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Анотація.
У статті здійснено теоретичний аналіз феномену прокрастинації на основі сучасних зарубіжних досліджень. 

Розкрито її мотиваційні, емоційні та когнітивні механізми, окреслено ситуативні й індивідуальні чинники, а також 
уточнено відмінності між прокрастинацією та стратегічним відтермінуванням діяльності. Особливу увагу приді-
лено специфіці проявів прокрастинації в обдарованих учнів, зокрема її зв’язку з перфекціонізмом, тривожністю та 
коливаннями самоефективності. Обґрунтовано психолого-педагогічні напрями профілактики прокрастинації в освіт-
ньому середовищі.
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Summary.
This article presents a comprehensive theoretical analysis of procrastination as a multidimensional psychological 

phenomenon grounded in contemporary international research. Procrastination is conceptualized as a voluntary and irrational 
delay of intended actions despite the awareness of potential negative consequences and is interpreted primarily as a failure of 
self-regulation rather than merely insuffi  cient time-management skills. The paper synthesizes empirical fi ndings on the 
motivational, emotional, cognitive, and contextual mechanisms underlying procrastination, with particular attention to short-
term mood repair, task aversiveness, temporal discounting, reward delay, and fl uctuations in perceived self-effi  cacy. 
Dispositional predictors, including neuroticism, conscientiousness, maladaptive perfectionism, and self-handicapping 
tendencies, are systematically reviewed, and their complex and sometimes inconsistent associations with procrastinatory 
behavior are discussed.
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Постановка проблеми. Сучасна освіта функ-
ціонує в умовах зростання академічних вимог, 
дефіциту часу та постійної конкуренції, що підви-
щує роль саморегуляції як ключової умови успіш-
ного навчання. У цьому контексті прокрастинація, 
що є систематичним відкладанням запланованих 
завдань, набуває особливої актуальності. У вітчиз-
няній психологічній і педагогічній літературі це 
явище висвітлено недостатньо, особливо в контек-
сті обдарованих учнів. Для уточнення механізмів 
цього явища та його відмежування від стратегіч-
ного відтермінування діяльності важливим є сис-
тематичний аналіз зарубіжних досліджень, у яких 
накопичено значний емпіричний матеріал щодо 
предикторів, форм прояву та педагогічно реле-
вантних чинників прокрастинації. Такий аналіз 
необхідний як для узгодження термінології й під-
ходів, так і для визначення теоретичних орієнтирів 
подальшого вивчення проблеми та обґрунтування 
практичних напрямів роботи в освітньому середо-
вищі.

Метою статті є здійснення теоретичного ана-
лізу феномену прокрастинації на основі сучасних 
зарубіжних досліджень, окреслення її ключові 
психологічні механізми та чинники, уточнення 
відмінності між прокрастинацією та стратегічним 
відтермінуванням діяльності, а також визначення 
специфіки проявів прокрастинації в обдарованих 
учнів і обґрунтування напрямів психолого-педаго-
гічної профілактики в освітньому середовищі.

Виклад основного матеріалу. Термін «про-
крастинація» походить від латинського prōcrās-
tinātiō, що утворене від дієслова prōcrāstināre – 
«відкладати на завтра», «зволікати». Лексема 
складається з префікса pro- («вперед», «на 
користь», «у напрямі») та прикметника crāstinus 
(«завтрашній»), що походить від прислівника crās
(«завтра») [21; 22]. Таким чином, у буквальному 
значенні procrastinatio означало «перенесення на 
завтра», що відображає сутнісну характеристику 
феномену, саме – часову відстрочку дії.

У сучасній психології прокрастинація визнача-
ється як добровільне та ірраціональне відкладання 
запланованих дій, навіть якщо така затримка при-
зводить до негативних наслідків (погіршення 

ментального здоров’я, несвоєчасне виконання 
задачі тощо). У метааналітичному огляді П. Стіл 
(P. Steel) прокрастинацію схарактеризовано як 
«квінтесенцію провалу саморегуляції», у межах 
якої прагнення до отримання короткострокових 
вигод – зменшення напруги, уникання диском-
форту – переважає над довгостроковими цілями 
[28]. Таким чином, прокрастинація розглядається 
не як нестача навичок управління часом, а як 
складний мотиваційно-емоційний процес, що 
пов’язаний із механізмами саморегуляції.

