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Перелік умовних скорочень  

 

ВНЗ – вищий навчальний заклад 

КПТ – когнітивно-поведінкова психотерапія 

КС – копінг-стратегія 

ПКЗ – психокорекційні заходи 

GP – general procrastination 



4 
 

1. Вступ 

 

Буває так, що збираєшся сісти попрацювати, і за декілька годин раптом 

виявляєш, що увесь цей час висів у соціальних мережах або інтернет-магазинах. 

Збираєшся взятися за розум і розпочати нове життя, але цей славний день все не 

настає і не настає. Вже давно пора б дописати статтю (надіслати важливого 

листа, прочитати позичену книгу, підготуватись до супервізії, почати 

реалізовувати творчі задуми і т.д.), терміни палають, над головою згущуються 

хмари, тривога і невдоволення собою зростають, але бажання та сил ніяких 

немає. Так і день минає. Напевно завтра. Так, завтра уже напевно. 

Для такого стану є спеціальний термін. 

Прокрастина́ція (від англ. procrastination — затримка, відкладання; від лат. 

cras — завтра або crastinus — завтрашній і лат. pro — для, заради) — схильність 

до постійного відкладання важливих і термінових справ, що призводить до 

життєвих проблем та негативних психологічних ефектів. 

За змістом термін прокрастинація близький до терміну «behaviоral delay» 

(поведінкова затримка). 

Klingsieck [15] влучно визначив прокрастинацію як "добровільне 

відкладання передбачуваної та необхідної та/або (особисто) важливої діяльності, 

незважаючи на очікування потенційних негативних наслідків, що переважають 

над позитивними наслідками відкладання". 

Прокрастинація виявляється у тому, що людина, усвідомлюючи 

необхідність виконання цілком конкретних важливих справ (наприклад, своїх 

посадових обов'язків), ігнорує цю необхідність і відволікає свою увагу на 

побутові дрібниці або розваги. 

Від відпочинку прокрастинацію відрізняє те, що у спокійному стані 

людина відновлює запаси енергії, а при прокрастинації, навпаки, витрачає. 

Тією чи іншою мірою цей стан знайомий більшості людей і до певного 

рівня може вважатись цілком нормальним явищем. Прокрастинація постає 

проблемою, коли перетворюється на звичний «робочий» стан, у якому людина 

проводить більшу частину часу. Така людина відкладає все важливе «на потім», 
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а коли виявляється, що всі дедлайни вже минули, або просто відмовляється від 

запланованого, або стрімко намагається зробити все відкладене за нереально 

короткий проміжок часу. В результаті справи або зовсім не виконуються, або 

виконуються з поспіхом та неякісно, із запізненням чи не в повному обсязі, що 

призводить до відповідних негативних ефектів у вигляді неприємностей на 

роботі, втрачених можливостей, невдоволення оточуючих через невиконання 

зобов'язань і тому подібного. Наслідком цього може бути стрес, втрата 

продуктивності, почуття провини, особистого неуспіху, розчарування, зниження 

самооцінки. Комбінація цих почуттів з перевитратою сил (спочатку - на 

другорядні справи та боротьбу з наростаючою тривогою, потім - на роботу в 

умовах дефіциту часу) може провокувати подальшу прокрастинацію, замикаючи 

відповідний підтримуючий цикл проблемної поведінки. 

Все частіше термін прокрастинація лунає під час психотерапевтичних 

зустрічей, як одна з проблем, з якою звертаються пацієнти. Прокрастинація 

також коли-не-коли може втручатись у психотерапевтичний процес, стаючи 

частою причиною відкладання виконання домашніх завдань, що може 

призводити до уповільнення та нівелювання індукованих психотерапією змін.  
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2. Огляд літератури 

 

2.1 Історія вивчення феномену прокрастинації 

Теоретичний аналіз [39] показує, що вперше історичний аналіз феномену 

прокрастинації був зроблений у 1992 році, в роботі Ноаха Мілграма 

«Прокрастинація: хвороба сучасності» (Noach Milgram, Procrastination: A Malady 

of Modern Time), а широкі наукові дискусії про даний феномен почалися 

двадцятьма роками раніше. Однак згадки про прокрастинацію і описи цього 

явища можна зустріти набагато раніше, в тому числі у роботах часів розквіту 

індустріальної революції в середині XVIII століття, і в Оксфордському словнику 

1548 р. Можна також відзначити існування в більшості мов прислів’їв на кшталт 

«Не відкладай на завтра те, що можна зробити сьогодні». Англійські аналоги: 

«Procrastination is the thief of time» («Відкладання справ - крадій часу »), «Delays 

are dangerous» («Зволікання небезпечні») [37]. Таким чином, можна зробити 

висновок, що прокрастинація існувала завжди. Просто внаслідок зростання 

актуальності проблеми, її почали вивчати. З'явилися теорії, методики 

вимірювання рівня прокрастинації, техніки боротьби з нею.  

У науковий обіг термін «прокрастинація» введено у 1977 році 

П. Рінгенбахом у книзі «Прокрастинація в житті людини». У цьому ж році була 

опублікована книга А. Елліса та В. Кнауса (Ellis, Knaus, 1977) «Подолання 

прокрастинації», в основу якої були покладені клінічні спостереження. Потім 

з'явилася науково-популярна книга Дж. Бурка і Л. Юен (Burka, Yuen, 1983) 

«Прокрастинація: що це таке і як з нею боротися». І знову в основу цієї книги 

була покладена велика консультативна практика її авторів. Нарешті, в середині 

1980-х років почав здійснюватися науково-академічний аналіз феномену 

прокрастинації (Solomon, 1984; Lay, 1986; Rothblum, Solomon, 1986). Були 

розроблені опитувальники для вивчення прокрастинації (Aitken, 1982; Lay, 1986; 

McCown et al., 1987; Tuckman, 1991).  

Протягом останнього десятиліття було опубліковано значну кількість 

різноманітних наукових праць щодо прокрастинації, її причин та наслідків у 

різних аспектах життя [4]. 
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2.2 Фактори схильності та наслідки прокрастинації 

У своєму метааналізі [33], Steel визначив особливості завдання (рівень 

винагороди, строк виконання) та особливості особистості (особливо низьку 

самооцінку, сумлінність, самоконтроль та мотивацію досягнень, а також високу 

імпульсивність та схильність до відволікання) як детермінанти прокрастинації, 

поряд із потенційним генетичним компонентом (на основі вивчення 

близнюковим методом). Gröpel та Steel [10] досліджували предиктори 

прокрастинації в інтернет-дослідженні із залученням 9 351 учасників (середній 

вік 35 років). На основі теорії часової мотивації, результати показали, що 

встановлення мети, підвищення інтересу та енергія зменшували прокрастинацію. 

Нестача енергії найбільш сильно пов'язувалася з прокрастинацією, що 

опосередковувалось підвищенням інтересу. Постановка цілей виявилася 

особливо важливою, коли інтерес до завдання був низьким. Крім того, було 

виявлено слабку негативну кореляцію прокрастинації з віком (r = -0,17) та 

жіночої статтю (r = -0,08). 

Теорія часової мотивації канадського вченого П. Стіла постулює, що кожна 

людина завжди надає перевагу тому виду дій, які принесуть максимум користі, 

принаймні, з огляду на кількість часу, необхідного на виконання цих дій. Іншими 

словами, люди прагнуть до прокрастинації тоді, коли приходять до висновку, що 

користь від виконання тієї чи іншої роботи буде невисока. 

Стіл, який протягом 10 років вивчав феномен прокрастинації, упевнений, 

що колишні переконання психологів в тому, що прокрастинаторами керує або 

лінь, або перфекціонізм, в корені невірні. Професор, який визнає, що і його 

відволікають від справ комп'ютерні ігри, зауважує у своїй книзі «The 

Procrastination Equation: Today's Trouble with Tomorrow», що ті, хто схильний 

відкладати справи на невизначений термін замість того, щоб негайно приступати 

до їх виконання, страждають від іншої проблеми - надмірної імпульсивності. 

Відповідно до теорії часової мотивації суб'єктивна корисність дії (Utility), 

яка і визначає бажання людини її здійснювати, залежить від чотирьох 

параметрів: 

- впевненості в успіху (Expectancy);  
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- цінності, тобто передбачуваної винагороди (Value); 

- терміну до завершення роботи (Delay);  

- рівня імпульсивності, тобто нетерплячості до відстрочення задоволення 

(Impulsiveness). 

Всі разом ці змінні пророкують, наскільки бажаним є завдання або вибір 

для суб'єкта: 

U = E x V / G x І. 

Людина вважає більш корисними справи, якщо впевнена у їх вдалому 

завершенні і очікує за їх результатами великої винагороди. Навпаки, чим 

болючіше ми сприймаємо відстрочення винагороди, тим менш корисними нам 

здаються справи, на завершення яких потрібно більший час. 

