 69,2% 15,4%

При бiльш глибокому аналiзi результатiв емпiричного дослiдження
проглядається деяка закономiрнiсть. Респонденти з низьким рiвнем
прокрастинацiї мають чiтке уявлення про майбутнє, певнi цiлi та
намiчений сценарiй подальшого життя. Ймовiрно, поданi показники
обумовленi тим, що дослiджуванi не мають звичку прокрастинувати,
якщо наразi є бiльш важливi заняття. Для групи, у якої спостерiгається
середнiй рiвень прокрастинацiї, є характерним вiдносне уявлення
про життєвi перспективи, нечiткi цiлi та розмитiсть планiв. Це
можна пояснити тим, що не дивлячись на середнiй рiвень проявiв
прокрастинацiї, даний процес в деякiй мiрi перешкоджає процесу
самовизначення. Дослiджуванi з високим рiвнем прокрастинацiї
вiдчувають деякi труднощi з визначенням власних планiв на майбутнє
та органiзованiстю в принципi. Допустимим поясненням стане той факт,
що такi особи — типовi прокрастинатори, що доволi часто перебувають
у стресовому станi, адже витрачають психологiчнi ресурси на циклiчне
повторення негативних переживань, що чинить деструктивний вплив
на особистiсть. З бесiд, проведених зmучасниками експерименту, було
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визначено: найбiльш розповсюдженими вiдволiкаючими факторами
для прокрастинаторiв вважаються соцiальнi мережi та месенджери
(92,3%), веб-серфiнг (69,2%), Youtube (53,8%), фiльми i серiали (69,2%),
комп’ютернi iгри (38,4%), читання книг (23,1%), спiлкування з друзями
(84,6%), тощо.

Це пiдводить нас до висновку, що ступiнь заглиблення випускникiв
у процес прокрастинацiї безпосередньо пов’язаний з рiвнем впливу на
особистiсне, соцiальне, життєве i професiйне самовизначення. Чим вiн
вищий — тим бiльш деструктивним буде ефект у рiзних сферах життя
людини.

Висновки та перспективи подальших розвiдок. На основi
проведеного експерименту нами були розробленi комплекснi
рекомендацiї, що сприятимуть зниженню рiвня прокрастинацiї
серед старшокласникiв та попередять її виникнення. Варто: усвiдомити
прокрастинацiю; розставити прiоритети для виконуваних завдань;
мотивувати себе на досягнення результату; реорганiзувати робочий
процес; роздiлити виконання завдань на декiлька етапiв; розвивати
у собi вольовi якостi; навчитися абстрагуватися вiд вiдволiкаючих
факторiв; ознайомитися з популярною лiтературою з тай-менеджменту;
не затягувати з виконанням завдань; змiнити пiдхiд, якщо потрiбно;
усвiдомлено прокрастинувати.

Згiдно iснуючим концепцiям, можна виокремити наступнi чинники
зростання рiвня прокрастинацiї: проблема саморегуляцiї, брак
мотивацiї, суспiльна думка, тиск батькiв, низька самооцiнка.
Упровадження психолого-педагогiчних рекомендацiй для зниження
рiвня прокрастинацiї дасть нам можливiсть дослiдити їх ефективнiсть
та представити результати у подальших наукових публiкацiях.
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Черная К.Н.

Прокрастинация: пути профилактики, предотвращение

Аннотация. В статье рассмотрены феномен прокрастинации в
контексте разных культур и времени. Исследовано такое понятие
как «прокрастинация», определена актуальность данного явления и
закономерности его роста. Представлены результаты эмпирического
исследования распространения указанного феномена среди молодежи.
Выяснены причины существования прокрастинации в юношеском
возрасте. Выявлены факторы, способствующие повышению уровня
прокрастинации. Выделены современные подходы к проблеме и
описаны основные виды прокрастинации. Показан механизм ее работы
и представлены основные типы прокрастинаторов. Сформирован
перечень отвлекающих факторов, а также разработаны психолого-
педагогические рекомендации предотвращения прокрастинации.

Ключевые слова: прокрастинация, прокрастинатор,
промедление, стресс, мотивация, юношеский период,
молодежь.

Chorna K.M.

Procrastination: ways of prophylaxis, prevention

Abstract. The article considers the phenomenon of procrastination in the
context of different cultures and time. The concept of “procrastination”
is investigated; the relevance of this phenomenon and the laws of its
growth are determined. The results of an empirical study of the spread
of this phenomenon among young people are presented. The reasons
for the existence of procrastination in adolescence are clarified. Factors
contributing to an increase in the level of procrastination have identified.
Highlighted modern approaches to the problem and described the main
types of procrastination. The mechanism of its work is shown and the
main types of procrastinators are presented. A list of distractions has been
compiled and psychological-pedagogical recommendations developed to
prevent procrastination.

Keywords: procrastination, procrastinator, stress, motivation,
youthful period, youth.
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