Водночас у науковому дискурсі важливо роз-
межовувати прокрастинацію та стратегічне від-
кладання задач на пізніші терміни. Деякі дослід-
ники наголошують, що обов’язковою ознакою 
«істинної» прокрастинації є наявність негативних 
наслідків [28]. Якщо ж відтермінування дій не 
спричиняє шкоди або навіть підвищує ефектив-
ність (наприклад, через збирання додаткової 
інформації чи оптимізацію рішень), його доціль-
ніше трактувати як адаптивну стратегію [30]. 

У випадках, коли прокрастинація спричиняє 
надмірний стрес, паніку, виснаження та нездат-
ність виконувати поставлені задачі впродовж 
періоду понад шість місяців, то можна говорити 
про патологічну прокрастинацію [25]. 
Види прокрастинації. У літературі запропоно-

вано розрізняти активну та пасивну прокрастина-
цію. Активна прокрастинація пов’язана з усвідом-
леним відкладанням завдань із наміром виконати 
їх в умовах жорстких часових обмежень, пасивна – 
з труднощами ініціації діяльності через невпевне-
ність або страх невдачі [7]. Однак концепція актив-
ної прокрастинації піддається критиці, оскільки 
значною мірою перетинається з адаптивною стра-
тегічною затримкою і не завжди відповідає крите-
рію ірраціональності [6]. 
Поширеність та наслідки прокрастинації.

Прокрастинація в тому чи іншому вигляді є над-
звичайно поширеним та давнім явищем. Згідно з 
даними досліджень, до 80–90 % здобувачів вищої 
освіти мають схильність до прокрастинації, а деякі 
можуть проводити в цьому стані до третини свого 
денного часу [28]. Значна кількість прислів’їв та 
приказок, які застерігають від відкладання справ 

The distinction between maladaptive procrastination and strategic delay is clarifi ed through the criterion of irrationality 
and the presence of adverse outcomes, while debates concerning the construct of active procrastination are critically addressed. 
Special emphasis is placed on procrastination among gifted students. Despite their high intellectual abilities and learning 
potential, gifted learners may exhibit specifi c forms of delay associated with elevated standards, fear of not meeting expectations, 
anxiety, and the illusion of eff ortless performance. In such cases, procrastination may manifest as excessive preparation, 
overanalysis, or postponement driven by the pursuit of ideal outcomes. However, empirical evidence indicates that 
procrastination explains only a limited proportion of variance in academic achievement among gifted students, underscoring 
the need for a diff erentiated interpretation of this phenomenon.

The article highlights the importance of integrating international empirical fi ndings to refi ne theoretical frameworks and 
inform psychological and pedagogical prevention strategies aimed at strengthening realistic self-effi  cacy, reducing task 
aversiveness, structuring complex assignments, fostering adaptive perfectionism, and supporting emotional self-regulation in 
educational contexts.

Keywords: procrastination; self-regulation; gifted students, perfectionism; emotional regulation.
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на потім, свідчить про те, що прокрастинація не є 
виключно сучасним явищем, а виникла давно і, як 
припускають деякі науковці, є однією з базових 
схильностей людини [10]. Різні форми прокрасти-
нації пов’язують із відкладанням виконання 
навчальних і робочих задач, планування сім’ї, 
а також із недостатньою кількістю пенсійних нако-
пичень, униканням необхідного лікування та обсте-
жень тощо [28]. Також у дослідженнях науков ці 
припускають, що прокрастинація є посередником 
між потребою в нових враженнях і залежною пове-
дінкою [34]. Так, у своєму дослідженні S. Nadarajan 
та співавтори показали, що вона пояснює до 11,3 % 
варіативності рівня інтернет-залежності [20], 
а Н. Аяді (N. Ayadi) з колегами визначили, що в 
обдарованих учнів прокрастинація постає посе-
редником між перфекціонізмом і розвитком залеж-
ностей [3]. 