Згідно цієї теорії, можна зробити висновок, що рівень прокрастинації тим 

нижче, чим більше очікування успіху від справи і чим цінніші її результати 

особисто для людини, і тим вище, чим менш наполегливою є людина (так, 

імпульсивні люди більш схильні до прокрастинації) і чим далі до досягнення 

мети (чим ближче мета, тим старанніше ми працюємо). Іншими словами, 

найкращим чином робота виконується тоді, коли відносно неї є високі 

очікування і особиста зацікавленість, а час досягнення зведено до мінімуму. 

Численні дослідження вивчали прокрастинацію в академічному контексті 

та на робочому місці. Прокрастинація була найбільш ретельно вивчена у 

студентських групах, де була пов'язана з підвищеним рівнем стресу, тривоги, 

депресії та поганої академічної успішності [31], а також зі скасуванням 

повсякденних зобов'язань [14]. У великому інтернет-дослідженні (N = 22,053) 

зв’язку прокрастинації зі статусом зайнятості та характеристиками роботи 

Nguyen et al. [21] було встановлено, що прокрастинація була пов'язана з нижчим 

рівнем доходу, коротшою тривалістю працевлаштованості та вищим рівнем 

безробіття. Працівники, зайняті роботою з нижчою внутрішньою цінністю 

(наприклад, визнанням) та більшою кількістю обмежень, мали тенденцію 

прокрастинувати більше, ніж працівники, які мають роботу, що вимагає 

більшого рівня внутрішньої мотивації [21]. 
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Крім того, існуючі дослідження виявили крайню і постійну 

прокрастинацію як фактор ризику зниженого фізичного та психічного 

благополуччя (наприклад, Sirois [28; 29] визначено наявність зв’язку між 

прокрастинацією і дезадаптивним копінгом та есенціальною гіпертензією/ІХС).  

Прокрастинація як дисфункціональна форма відкладання часто пов'язана з 

відстроченням медичних процедур та меншою турботою про психічне здоров'я 

[24].  

Що стосується соціально-демографічних змінних, то чоловіки, як правило, 

схильні до прокрастинації більше, ніж жінки, а особи молодого віку – більше, 

ніж старші учасники великого епідеміологічного дослідження (N = 16 413) [32]. 

Окрім того, прокрастинатори, як правило, були самотніми та мали нижчий рівень 

освіти. Оскільки люди, що мають тенденцію до прокрастинації, здаються менш 

інтегрованими у соціальне та професійне життя (наприклад, живуть частіше без 

партнера, безробітні тощо), взаємозв’язки між прокрастинацією та самотністю 

як аспектом зниження рівня задоволеності життям також здаються вартими 

уваги [32].  

У масштабному дослідженні Beutel et al. [5] вивчалась репрезентативна 

щодо німецької популяції вибірка (1350 жінок, 1177 чоловіків) у віці від 14 до 95 

років за короткою формою шкали загальної прокрастинації (GPS-K;1) та 

стандартизованими шкалами стресу, депресії, тривоги, втоми і якості життя. 

Найвищий рівень прокрастинації було визначено у наймолодшій когорті 

учасників дослідження (14-29 років). Тільки в наймолодшій когорті з 

найбільшою вираженістю прокрастинації (у віці від 14 до 29 років) чоловіки 

прокрастинували більше, ніж жінки. Передбачувано, прокрастинація була 

асоційована з підвищеним стресом, вищими рівнями депресії, тривожності, 

втомою та зменшенням рівня задоволеності життям в різних життєвих сферах, 

особливо стосовно роботи та доходів. Прокрастинація була вищою серед 

самотніх, безробітних (проти зайнятих і на пенсії) та студентів. 

Як можна пояснити негативний зв’язок між прокрастинацією та віком? 

Можна висунути кілька припущень щодо розвитку особистості, сприйняття часу, 

стилів копінгу протягом життя та виявлених когортних ефектів. 
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Як повідомляє McCrae та співавт. [20], добросовісність зростає з віком, а 

це ознака особистості, яка має сильний негативний кореляційний зв’язок з 

прокрастинацією [14]. Відповідно до принципу зрілості [23], сумлінність має 

важливе значення для успішного виконання завдань розвитку, таких як 

покладання на себе обов'язків дорослої праці та сімейного життя. Дійсно, 

уважніше розглянувши особливості наймолодшої вікової групи, було визначено, 

що учасники, які проходять навчання або професійне навчання, прокрастинували 

більше, ніж їхні однолітки. Це важливий висновок, тому що багато досліджень 

прокрастинації були засновані виключно на студентах. Оскільки висока 

прокрастинація спостерігається серед безробітних, це може вказувати, що 

робочий графік може забезпечувати структурування часу та завдань, що 

суперечить прокрастинації, тоді як менш структуровані освітні програми можуть 

вимагати активного планування студентом чи слухачем, що залишає більше 

можливостей для прокрастинації. Подальшим поясненням таких висновків може 

бути те, що зрілі дорослі використовують більш ефективні та стратегічні 

рішення, ніж молоді дорослі [6], що призводить до меншої прокрастинації 

порівняно з менш ефективними стратегіями, наприклад уникаючим стилем 

вирішення проблем [2]. Крім того, сприйняття часу може відрізнятись упродовж 

усього життя, що впливає на зв'язок між прокрастинацією та віком: згідно з 

теорією соціально-емоційної селективності [7] зрілі дорослі люди сприймають 

час як обмежений, на відміну від молодших дорослих, які можуть мати більше 

варіантів вибору та можливостей в майбутньому. Цікаво, що за даними одного з 

нещодавніх досліджень, 85 студентів, які отримали обмежений час для 

підготовки до іспиту, продемонстрували більшу ефективність навчання та 

зменшення тенденції до прокрастинації [13]. Якщо час сприймається як більш 

цінний і лякає, люди можуть використовувати доступний час, здійснюючи, а не 

відкладаючи дії. Також було отримано докази того, що не-прокрастинатори, як 

правило, сприймали своє використання часу більш цілеспрямовано, і 

демонстрували більш високий рівень контролю за часом [8]. 

Автори зауважують, що в даному дослідженні міг бути присутній 

когортний ефект, тобто наймолодша когорта населення Німеччини могла бути 
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під впливом факторів економічного благополуччя, індивідуальних умов праці та 

доступності Інтернету [32]. У порівнянні зі старшими, молодші когорти виросли 

в умовах економічного та освітнього достатку та стабільності, отримуючи все 

більший діапазон професійних та особистісних шансів. Хоча вибір вважається 

ключовим для автономії та психологічного благополуччя в країнах Заходу, 

перевантаження варіантами вибору може викликати негативні наслідки, такі як 

параліч волі і низьку здатність до прийняття рішень [19]. Аналогічно, в 

психотерапевтичній практиці деякі автори спостерігали, що різноманітність 

варіантів може бути проблемою для молодих людей, які страждають на психічні 

захворювання, та водночас виявляють тенденцію до прокрастинації [17]. Це 

клінічне спостереження узгоджується з даними, що свідчать про те, що особи з 

менш розвиненим статусом ідентичності (наприклад, статус дифузії) 

демонстрували більш високі тенденції до прокрастинації у молодому віці, 

мабуть, з метою уникнення прийняття фатальних рішень та рішень щодо 

ідентичності [26; 27].  

Крім того, в останні роки Інтернет став невід'ємною частиною 

повсякденного життя і широко використовується у робочих і навчальних 

середовищах. Діяльність в Інтернеті, яка постійно запрошує відволіктись від 

запланованих завдань, може стимулювати прокрастинацію і навіть розглядатися 

як ключовий аспект проблемного використання Інтернету, і це явище впливає 

переважно на молоде покоління [4; 9]. 

 

2.3 Генетичні дослідження феномену прокрастинації  

У дослідженні Gustavson et al. [11] використовувались поведінково-

генетичні методи для вивчення взаємозв'язку між прокрастинацією та 

виконавчими функціями (executive functions), що пролили нове світло на 

когнітивні механізми, що спричиняють тенденцію до ірраціональної затримки 

дії. Це було перше дослідження, яке показало, що прокрастинація пов'язана з 

гіршими показниками ефективності загальних виконавчих функцій (ВФ) на 

фенотипічному та генетичному рівнях, і що ці генетичні зв'язки були пов'язані з 

перехрещенням між прокрастинацією та повсякденними невдачами управління 
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цілями. Крім того, хоч це і не було частиною апріорних гіпотез, дослідження 

також виявило суттєву негативну кореляцію між прокрастинацією і здатністю до 

зміщення специфічних ВФ. Зв’язки між прокрастинацією та ВФ, які спостерігали 

автори, були незалежними від наслідків соціальної бажаності.  