У педагогічному контексті особливої уваги 
заслуговує академічна прокрастинація – схиль-
ність відкладати виконання навчальних завдань до 
останнього моменту (виконання проєктів, напи-
сання письмових робіт, підготовка до контрольних 
робіт та екзаменів тощо). Дуже часто це явище 
стосується виконання складних задач, які потребу-
ють високої якості виконання [33] і часто призво-
дить до зниження якості роботи через брак часу на 
її виконання. У крайніх випадках прокрастинація 
може призводити до повної нездатності викону-
вати академічні завдання, втрати мотивації та 
низької успішності [17]. 

Однак емпіричні дані залишаються неодно-
значними: деякі дослідження не виявили відмін-
ностей у рівнях прокрастинації серед успішних та 
неуспішних здобувачів вищої освіти [2], тоді як 
інші відзначили присутність позитивної, але дуже 
низької кореляції між прокрастинацією та акаде-
мічною успішністю [9]. Це свідчить про багато-
факторність феномену та необхідність урахування 
контекстуальних змінних.
Причини виникнення прокрастинації. Попри 

поширене уявлення про прокрастинацію як рису 
особистості, дослідження засвідчують її значну 
залежність від ситуативних чинників [26]. Це під-
тверджується також тим, що задачі часто не про-
сто відкладаються, а тимчасово заміщуються 
іншою діяльністю. Серед найважливіших ситуа-
тивних чинників виокремлюють часову віддале-
ність дедлайну та відразливість завдання (task 
aversiveness). 

Зокрема давно відомо, що чим більш віддале-
ними є терміни виконання задач, тим меншим є 
їхній вплив на прийняття рішень. Деякі вчені вва-
жають це одним із найбазовіших принципів пове-
дінки людини. Відповідно, прокрастинація більш 
імовірно виникає за умов, коли кінцевий термін 
виконання задачі дуже віддалений у часі [28]. 
Деякі дослідники пояснюють це тим, що про-
крастинатори мають труднощі з формуванням 

образу майбутнього, тому не можуть детально 
уявити негативні наслідки відкладання задач [23]. 
Водночас інші автори наголошують, що для 
виникнення прокрастинації має значення не 
стільки віддаленість кінцевого етапу задачі, 
скільки часовий проміжок між виконаними діями 
та отриманою винагородою – чим більший цей 
проміжок, тим імовірніше відкладатиметься 
задача. Закріплення звички до прокрастинації 
вони пояснюють негативним підкріпленням – 
завершення задачі у встановлені терміни викликає 
потужне відчуття полегшення та звільнення від 
тиску, що підкріплює відповідну поведінку [35]. 

Також, чим більшу відразу викликає задача, 
тим імовірніше, що її виконання буде постійно 
відкладатися. Відраза до задачі може бути зумов-
лена її надмірною складністю, надмірною просто-
тою (що веде до втрати інтересу), великою кількі-
стю рішень, які необхідно приймати в процесі 
вирішення задачі (чим більше «перехресть» на 
шляху до вирішення, тим довшою буде загальна 
затримка), та загальним інтересом суб’єкта до 
виконання зазначеної задачі. Однак дослідники 
наголошують, що якщо виконання задачі відкла-
дається поза встановлені терміни, то доцільніше 
говорити про поведінку уникання, ніж про власне 
прокрастинацію [28]. 

Серед індивідуальних чинників важливе зна-
чення мають нейробіологічні особливості та осо-
бистісні риси (ці складові очікувано взаємопов’я-
зані). Схильність до патологічної прокрастинації 
дослідники пов’язують із розладами функціону-
вання нейромедіаторів системи винагородження 
мозку, через що порушується здатність отриму-
вати задоволення від виконаних задач. Дослі-
дження близнюкових пар виявили, що цей вид 
прокрастинації значною мірою зумовлюється 
спадковими чинниками [12]. 

Хоча прокрастинація не є стійкою рисою осо-
бистості, усе ж неодноразово вивчався її зв’язок із 
такими рисами. 

Нейротизм позитивно пов’язаний із прокрасти-
нацією, оскільки створює замкнене коло, через яке 
люди з високою тривожністю відчувають більший 
рівень стресу, коли зустрічають задачу, що викли-
кає стрес, спонукає їх уникати задачі та збільшу-
вати рівень стресу через відчуття затримки. 

Низька самооцінка та низька самоефективність 
також сприяють прокрастинації, оскільки викли-
кають відчуття нездатності впоратися з поставле-
ними задачами, що спонукає ці задачі відкладати. 
Окрім того, у людей, які не дуже впевнені в здат-
ності виконати завдання, може виникати поведінка 
самообмеження (self-handicapping), що полягає в 
штучному створенні зовнішніх умов, які унемож-
ливлюють виконання задачі. У цих випадках про-
крастинація допомагає пояснити недостатньо 
якісне виконання задачі браком часу і в такий спо-
сіб захистити образ «Я» [29]. Щоправда, серед 
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дослідників точаться дискусії, чи є self-handicapping 
причиною прокрастинації, чи прокрастинація є 
одним із проявів self-handicapping [32].

Депресивні стани також збільшують імовір-
ність прокрастинації, оскільки брак енергії, низька 
самооцінка та низька самоефективність, які їх 
супроводжують, також ускладнюють і виконання 
задач. Постійне відкладання задач і важливих 
рішень «на потім» навіть розглядається як один із 
симптомів депресії та використовується як один з 
її індикаторів у шкалі Бека [5].  

Дані про кореляції між прокрастинацією та від-
критістю досвіду є дещо суперечливими. Напри-
клад, у метааналізі П. Стіл (P. Steel) зазначалося, 
що зв’язок між ними відсутній [28]. Водночас, 
якщо визначати відкритість досвіду як готовність 
взаємодіяти з новими умовами та об’єктами, то 
можна очікувати негативну кореляцію відкритості 
з прокрастинацією, що спостерігали в окремих 
дослідженнях [11], а також у більш сучасному 
метааналізі [18]. 

Зв’язок між дружелюбністю та прокрастина-
цією здебільшого негативний [11; 18]. Імовірно, 
люди з низькими показниками дружелюбності 
схильні відкладати задачі на знак того, що вони не 
згодні з визначеними термінами та хочуть працю-
вати у власному темпі. Водночас в одному з дослі-
джень було з’ясовано, що негативна кореляція між 
дружелюбністю та активною прокрастинацією 
спостерігалася лише тоді, коли роботодавця про-
сили оцінити рівень прокрастинації співробітника. 
У випадку ж самооцінювання, зв’язку виявлено не 
було [27]. 

Висновки щодо зв’язків прокрастинації з екс-
траверсією ще менш однозначні. В одних дослі-
дженнях спостерігали позитивну кореляцію [27], 
у інших – негативну. Здебільшого вона позитивно 
корелює з екстраверсією. Оскільки екстраверсія 
часто поєднується з імпульсивністю, то вона може 
сприяти і прокрастинації, у тих випадках, коли 
первинне спонукання виконати дію відсутнє та 
присутні інші сильніші імпульси. Також екстра-
версія пов’язана з пошуком вражень (sensation 
seeking), що може призводити до швидкої втрати 
інтересу до задач та активного відкладання на 
потім завдань, що здаються нудними. Зрештою, 
відчуття ризику, що створюється наближенням 
дедлайну, може ставати адиктивним, а прокрасти-
націю може спричиняти бажання відчувати його 
знову і знову. Зрештою, така поведінка може погір-
шувати продуктивність [28]. 