У іншому дослідженні тих же авторів [12] використовувалася поведінкова 

генетична методологія для перевірки трьох гіпотез, що підтвердило б думку 

Steel, що зволікання виникає як побічний результат імпульсивності: (а) 

прокрастинація є спадковим феноменом; (б) дві риси мають значну генетичну 

спорідненість; і (в) здатність управління цілями є важливою складовою 

частиною цієї спільної варіації. Ці прогнози були підтверджені. По-перше, як 

прокрастинація, так і імпульсивність були помірно спадковими (46% та 49% 

відповідно). По-друге, хоча дві риси були розмежовані на фенотипічному рівні 

(r = 0.65), вони не були сепарабельними на генетичному рівні (rg = 1.0). Нарешті, 

велика частина подібних генетичних варіацій призводила до змін в управлінні 

цілями. Ці результати свідчать, що прокрастинація та імпульсивність пов'язані 

насамперед із генетичними впливами на здатність ефективно використовувати 

свої пріоритетні цілі для регуляції діяльності [12]. 

 

2.4 Нейробіологічне підґрунтя прокрастинації 

Прокрастинація є поширеною проблемною поведінкою, яка призводить до 

серйозних наслідків для людей, які страждають від неї, що обумовило інтерес до 

вивчення основоположних нервових субстратів цього явища. Для вивчення 

нейробіологічних основ прокрастинації, у дослідженні Zhang et al. [35] було 

застосовано нейровізуалізацію спонтанної нейрональної активності (оцінка 

ReHo - регіональної гомогенності, ALFF - амплітуди низькочастотної 

флуктуації) методом функціональної МРТ (fMRI). Основні результати були 

такими: (1) прокрастинація позитивно корелювала з регіональною активністю 

вентромедіальної префронтальної кори (vmPFC) та парагіппокампальної кори 

(PHC), водночас було виявлено негативний кореляційний зв’язок з активністю 

передньої префронтальної кори (aPFC). 
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Спонтанна регіональна активність в стані прокрастинації 

Таблиця a показує кореляцію між прокрастинацією та ReHo. Кольорова шкала показує 

шкалу r значення. Рівень достовірності p < 0.05.  

Таблиця b показує кореляцію між прокрастинацією та ALFF.  

GPS (general procrastination scale), PHC = parahippocampal cortex, vmPFC = ventromedial 

prefrontal cortex, aPFC = anterior prefrontal cortex. 

 

(2) aPFC-посіяне сполучення з передньою медіальною префронтальною 

корою та задньою поясною корою було позитивно пов'язане з прокрастинацією.  

 

 

aPFC-посіяна функціональна мережа, що є основою прокрастинації  
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Кольорова шкала показує шкалу r значення. Рівень достовірності p < 0.05.  

PCC = posterior cingulate cortex, amPFC = anterior medial prefrontal cortex, aPFC = anterior 

prefrontal cortex, FC = functional connectivity. aPFC_PCC refers to the functional connectivity 

between aPFC and PCC. 

 

(3) Зв'язок між vmPFC та декількома іншими регіонами, такими як 

дорсомедіальна префронтальна кора та двостороння нижня префронтальна кора, 

показав негативну кореляцію з прокрастинацією. 

 

vmPFC-посіяна функціональна мережа, що є основою прокрастинації 

Кольорова шкала показує шкалу r значення. Рівень достовірності p < 0.05. 

SFG = superior frontal cortex, rIFG = right inferior frontal gyrus, lIFG = left frontal cortex, 

vmPFC = ventromedial prefrontal cortex, dmPFC = dorsomedial prefrontal cortex, FC = functional 

connectivity. vmPFC_SFG refers to the functional connectivity between vmPFC and the SFG. 

 

Ці результати вказують на те, що зволікання може бути пов'язано, з одного 

боку, з гіперактивністю мережі режимів за замовчуванням (DMN), яка 

перевищує префронтальний контрольний сигнал; а з другого боку – з 

неефективністю керування зверху вниз, яку впроваджує передня префронтальна 

кора (aPFC) на DMN. Отже, дане дослідження розкриває біомаркери явища 

прокрастинації [35]. 
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2.5 Підходи до психологічної корекції прокрастинації та її наслідків 

Для мінімізації шкоди, заподіяної прокрастинацією у робочому, 

академічному та домашньому середовищі пристосовують різні способи корекції 

(Ferrari, 2001). Rozental and Carlbring (2013) повідомляють, що прокрастинація 

асоціюється з психологічним дистресом і призводить до психологічних 

страждань, хоча такий стан все ж не вважається психічним розладом [24]. Проте, 

через очевидний зв'язок між прокрастинацією та різноманітними соціальними 

проблемами, стає надзвичайно важливим визначення факторів та груп ризику, 

що допомогло б запровадити профілактичну державну політику (Steel & Ferrari, 

2013), [32]. Ramsay (2002) встановлює конкретні клінічні стратегії для 

концептуалізації прокрастинації та уникаючої поведінки, викристовуючи аналіз 

випадку для розуміння труднощів пацієнта, оцінку готовності пацієнта до змін 

та формування реалістичних цілей [22].  

Rozental and Carlbring (2013) повідомляють, що КПТ вважається терапією 

вибору при прокрастинації навіть за відсутності достатньої кількості клінічних 

досліджень, що підтверджують її ефективність  щодо даного явища [25]. 

Припущення про те, що КПТ може бути корисною для протидії прокрастинації, 

насамперед базується на очевидній валідності та вивченні окремих випадків. 

Техніки когнітивної терапії використовуються для того, щоб сфокусуватись на 

зміні ригідних та дисфункціональних паттернів думок і об'єднати їх із 

поведінковими методами, що полегшують переоцінку способів діяльності та 

припущень пацієнта про свою здатність до досягнення певних цілей. Деякі 

техніки КПТ, які добре працюють при інших психічних розладах, також 

використовуються при допомозі простристинаторам, наприклад, поведінкова 

активація. Поведінкова активація часто застосовується в ситуаціях, коли дистрес 

та зниження благополуччя є значними через високий ступінь уникання. Ця 

техніка вчить людей змінювати паттерн поведінкової затримки, щоб вирішувати 

завдання та брати на себе зобов'язання, а не уникати, оскільки прокрастинація 

часто підкріплюється небажанням відчувати дистрес; тому градуйована 

експозиція до уникнення завдання, що відкладається, потрібна для зміни моделі 

поведінки (Rozental & Carlbring, 2013).  
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У навчальних закладах деякі загальні основні стратегії, які допомагають 

зменшити академічну прокрастинацію, включають в себе структурування цілей, 

поділ завдань та зміну пізнавальних стилів, таких як перфекціонізм та страх 

невдачі або успіху (Balkis & Duru, 2007), [3].  

Rozental and Carlbring (2013) наводять останні результати досліджень в 

галузі когнітивної нейронауки та промислової психології, що вказують на 

важливість контролю стимулів, що дозволяє формувати ефективне робоче 

середовище, яке перешкоджає багатозадачності, зменшує відволікання уваги та 

запобігає його виснаженню [24].  

Інші техніки, які також можуть працювати для людей, які страждають від 

прокрастинації, включають в себе визначення цінностей та винагород, 

збереження контролю над стимулами, підвищення навичок цілепокладання та 

застосування спіралей успіху (Rozental & Carlbring, 2013). 
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3. Прокрастинація та копінг-поведінка  

 

Сучасний світ вимагає швидкого вирішення великої кількості завдань, в 

результаті чого люди, перебуваючи в постійній напрузі, відчувають бажання 

відкладати виконання деяких справ на потім. Це призводить до того, що 

виконання певної частини справ постійно відкладається, і людина вимушена 

робити все в останній момент, в критично малі терміни, що й спричинює стрес. 

Копінг-поведінка - це індивідуальний спосіб взаємодії зі стресовою 

ситуацією відповідно до її значущості в житті людини та психологічними 

можливостями, орієнтований на процес збереження емоційної рівноваги, на 

зменшення, усунення або подолання впливу стресової ситуації. 

Типи копінга, або копінг-стратегії - це певні способи, прийоми, 

використовувані людиною з метою опанування складної, стресової ситуації: 

1. копінг, спрямований на оцінку - подолання стресу, що включає в себе спробу 

визначити значення ситуації і ввести в дію певні стратегії: логічний аналіз, 

когнітивна переоцінка та ін.; 

2. копінг, спрямований на проблему – подолання стресу, що має на меті 

модифікувати, зменшити або усунути джерело стресу; 

3. копінг, спрямований на емоції - подолання стресу, що включає в себе 

когнітивні та поведінкові зусилля, за допомогою яких людина намагається 

зменшити емоційну напругу та підтримати афективну рівновагу. 

Прокрастинація є дещо складнішим явищем, ніж просто витрачати час на 

Facebook, перш ніж братись до своїх робочих обов'язків. На фундаментальному, 

психологічному рівні, відкладання своїх обов'язків заради безневинних 

короткочасних задоволень - це потужний емоційний копінг-механізм вирішення 

проблем [Т. Pychyl, 2016]: «Психологи розглядають прокрастинацію як 

недоречний копінг-механізм, як стратегію копінгу, спрямованого на емоції. 