Добросовісність здебільшого негативно пов’я-
зана з прокрастинацією, оскільки передбачає 
високу здатність до саморегуляції та організова-
ність. Водночас дослідники підкреслюють, що 
хоча для людей із низькими показниками добросо-
вісності характерна постійна прокрастинація, 
сама по собі прокрастинація не означає низького 
рівня добросовісності [26].

Хоча поширеним є уявлення, що прокрастина-
ція виникає внаслідок перфекціонізму, результати 
досліджень не дають однозначної підтримки цій 
ідеї. Зокрема метааналіз П. Стіл (P. Steel) показав, 
що прокрастинатори з меншою імовірністю є пер-
фекціоністами [28]. Більш сучасні дослідження 
показали наявність слабкої позитивної кореляції 
між прокрастинацією та перфекціонізмом [13; 24]. 
Неоднозначність висновків може пояснюватися 
тим, що перфекціонізм має дві грані – з одного 
боку, особа визначає дуже високі стандарти вико-
нання задач, а з іншого – встановлені стандарти 
можуть перевищувати можливості та спонукати 
до відкладання задач із метою уникнути невідпо-
відності між бажаним рівнем виконання та реальним 
[13]. Однак люди, які справді бояться не досягнути 
своїх стандартів, так само можуть починати пра-
цювати раніше та з більшою старанністю [28].

Зазвичай частота прокрастинації знижується в 
процесі навчання та дорослішання особи. Висока 
спрямованість на успіх також знижує частоту про-
крастинації [14]. 
Прокрастинація серед обдарованих учнів. До 

прокрастинації можуть бути схильні та обдаровані 
учні. Деякі дослідники називають її одним із чин-
ників явища низької успішності обдарованих 
учнів [19]. 

Досліджень, присвячених особливостям про-
крастинації серед обдарованих учнів, небагато, 
проте можна припустити, що до її виникнення 
призводить високий рівень стресу та тривожності, 
а також прояви перфекціонізму. Академічна про-
крастинація серед обдарованих учнів часто вини-
кає не лише через незнання того, як виконувати 
задачі, а внаслідок бажання виконати задачу іде-
ально. У таких випадках прокрастинація набуває 
форми вивчення всіх деталей поставленої задачі, 
часто непотрібних, що зрештою заважає розпо-
чати її виконання [8]. 

Також обдаровані учні можуть потрапляти в 
ілюзію легкості виконання задач, через що задача 
може здаватися такою, що не займе багато часу. 
Також у них може існувати уявлення про те, що 
для підтримки статусу обдарованого необхідно не 
витрачати забагато часу на навчання, а робити все 
«легко» та в останній момент [1].

Значна кількість обдарованих здобувачів вищої 
освіти, керуючись цікавістю, ставлять перед 
собою нереалістичні завдання, прагнучи перевер-
шити власні можливості та виконати їх у надзви-
чайно стислий термін. [16]. Така поведінка підкрі-
плюється щоразу, коли вдається досягнути мети. 
Варто зазначити, що у більшості випадків обдаро-
ваним здобувачам освіти вдається виконати задачу 
вчасно, попри всі затримки. У нещодавньому 
дослідженні автори навіть виявили невелику пози-
тивну кореляцію між активною прокрастинацією 
та академічними досягненнями [15]. Загалом 
схильність до прокрастинації в будь-якій формі 



23

№ 1 (100) / I квартал / 2026 НАУКА  – ПРАКТИЦІНАУКА  – ПРАКТИЦІ

пояснює лише 3 % варіативності успішності обда-
рованих учнів [16]. 
Профілактика прокрастинації. На підставі 

емпіричних досліджень дослідники пропонують 
такі напрями профілактики та подолання про-
крастинації:

1) постановка задач, виконання яких не вигля-
дає нереалістично. Чим більше суб’єкт впевнений 
у своїй здатності впоратися із задачею, тим менша 
імовірність, що він втрачатиме час на прокрасти-
націю;