[Люди, які прокрастинують] використовують уникання, щоб впоратися з 

емоціями, багато з яких не є усвідомленими емоціями. І це пов'язано з 

відсутністю навичок саморегуляції». 
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Таким чином, прокрастинація як варіант копінгу, спрямованого на 

зменшення емоційної напруги та підтримання емоційної рівноваги, сама по собі 

може призводити до стресогенних ситуацій, що замикає відповідне коло 

дезадаптивної поведінки. 

 

4. Види прокрастинації 

 

  Н. Мілгрем зі співторами (Milgram et al., 1993) первинно виділили п'ять 

видів прокрастинації: 

1) повсякденна (побутова) - відкладання домашніх справ, які повинні 

виконуватись регулярно; 

2) прокрастинація у прийнятті рішень (у тому числі незначущих); 

3) невротична - відкладання життєво важливих рішень, таких як вибір 

професії або створення сім'ї; 

4) компульсивна - поєднує два види прокрастинації - поведінкову та у 

прийнятті рішень; 

  5) академічна - відкладання виконання навчальних завдань, підготовки до 

іспитів і т.д. 

  Пізніше Мілгрем і Тенне (Milgram, Tenne, 2000) об'єднали усі ці види в два 

основних: відкладання виконання завдань і відкладання прийняття рішень [39]. 

  На думку Chun [8], не всі варіанти прокрастинації є шкідливими або 

призводять до негативних наслідків. Зокрема, автори пропонують розрізняти два 

типи прокрастинаторів: пасивних та активних. Пасивні прокрастинатори - це 

зволікачі в традиційному сенсі. Вони паралізовані через їх нерішучість діяти і 

провалюють вчасне виконання завдань. На відміну від них, активні 

прокрастинатори є "позитивним" типом прокрастинаторів. Вони вважають за 

краще працювати під тиском, і приймають обдумане рішення про відкладання 

діяльності. Хоча активні прокрастинатори зволікають так само, як і пасивні, 

проте вони більш подібні до не-прокрастинаторів, з точки зору цілеспрямованого 

використання часу, контролю за часом, віри у самоефективність, стилів копінгу 

та результатів, включаючи академічну успішність. Дані висновки пропонують 
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більш досконале розуміння поведінки прокрастинації і вказують на необхідність 

переоцінки її наслідків для результатів окремих осіб.  

  Окремим видом прокрастинації, виходячи з аналізу наукових публікацій за 

цією тематикою, є прокрастинація у сфері здоров’я – відкладання корисних для 

здоров’я активностей, медичних обстежень та лікування. 

  Цікавим феноменом є і т.зв. прокрастинація відходу до сну (bedtime 

procrastination) – відкладання часу відходу до сну на більш пізній час, ніж 

передбачалося, за відсутності важливих зовнішніх обставин [16]. Достатня 

кількість годин сну дедалі більше визначається як необхідна для того, щоб люди 

функціонували оптимально, при цьому існує багато досліджень, які показують, 

що дефіцит сну пов'язаний не лише із проблемами концентрації уваги та пам'яті 

(Ram et al., 2010), але також із більш небезпечними наслідками, такими як 

ожиріння, есенціальна гіпертензія та серцево-судинні захворювання (Buxton and 

Marcelli, 2010; Sabanayagam and Shankar, 2010). Відмінність від багатьох інших 

видів прокрастинації у сфері здоров'я полягає у тому, що на відміну від дій, які 

виконуються або не виконуються (наприклад, ви з’їсте яблуко або не з’їсте), 

прокрастинація відходу до сну більше стосується "коли", а не "якщо". Загалом 

відхід до сну - це типова поведінка в галузі турботи про здоров'я, яку можна 

відкладати. Численні докази вказують на те, що хронічне зволікання з відходом 

до сну є звичним досвідом для багатьох людей, але наукової літератури, що 

описувала б це явище детально, досі бракує. 
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5. Когнітивно-поведінкова модель роботи з прокрастинацією 

 

5.1 Аналіз причин прокрастинації 

Феномен прокрастинації складається щонайменше з трьох основних 

компонентів [37]: когнітивного, емоційного та поведінкового, що пов’язані між 

собою двосторонніми причинно-наслідковими зв’язками (рис. 1). 

 

Рис. 1. Компоненти прокрастинації 

 

Розуміння цих взаємозв’язків може мати ключове значення для розробки 

ефективної та обґрунтованої системи психокорекційних заходів, спрямованих на 

подолання прокрастинації, тому на аналізі причин феномену прокрастинації та 

відповідних підтримуючих циклах ми зупинимось детальніше. 

1) Страх невдачі.  

Страх невдачі є причиною розгортання феномену прокрастинації за 

тривожним механізмом (рис. 2). Тривожний мозок не витримує невизначеності 

(будь-який мозок її не любить, але для тривожного це критично значимо). 

Тривожний мозок схильний катастрофізувати і всюди передбачати невдачі, 

небезпеки та поразки. З усього нескінченно розгалудженого дерева можливих 

майбутніх подій людина вибірково фіксується на найгірших сценаріях, 

незалежно від їх реальної імовірності. Будь-які спроби щось зробити 

супроводжуються явними або неявними переживаннями «у мене нічого не 

вийде», «я зазнаю поразки», «раптом все піде не так, як заплановано», «а якщо 

Когітивний 
компонент
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стане тільки гірше і я не зможу з цим впоратись». Наш мозок завжди програє 

сценарії майбутнього, у всіх неоднозначних ситуаціях, як повсякденних, так і 

доленосних, від рішення перейти дорогу до рішення покинути все і почати життя 

спочатку. Оцінка ризиків при прийнятті рішень - це нормальна функція здорової 

тривожності, однак при підвищеній тривожності ця функція у поєднанні з 

низькою толерантністю до невизначеності починає видавати суто негативні 

прогнози у вигляді найгірших сценаріїв, що може призводити до блокування 

активності, - фактично спрацьовує копінг-стиль уникання. Мозок постає свого 

роду «завзятим алармістом», і постійно сигналить, що наші дії завершаться 

найгіршим для нас чином. Звідси випливають різного ступеня усвідомленості 

побоювання на тему «якось боязко, не було б гірше». А який існує спосіб не 

помилитися? Вірно, нічого не робити. І мозок блокує будь-яку потенційно 

продуктивну поведінку.  

У випадку виконання завдання, прокрастинація зумовлена страхом невдачі 

також додатково дозволяє суб'єкту уникнути прямої оцінки його здібностей: 

через «вимушене» виконання завдання в стислі терміни він просто не зміг 

виявити свої здібності в повному обсязі. «Якби у мене було більше часу і я 

працював би на повну силу, звичайно, я зробив би набагато краще». Це дозволяє 

підтримувати самооцінку на необхідному рівні. 

 

Рис. 2. Прокрастинація, зумовлена страхом невдачі 
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2) Страх успіху  

Людина боїться привернути до себе увагу, стати учасником конкурентної 

боротьби, викликати чиюсь заздрість або роздратування, виконувати 

нехарактерну для себе роль. Страх успіху як причина прокрастинації є дуже 

подібним до страху невдачі. Наприклад, успішне завершення проекту може 

спричинити появу додаткових обов'язків зі збільшенням обсягу та важливості 

завдань, що зрештою неминуче призведе до поразки (рис. 3). 

 

Рис. 3. Прокрастинація, зумовлена страхом успіху 

 

3) Навчена безпорадність (learned helplessness) 

Прокрастинація може розгортатись по депресивному механізму як 

бездіяльність у режимі «безнадія/беззмістовність» (рис. 4). Явище навченої 

безпорадності було виявлене в експериментах Мартіна Селігмана і частково 

пояснює суб’єктивну нездатність людини до змін попри перебування в умовах, 

які сприймаються як незручні, незадовільні, нестерпні, та незалежні від волі 

суб’єкта за наявності попереднього негативного досвіду. Це відповідає за 

формування депресивного світогляду, який, в свою чергу, відрізає мислення від 

керування поведінкою, що суб'єктивно виявляється як форма прокрастинації, 

коли людина усвідомлює необхідність і бажаність дій задля змін, але вважає це 

«безглуздим». Це супроводжується когніціями «я все одно нічого не зможу», 
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«від мене нічого не залежить», «так мабуть буде завжди», «немає змісту 

докладати зусиль, нічого не зміниться».  

 

 

Рис. 4. Прокрастинація внаслідок навченої безпорадності 

 

4) Негативна адаптація до винагороди 

Такого роду прокрастинація розвивається у ситуаціях «ослаблення» 

стимулу (рис. 5). Будь-який повторюваний сигнал з часом перестає сприйматись 

так, як на початку. Це проявляється у тому, що звичні винагороди (почуття 

успіху та задоволення від вдало прочитаної лекції, публікації статті, отримання 

оплати праці і т.п.) втрачають свою значущість. Відповідно, відбувається падіння 

мотивації, драйву, бажання, активності. Мозок без заохочення починає 

блокувати поведінку. Але зовнішня реальність залишається все тією ж, і все одно 

вимагає від нас діяльності. Виконувати завдання так само необхідно, але 

колишнього стимулу вже немає. Людині все важче виконувати звичні завдання, 

і стає тим більше складно, якщо вона бажає не просто стояти на місці, а 

розвиватись далі. Суб'єктивно ситуація не сприймається так чітко, і для людини 

це виглядає як незрозумілі труднощі, коли вона може змусити себе щось зробити 

тільки з примусу. Тобто в принципі змусити себе можна, але щойно ослаблюеш 

тиск – і вся діяльність зупиняється. 
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Рис. 5. Прокрастинація внаслідок зниження винагороди 

 

5) Перфекціонізм  

Цей варіант розгортання прокрастинації можна вважати спорідненим до 

страху невдачі. У ньому задіяні ті ж самі тривожні механізми, однак тут 

вступають в силу не стільки «невиправдані побоювання», скільки «нездійсненні 

очікування». Сама по собі наявність певних ідеалів та стандартів якості, до яких 

слід неухильно прагнути, це чудова якість. Але у будь-якої сили є свої темні 

сторони. Одна справа, коли у тебе є ідеальна картинка, тому намагаєшся все 

зробити найкращим чином. Інша справа, коли починаєш звинувачувати себе за 

недостатнє наближення до ідеалу, за те, що не зробив все «абсолютно ідеальним 

чином». А ідеал, він тому і називається «ідеалом», що є недосяжним в принципі. 

Мозок перфекціоніста до того ж починає сприймати недосяжність цього 

заохочення як самостійне покарання. Необхідно досягати ідеалу → коли ми 

позбавлені необхідного, нам погано → ідеал ніколи не досяжний → нам погано 

завжди. Принципом прокрастинатора-перфекціоніста є твердження «Якщо не 

зможеш зробити щось ідеально, краще не робити цього зовсім». Для таких людей 

характерно ставити перед собою занадто складну задачу, і при цьому 

необ’єктивне оцінювання власних здібностей, що зрештою робить досягнення 
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поставленої мети заздалегідь приреченим на невдачу.

  

Рис. 6. Прокрастинація та перфекціонізм 

 

Складається ситуація, коли будь-яка активність карається. І як відповідь, 

психіка примусово блокує активність (рис. 6). Суб'єктивно це сприймається, як 

своєрідний «параліч волі», коли начебто все перфекціоністичні паттерни 

залишаються, людина так само мотивована, сповнена бажання і готовності все 

зробити, причому зробити якнайкращим чином, але їй здається, що всередині 

«сила волі є, але її ніби паралізувало».  

 

6) Порушення цілепокладання 

В цьому випадку спотворення трапляється на рівні системи прийняття 

рішень і цільових перевірок поведінки. Психіка починає дуже швидко брати 

багато цілей, причому перевага віддається короткотерміновим (рис. 7). При 

цьому фокус уваги постійно зміщується, і суб'єктивно це виглядає як «важко 

сконцентруватися», «не можу нічим довго займатися, думки пливуть», «важко 

працювати, важко вчитися, весь час кудись з'їжджаю». Людина виявляє, що дуже 

багато часу приділяє стороннім справам (яким завгодно, це можуть бути 

соціальні мережі або блоги, ігри, розважальні ЗМІ і т.д.), при цьому по суті нічого 

Завдання + 
перфекціонізм

Неможливо 
досягнути ідеалу

Прокрастинація

Невиконання/

недостатньо добре 
виконання завдання

Накопичення завдань 
і незадоволеності 
собою/відсутність 

корегуючого досвіду



26 
 

не робить. І це кожен раз неприязно сприймається самою людиною, вона чудово 

усвідомлює, що нічого корисного в цій прокрастинації немає, і те, що 

відбувається, не зовсім нормально, але змінити це не в силах. І ця нездатність до 

змін насправді не є дивною, тому що в голові постійно працює сканер в 

пошуковому режимі і на ньому постійно спалахують нові цілі. І звичайно ж, 

постійно витрачати час на дрібні, прості, розважального характеру заняття 

набагато більш захоплююче, ніж довго і послідовно реалізовувати одну 

поведінку. Приблизно так мозок працює у дітей, але у дитячому віці це 

нормально, тому що тоді різноспрямована пошукова поведінка є корисною. Але 

для дорослих це зовсім не корисно. Таке порівняння, звичайно, використане для 

розуміння спільності механіки, і зовсім не означає, що люди з таким варіантом 

прокрастинації інфантильні. Зовсім ні. Дорослі люди з дорослою поведінкою. 

Але при цьому з дезадаптивним блоком, що виявляється розсіяною увагою і 

неможливістю зібратися.  

 

 

 Рис. 7. Прокрастинація внаслідок відволікання на дрібні цілі 

 

7) Позитивне підкріплення. 

Рівень прокрастинації підвищується за рахунок закріплення стратегії такої 

поведінки. Становлення тих чи інших форм поведінки зазвичай відбувається 
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автоматично, шляхом підкріплення або відсутності покарання. Для деяких 

прокрастинаторів ця думка знаходить своє відображення у їх високій здатності 

пам'ятати випадки відкладання справ і успішного їх завершення за дуже 

короткий час, іноді в останні хвилини перед остаточним терміном здачі завдання. 

Додатковим бонусом в такому випадку може бути відчуття «драйву», 

задоволення від активності у суперпотужному режимі за надкороткий термін 

часу, що за відчуттями може нагадувати керування автомобілем на шаленій 

швидкості. 

 

Рис. 8. Механізм позитивного підкріплення прокрастинації 

 

8) Інші специфічні причини. 

Продовжуючи міркування про причини явища прокрастинації, слід 

зауважити можливу наявність специфічних індивідуально-психологічних 

причин прокрастинації. Серед таких причин можна відзначити екстернальний 

локус контролю, імпульсивність, легке переключення уваги, соціальні та сімейні 

проблеми, страх невідомого, суб’єктивний дискомфорт від виконання певних 

завдань та рішень (наприклад, відкладання відвідування стоматолога та 

медичних обстежень), відсутність інтересу до завдання, нездатність 

зосередитись на виконанні завдання через негативний психоемоційний або 

фізичний стан, стан втоми, ірраціональне бажання відкласти виконання завдання 
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або прийняття рішення до моменту досягнення «ідеального» стану та 

«ідеальних» зовнішніх умов (наприклад, «ідеального» порядку на робочому 

столі) 

Крім того, аналізуючи причини прокрастинації з огляду на властивості 

самих завдань, які відкладаються, більшість авторів виділяють такі 

характеристики: 

 нав’язаність завдань ззовні; 

 відстрочені у часі наслідки невиконання; 

 тривалий термін, даний на виконання; 

 необхідність великих часових витрат на виконання завдання; 

 нудні, рутинні, неприємні завдання; 

 висока зайнятість іншими справами; 

 відстрочене отримання задоволення або винагороди; 

 будь-які письмові завдання. 
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5.2 Когнітивно-поведінкова модель прокрастинації 

Узагальнена когнітивно-поведінкова модель прокрастинації випливає із 

загальної КПТ-моделі розвитку проблем (рис. 9). 

Схематично її можна представити у такому вигляді: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Рис. 9. Когнітивно-поведінкова модель прокрастинації 

 

При спробі поєднати підтримуючі цикли прокрастинації в одну схему, 

утворена модель виглядає громіздкою, тому ймовірно, буде незручною для 

використання, однак вона відображає складність феномену прокрастинації, який 

виглядає простим та зрозумілим лише на перший погляд. 
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Однією з цілей розуміння циклів, що підтримують проблему в КПТ є 

визначення точок прикладання психокорекційного впливу з метою розриву 

«порочного кола», що підтримує проблему. Слід зауважити, що таких мішеней 

впливу при прокрастинації є досить велика кількість, тому має зміст 

застосування індивідуального підходу із визначенням причин прокрастинації у 

кожному окремому випадку і застосування відповідних технік. 

Умовно шляхи вирішення проблеми прокрастинації можна розподіляти на 

загальні (навички тайм-менеджменту) та специфічні (індивідуальна робота з 

визначенням проблемних когніцій і відповідних паттернів поведінки). 