2) зменшення task aversion – нецікаві задачі
скоріше будуть відкладені. Тому зниженню про-
крастинації сприяє збільшення автономії у виборі 
задач, підбір задач достатньо складних, що не 
викликають нудьги, але водночас достатньо зрозу-
мілих, щоб не створювалося враження їхньої 
непосильності. Також ефективним є поділ задач на 
менші складові, за виконання кожної з яких перед-
бачається винагорода (наприклад, поетапне оці-
нювання). Швидке надходження винагороди 
сприяє посиленню мотивації. Із часом мотивація, 
що виникла як зовнішня, може переходити у вну-
трішню; 

3) організація рутини – якщо навчання відбу-
вається в одній і тій же локації, за визначеним роз-
кладом – імовірність прокрастинації знижується. 
Оточення речами, які нагадують про необхідність 
виконання задач, також достовірно знижує час-
тоту відволікання [31];

4) значна кількість точок вибору в поставленій
задачі збільшує імовірність постійного відкладання 
її виконання. Тому зменшення точок вибору знижує 
прокрастинацію. Водночас у сучасному світі люди 
дедалі рідше виконують автоматичні задачі, що не 
потребують прийняття рішень. Ця тенденція може 
бути однією з причин зростання рівня прокрастина-
ції, яке відзначають дослідники [28];

5) розроблення письмового плану роботи
достовірно знижує строки прокрастинації та від-
кладання її виконання;

6) майндфулнесс практики, техніки подолання
стресу також сприяють зниженню прокрастинації, 
оскільки зазвичай вона посилюється в умовах 
стресу, а також у стані напливу нав’язливих 
думок – румінації [4]. 

Висновки. Прокрастинація є багатовимірним 
психологічним феноменом, що поєднує мотива-
ційні, емоційні, когнітивні та поведінкові компо-
ненти. Прокрастинація серед обдарованих учнів є 
не стільки наслідком «лінощів» або дефіциту 
навичок самоорганізації, скільки проявом склад-
ної взаємодії високих стандартів, емоційної враз-
ливості та специфіки навчальних завдань. Для цієї 
групи здобувачів освіти відкладання часто має 
масковані форми: надмірне заглиблення в деталі, 
«ідеальна» підготовка перед стартом, пошук опти-
мального рішення замість переходу до дії, а також 
установка на виконання «легко» й у стислий тер-
мін задля підтримання статусу обдарованості. 
Важливими предикторами можуть виступати пер-
фекціонізм, тривожність, коливання самоефектив-
ності, а також ілюзія швидкого виконання склад-
них завдань, що підвищує ризик накопичення 
дедлайнів і емоційного виснаження.

Водночас емпіричні дані свідчать, що вплив 
прокрастинації на академічні результати обдаро-
ваних учнів є відносно невеликим і не може роз-
глядатися як провідний чинник їхніх досягнень 
або невдач. Це підкреслює потребу диференційо-
вано трактувати прокрастинацію в обдарованих: 
відмежовувати дезадаптивне уникання від страте-
гічного таймінгу та короткочасної мобілізації 
ресурсів.

У практичній площині найбільш перспектив-
ними є психолого-педагогічні втручання, спрямо-
вані на розвиток реалістичної самоефективності 
та толерантності до «недосконалого старту», 
роботу з дезадаптивним перфекціонізмом і стра-
хом невідповідності власним стандартам, структу-
рування складних завдань у форматі поетапного 
виконання з проміжним зворотним зв’язком та 
оцінюванням, формування стабільних навчальних 
рутин і зменшення кількості «точок вибору» в 
процесі роботи, підтримку емоційної саморегуля-
ції через практики зниження стресу. Таким чином, 
профілактика прокрастинації в обдарованих учнів 
має будуватися не на посиленні контролю, а на 
створенні умов, де високі здібності поєднуються з 
навичками саморегуляції, психологічною гнучкі-
стю та безпечною можливістю помилятися в про-
цесі навчання. 
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