Схематично компоненти терапії для роботи із прокрастинацією можна 

зобразити наступним чином:  

 

 

Рис. 10. Компоненти терапії для подолання прокрастинації 

 

Поведінкові техніки 

 «Найзагальніша та найчастіша порада на тему прокрастинації це "взяти і 

зробити". В різних варіаціях. Порада настільки ж вірна, наскільки і некорисна. 
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Вірна, тому що так, усе так, «зробити» це єдино правильне рішення, інших 

варіантів немає і це відомо. Але як зробити «просто зробити»? Просто взяти і 

зробити "просто взяти і зробити"? Порада безглузда, тому що корисні поради 

відрізняються від некорисних не тим, наскільки вони правильні, це відрізняє 

істинні поради від помилкових. Корисна порада від некорисної відрізняється 

тим, наскільки їй слідуватимуть. 

І загальна відповідь має не більше користі, ніж інші подібні поради. «Як 

схуднути? Менше їсти». «Як подолати тютюнову залежність? Не палити». «Як 

людині з аерофобією літати? Не боятися». Дивовижно, хто б міг подумати. Люди, 

які можуть це зробити, не мають такої проблеми, тому для них порада некорисна. 

Люди, які мають таку проблему, не можуть це зробити, тому для них порада теж 

марна. Відповідно, ця порада виявляється некорисною завжди. Що не скасовує її 

правильності…» [40]. 

Тому ізольоване застосування поведінкових технік та технік тайм-

менеджменту без урахування когніцій, які відповідають за проблемну поведінку, 

може бути недоречним та неефективним. 

Поведінкові техніки (поведінкова активація, градуйована експозиція, 

винагороди і т.д.) можуть і повинні застосовуватись в комплексі з когнітивними 

і можливо, експерієнтальними техніками (уявлення себе в майбутньому, 

уявлення успішного виконання завдання тощо). 

 

Когнітивні техніки 

Для кращого розуміння власних думок, негативного стилю мислення та 

його впливу на емоції та поведінку людини використовуються когнітивні 

техніки. При цьому, на початку, пацієнта навчають розумітись на власних 

проявах психічного життя, та розкривають сутність таких понять, як когнітивні 

спотворення, проміжні та глибинні переконання. Що стосується когнітивних 

спотворень, або ж помилок мислення – відпрацьовуються навички їх розуміння, 

розпізнавання та зміни на більш адаптивні та реалістичні погляди на ситуацію та 

життя загалом. Так, серед найбільш типових когнітивних спотворень, які 

притаманні людям з високим рівнем загальної прокрастинації, можуть 
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розглядатись, наприклад, фокус на негативному, чорно-біле мислення, 

навішування «ярликів» («Я – ледар», «Я – нероба»), катастрофічне мислення, 

генералізація, персоналізація провини, читання думок тощо. 

 

Тайм-менеджмент 

На сьогодні існує безліч систем тайм-менеджменту, однак серед них 

модель Бенджаміна Франкліна привертає до себе увагу своєю 

фундаментальністю, екологічністю та комплаєнтністю з методом КПТ. 

Система Франкліна «спрямована вперед» - вона працює з тим, що має бути 

зроблено. Глобальна задача розбивається на підзадачі, ті - на ще дрібніші 

підзадачі. Візуально цю систему можна зобразити у вигляді ступінчастої 

піраміди, а процес її застосування – у вигляді процесу будівництва цієї піраміди. 

 

 Рис. 11 

1) Спочатку укладається масивна основа піраміди, що буде фундаментом 

для всіх інших поверхів. 
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Людина визначає свої ключові життєві цінності (простішою мовою - те, що 

вона бажає від життя, те, що є найважливішим і найціннішим). Для одного це 

матеріальний добробут і впевненість у завтрашньому дні. Для другого - 

благополучна сім'я, любляча дружина і щасливі діти. Для третього - слава і 

високий соціальний статус. Для четвертого - влада. Для п’ятого - пізнання. Для 

шостого - служіння в ім'я людства... 

Список можна продовжувати до нескінченності, тим більше що зазвичай у 

людини є багато життєвих цінностей. Етап визначення життєвих цінностей є 

найголовнішим у побудові піраміди - якщо на цій стадії буде допущена помилка 

(наприклад, людина обирає "знання" та "служіння людям", хоча насправді для 

неї важливі передусім "популярність" і "високий соціальний статус»), то 

зрештою її неминуче чекатиме розчарування. 

Отже, для початку потрібно скласти список життєвих цінностей, причому 

не треба боятися витратити на це занадто багато часу - важливо добре обдумати 

список. Необхідно переконатися, що вибрані цінності не суперечать одна одній.  

2) Наступний етап - побудова другого поверху піраміди, що спирається на 

перший. 

 

Рис. 11.2 

Виходячи зі складеного списку цінностей, людина повинна вирішити, чого 

вона хоче досягнути. Деякі ще називають цей етап «вибором Гідної Цілі». 

Наприклад, якщо хтось вважає, що для нього найбільш важливими цінностями є 

«допомога і турбота про людей», «пізнання та самопізнання», «особистісний 

розвиток» та «професійна компетентність», то може вирішити, що хоче стати 

фахівцем у сфері психічного здоров’я, наприклад психотерапевтом.  

Треба поставити перед собою глобальну мету. Важливо переконатися, що 

обрана мета дійсно відповідає всім життєвим цінностям зі складеного на 

попередньому етапі списку. 
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3) Третій поверх піраміди спирається на другий. 

 

Рис. 11.3 

Складається генеральний план – що необхідно загалом, щоб досягнути 

поставленої на попередньому етапі мети. Наприклад, для того, щоб стати 

фахівцем у сфері психічного здоров’я (психотерапевтом), потрібно спершу 

здобути відповідну вищу освіту, потрібно мати розвинену емоційну та 

комунікативну компетентність, потрібно обрати напрямок психотерапії і пройти 

відповідні навчальні проекти, потрібно мати час і простір для роботи з 

пацієнтами, потрібно бути частиною певної професійної спільноти, потрібно 

знати англійську мову, щоб мати можливість читати найсучасніші наукові статті 

з питань психотерапії, потрібно відвідувати відповідні конференції і т.п. Так і 

пишеться план. Поставивши перед собою мету, слід скласти генеральний план 

досягнення мети. 

4) Четвертий поверх піраміди - довгостроковий (на кілька років) 

проміжний план із зазначенням конкретних цілей і конкретних термінів. 

 

Рис. 11.4 
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університет...), вона може тягнути роками, і в результаті так і не досягнути мети, 

але якщо вона призначає собі конкретні терміни, це значно збільшує шанси 

домогтися свого. 

Наприклад, якщо людина планує стати психотерапевтом за методом КПТ і 

знає, що для цього потрібно пройти відповідний освітній проект, вона може 

включити у свій кількарічний план наступний пункт: «До кінця 2020 року 

закінчити навчальний проект з когнітивно-поведінкової психотерапії» - це, по-

перше, дасть мені необхідні професійні навички і знання, і, по-друге, я зможу 

стати частиною певної професійної спільноти». Отже, слід скласти план на 

найближчі 4-5 років, задавшись питанням: «Що я можу зробити в найближчі 

роки для досягнення цілей, намічених в генеральному плані?» У плані важливо 

вказати конкретні цілі і конкретні терміни з точністю до декількох місяців, а 

також вказати, яким пунктам генерального плану відповідає досягнення даної 

мети. 

5) П'ятий поверх - короткостроковий (на термін від декількох тижнів до 

декількох місяців) план. 

 

Рис. 11.5 
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Головні життєві цінності (чого людина хоче від 
життя)
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термін від 2-3 тижнів до 2-3 місяців і, як і на попередньому етапі, вказати 

конкретні терміни з точністю до декількох днів. 

6) Нарешті, шостий поверх піраміди - це план на один день. 

 

Рис. 11.6 

Складається він, як неважко здогадатися, на основі короткострокового 

плану - малі завдання вирішуються цілком за один день, більші розбиваються на 

підзадачі. Наприклад, завдання "Подати аплікаційну заявку" розбивається на такі 

підзадачі, як «З'ясувати, які документи і куди треба подати», «Заповнити 

аплікаційну заявку», «Відправити документи» і «Переконатися, що документи 

отримані», кожну з яких можна призначити на якийсь певний день. Зазвичай 

план на день не просто складається за день напередодні, а включає список різних 

справ, які були призначені на цей день протягом декількох попередніх тижнів, 

найчастіше в нього також вносяться корективи протягом дня. Складаючи план 

на день, бажано вказати час виконання для кожного завдання. 

Очевидно, що всі ці плани аж ніяк не є чимось незмінним - навпаки, 

рекомендується регулярно переглядати їх:  

 план на день швидше за все буде змінений кілька разів протягом дня; 

 короткострокові плани рекомендується переглядати кожні один-два тижні; 
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 довгострокові плани повинні переглядатися раз на чотири-шість місяців: 

 генеральний план слід переглядати раз на рік; 

 раз на рік рекомендується критично поглянути і на поставлену глобальну мету 

- приваблює вона людину як і раніше? Чи немає бажання ввести якісь корективи? 

Тоді ж варто спробувати переосмислити записані життєві цінності. 

  В рамках одного дня використовується інший спосіб управління часом. Всі 

завдання поділяються на три категорії: першочергові, другорядні і малозначні. 

  Як випливає з назви, першочерговими є завдання, що не терплять 

зволікання – будь-що, але вирішити! Другорядними є завдання, які також бажано 

вирішити якомога швидше, але не відбудеться нічого страшного, якщо вони не 

будуть вирішені сьогодні, в крайньому випадку, вони будуть затримані на день-

два (втім, якщо зволікати з виконанням другорядних завдань занадто довго, вони 

можуть перейти до групи першочергових). Нарешті, малозначними вважаються 

завдання, які треба коли-небудь вирішити (добре б, звичайно, сьогодні), але 

терміни не підтискають і якщо сьогодні немає часу, то можна відкласти їх на 

завтра, на післязавтра або на початок наступного місяця. 

  Протягом дня людина повинна виділяти час в порядку пріоритетів - спершу 

зайнятися першочерговими завданнями, коли вони будуть вирішені - перейти до 

другорядних, і тільки якщо залишиться час, можна зайнятися справами 

малозначними. Людина, що вдумливо планує свій день, встигає, як правило, 

вирішити всі першочергові завдання, часто вистачає часу і на те, щоб розібратися 

з другорядними, а якщо пощастить, то й на малозначні завдання залишається час. 

  Якщо ж людина не вміє розставити пріоритети, якщо протягом дня 

хапається то за одне, то за інше - часу катастрофічно не вистачає і нерідко 

найголовніша справа якраз і залишається незробленою. 

  Щоб спростити визначення пріоритетності завдань, можна 

використовувати відповідні бланки. Наприклад: 

№ Пріоритетність Статус виконання Зміст завдання 
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6. Дослідження феномену прокрастинації серед студентів  

 

6.1 Методологічні основи та дизайн дослідження 

Прокрастинація - добровільне, ірраціональне відкладання запланованих 

дій, незважаючи на те, що це дорого обійдеться або матиме негативний ефект для 

особистості (C.H. Lay). За даними В.С. Ковиліна, від 46% до 95% студентів 

вважають себе завзятими прокрастинаторами [37]. Постійне відкладання «на 

потім» спостерігається і у 15% - 20% людей старше 25 років. 

Актуальність та практичне значення дослідження – прокрастинація 

негативно впливає як на ефективність навчання, так і на особистісну 

ефективність та психоемоційний стан учасників навчального процесу. На 

теперішній час звертає на себе увагу як невелика кількість наукових досліджень 

у цьому напрямку в Україні, так і відсутність дієвих систем психокорекційних 

заходів та рекомендацій, спрямованих на редукцію стану прокрастинації у 

студентів та викладачів ВНЗ. Практичного значення набуває обґрунтування 

етапності, послідовності та взаємодоповнення психокорекційних впливів, а 

також визначення мішеней та базових засобів медико-психологічного втручання. 

Результати роботи та висновки можуть бути використані у діяльності лікарів-

психологів та психотерапевтів. 

Мета дослідження – на підставі вивчення особливостей феномену 

прокрастинації у студентів Вінницького національного медичного університету 

ім. М.І. Пирогова, що навчаються за спеціальністю “медична психологія”, 

розробити систему його психологічної корекції з використанням методів КПТ. 

Згідно з поставленою метою визначено наступні завдання дослідження: 

1. Дослідити поширеність прокрастинації серед учасників навчального процесу. 

2. Дослідити зв'язок між прокрастинацією та академічною успішністю студентів. 

3. Ідентифікувати домінуючі копінг-стратегії та паттерни поведінки студентів, 

що схильні виявляти прокрастинацію. 

4. Визначити психоемоційний стан студентів, що схильні виявляти 

прокрастинацію. 
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5. Обґрунтувати засади та принципи побудови системи психокорекції методами 

когнітивно-поведінкової психотерапії. 

 Об'єкт дослідження – феномен прокрастинації у викладачів ВНМУ 

ім. М.І. Пирогова та студентів ВНМУ ім. М.І. Пирогова, що навчаються за 

спеціальністю “медична психологія”. 

 Предмет дослідження – особливості емоційної та поведінкової сфери у 

студентів ВНМУ ім. М.І. Пирогова, які навчаються за спеціальністю “медична 

психологія”, що схильні до прокрастинації.  

 Методи дослідження: психодіагностичний, статистичний. 

В якості психодіагностичного інструментарію було обрано опитувальники 

на визначення рівня загальної прокрастинації (шкала загальної прокрастинації 

GP К. Лея), психоемоційного стану (шкала депресії Бека) та визначення типу 

копінг-поведінки (методика діагностики копінг-механізмів Е. Хейма). 

1. Шкала загальної прокрастинації (General Procrastination Scale, Lay J.) 

Складається з 20 тверджень, які оцінюються за 5-бальною шкалою: 1 - 

«зовсім не характерно» («extremelly uncharacteristic»), 5 - «повністю характерно» 

(«extremely characteristic»). Методика призначена для визначення рівня 

прокрастинації у повсякденному житті. Приклади тверджень: «Я часто 

пропускаю концерти, спортивні події і т.п., тому що вчасно не потурбувався про 

придбання квитків» («I often miss concerts, sporting events, or the like because I do 

not around to buying tickets on time»),«Я постійно говорю: «Я зроблю це завтра» 

(«I am continually saying "I'll do it tomorrow"»). Мінімальний показник 

прокрастинації за шкалою GP становить 20 балів, максимальний - 100 балів. 

2. Шкала депресії Бека (Beck Depression Inventory) запропонована 

А.Т. Беком у 1961 р. і розроблена на основі клінічних спостережень, дозволяє 

виявити обмежений набір найбільш релевантних і значущих симптомів депресії. 

3. Методика психологічної діагностики копінг-механізмів E. Heim 

дозволяє дослідити 26 ситуаційно-специфічних варіантів копінгу (табл. 1), 

розподілених відповідно до трьох основних сфер психічної діяльності на 

когнітивний, емоційний і поведінковий копінг-механізми, серед яких виділено 

адаптивні, неадаптивні та умовно-адаптивні варіанти копінгу, конструктивність 
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яких залежить від значимості і вираженості ситуації подолання стресу. Методика 

адаптована в лабораторії клінічної психології психоневрологічного інституту 

ім. В.М. Бехтерєва, під керівництвом д. мед. н. професора Л. І. Вассермана. 

 Таблиця 1 

Варіанти копінг-стратегій за методикою E. Heim 

Сфера 
Рівень  

адаптивності 
Копінг-стратегія Зміст 

1 2 3 4 

К
о
гн

іт
и

в
н

і 

А
д

ап
ти

в
н

і 

Збереження 

самовладання 

«Я не втрачаю самовладання та контролю 

над собою у важкі хвилини і намагаюся 

нікому не показувати свого стану» 

Проблемний аналіз 
«Я намагаюся проаналізувати, все зважити і 

пояснити собі, що ж трапилося» 

Установка власної 

цінності 

«В даний час я повністю не можу впоратися 

з цими труднощами, але з часом зможу 

впоратися і з ними, і з більш складними». 

В
ід

н
о
сн

о
 

ад
ап

ти
в
н

і 

Відносність 
«Я кажу собі: в порівнянні з проблемами 

інших людей мої - це дрібниця» 

Релігійність 
«Якщо щось трапилося, то так завгодно 

Богу» 

Надання змісту 
«Я надаю своїм труднощам особливого 

сенсу, долаючи їх, я вдосконалююсь сам» 

Н
еа

д
ап

ти
в
н

і 

Ігнорування 
«Кажу собі: в даний момент є щось 

важливіше, ніж труднощі» 

Примирення 
«Кажу собі: це доля, потрібно з цим 

змиритися» 

Дисимуляція 
«Це несуттєві труднощі, не все так погано, в 

основному все добре» 

Розгубленість 
«Я не знаю що робити і мені часом здається, 

що мені не виплутатися з цих труднощів» 

Е
м

о
ц

ій
н

і 

А
д

ап
ти

в
н

і 

Протест 

«Я завжди глибоко обурений 

несправедливістю долі до мене і 

протестую» 
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Оптимізм 
«Я завжди впевнений, що є вихід з важкої 

ситуації» 

В
ід

н
о
сн

о
 

ад
ап

ти
в
н

і Емоційна розрядка «Я впадаю в розпач, я ридаю і плачу» 

Пасивна кооперація 
«Я довіряю подолання своїх труднощів 

іншим людям, які готові допомогти мені» 

Н
еа

д
ап

ти
в
н

і 
Пригнічення емоцій «Я придушую емоції в собі» 

Покірність «Я впадаю в стан безнадійності» 

Самообвинувачення 
«Я вважаю себе винуватим і отримую по 

заслугам» 

Агресивність «Я впадаю в сказ, стаю агресивним» 

П
о
в
ед

ін
к
о
в
і 

А
д

ап
ти

в
н

і 

Альтруїзм 
«Я намагаюся допомогти людям і в 

турботах про них забуваю про свої жалі» 

Співпраця 

«Я використовую співробітництво зі 

значимими мені людьми для подолання 

труднощів» 

Звернення 
«Я зазвичай шукаю людей, здатних 

допомогти мені порадою» 

В
ід

н
о
сн

о
 

ад
ап

ти
в
н

і 

Відволікання  
«Я занурююся в улюблену справу, 

намагаючись забути про труднощі» 

Компенсація 

«Намагаюся відволіктися і розслабитися (за 

допомогою алкоголю, заспокійливих 

засобів, смачної їжі і т.п.)» 

Конструктивна 

активність 

«Щоб пережити труднощі, я беруся за 

здійснення давньої мрії (їду подорожувати, 

записуюсь на курси іноземної мови і т.п.). 

Н
еа

д
ап

ти
в
н

і Активне уникання 
«Намагаюся не думати, всіляко уникаю 

зосереджуватися на своїх неприємностях» 

Відступ 
«Я ізолююсь, намагаюся залишитися 

наодинці з собою» 

 

Для досягнення мети дослідження, на основі інформованої згоди за 

допомогою спеціально розробленої анкети та за шкалою GP (Lay, 1986) було 
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обстежено 30 студентів, які навчаються на 2 та 4 курсі за спеціальністю “медична 

психологія” та 30 викладачів ВНМУ ім. М.І. Пирогова. 

 

6.2 Результати дослідження 

За результатами дослідження за шкалою GP, поширеність прокрастинації 

серед досліджених студентів становила 90% (48% виявляли помірний рівень та 

42% - високий рівень загальної прокрастинації) (рис. 12). 

 

 Рис. 12 

Серед опитаних викладачів 86% виявляли помірний та 14% - високий 

рівень загальної прокрастинації (рис. 13), що унеможливило подальше 

використання групи обстежених викладачів у якості групи порівняння. 

 

Рис. 13 
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Як свідчать отримані дані, конкретними проявами загальної 

прокрастинації у респондентів були: запізнення із виконанням завдань; 

схильність пропускати деякі події у житті через несвоєчасну підготовку; 

запізнення із підйомом з ліжка, відправкою листів, сплатою рахунків, 

здійсненням телефонних дзвінків, придбанням подарунків до свят, прийняттям 

рішень загалом; тенденція робити все в останню мить або відкладати на завтра, 

відволікання на другорядні активності, невиконання запланованих на день справ, 

зволікання з виконанням роботи тощо. 

 

Рис. 14 

При вивченні стану психоемоційної сфери з використанням шкали Бека 

виявлено, що із загальної кількості студентів прояви депресивного реагування 

демонстрували 50% респондентів (25% – з вираженістю на рівні легкого рівня, 

9% – помірного рівня та по 8% на рівні вираженого та високого рівнів) (рис. 15). 

 

Рис. 15 
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Натомість у групі викладачів, було виявлено відсутність симптомів 

депресії у 86% та наявність легких симптомів депресивного стану – у 14% (рис. 

16). Такі результати свідчать про відсутність статистичного зв’язку між 

симптомами депресії та рівнем загальної прокрастинації у групі викладачів. 

 

Рис. 16 

При співставленні вираженості депресивних симптомів із рівнем загальної 

прокрастинації у групі студентів було виявлено, що найнижчі рівні GP 

демонстрували студенти з наявністю легких ознак депресії (рис. 17), привертає 

увагу, що показники загальної прокрастинації (GP) у групах студентів з 

відсутністю депресивних симптомів та значними симптомами депресії 

виявились однаковими, що знову ж таки є свідченням на користь різної природи 

цих явищ. 

 

Рис. 17 
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Цікаві результати було отримано при співставленні середнього значення 

ЗП та рівня адаптивності копінг-стратегій (КС) у студентів. Передбачувано, у 

студентів з переважанням дезадаптивних поведінкових КС (активне уникання, 

відступ) відзначається вищий середній рівень GP, що пов’язано з тенденцією 

уникати вирішення проблеми або ізолюватись від взаємодії з навколишнім 

середовищем. Натомість використання адаптивних (альтруїзм, співпраця, 

звернення) поведінкових КС має зв’язок із меншою вираженістю GP (рис. 18). 

Відносно адаптивні варіанти поведінкових КС (відволікання, компенсація, 

конструктивна активність), що відображають схильність відволікатись на 

компенсаторні приємні активності, не пов’язані з вирішенням проблемної 

ситуації, також були притаманні студентам із високим рівнем GP. 

 

Рис. 18 

Натомість, зворотну закономірність було помічено при співставленні 

середнього рівня загальної прокрастинації у студентів з переважанням тих чи 

інших когнітивних КС – адаптивні варіанти КС поєднувались із підвищенням 

рівня GP (рис. 19). Такі результати, імовірно, вказують на те, що адаптивні 

когнітивні КС (збереження самовладання, проблемний аналіз, установка власної 

цінності) є конструктивним варіантом когнітивного опрацювання труднощів 

(зокрема у ситуаціях, коли проблема є невирішуваною), проте їх часте 

застосування при зіткненні з цілком вирішуваними повсякденними та 

академічними завданнями, не сприяє ефективній поведінці, спрямованій на їх 

виконання. Натомість варіанти когнітивних КС, які традиційно вважаються 
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дезадаптивними – ігнорування, примирення, дисимуляція, розгубленість – мали 

зв’язок із нижчими рівнями GP у студентів. 

 

Рис. 19 

Жодного зв’язку між вираженістю загальної прокрастинації за шкалою GP 

та схильністю до переважання певних типів емоційних КС виявлено не було, 

тому відповідну діаграму у тексті не наводимо. 

 

6.3 Висновки 

Таким чином, в результаті проведеного психологічного дослідження було 

виявлено, що: 

1. Переважна більшість (~83%) як викладачів, так і студентів ВНМУ  ім. 

М.І. Пирогова, що навчаються за спеціальністю “медична психологія” 

виявляють помірний рівень прокрастинації. 

2. У студентів ВНМУ ім. М.І. Пирогова, що навчаються за спеціальністю 

“медична психологія” та мають середню успішність “3-4”, рівень прокрастинації 

визначається на ~20% вище, ніж у тих, хто навчається з успішністю в “3-4-5” 

балів. Помірний та високий рівень прокрастинації негативно впливають на 

ефективність навчальної сфери, тому, як наслідок, серед студентів-психологів 

немає відмінників у навчанні.  

3. У студентів ВНМУ ім. М.І. Пирогова, що навчаються за спеціальністю 

“медична психологія” та схильні до прокрастинації, домінують дезадаптивні 
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варіанти поведінкових та адаптивні варіанти когнітивних копінг-стратегій. Це 

свідчить про те, що досліджувані з високим рівнем загальної прокрастинації 

схильні до уникнення, пасивності, ізоляції, відмови від вирішення проблем, але 

в той же час до глибокого аналізу труднощів, наявності віри у власні ресурси 

щодо подолання важких ситуацій, що можна вважати сприятливим підґрунтям 

для втілення психокорекційних заходів. 

4. Вираженість рівня прокрастинації у викладачів та студентів ВНМУ  ім. 

М.І. Пирогова, що навчаються за спеціальністю “медична психологія”, суттєво 

не залежить від наявності чи відсутності депресивних симптомів, залишаючись 

помірною в обох випадках. 

5. На підставі аналізу отриманих даних нами запропоновано систему 

психокорекційних заходів методом КПТ для подолання загальної прокрастинації 

у студентів з визначенням мішеней психокорекційного впливу, яка спрямована 

на подолання прокрастинації, розвиток ефективних та адаптивних поведінкових 

копінг-стратегій, створення сприятливих умов для активізації особистісних 

ресурсів та підвищення адаптаційного потенціалу особистості в цілому.  

Вибір технік психокорекційних втручань та конкретний зміст 

психокорекційних занять визначалися актуальними цілями психокорекції.  

 

7. Система психокорекції загальної прокрастинації у студентів методом 

КПТ у груповому форматі 

Завдання системи:  

1) формування у студентів, що мають проблему прокрастинації, реалістичних 

уявлень про причини виникнення, механізми розвитку, особливості та наслідки 

феномену прокрастинації, розуміння можливостей його психокорекції; 

2) формування мотивації до змін та віри у власні ресурси;  

3) навчання базовим технікам тайм-менеджменту; 

4) опанування навичками конструктивних поведінкових КС в умовах 

академічного стресу;  

5) створення умов для формування адекватної та доброзичливої самооцінки;  

6) створення передумов для активізації особистісного адаптаційного потенціалу.  
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У змістовному плані пропонована система психокорекційної роботи зі 

студентами, що мають високий рівень прокрастинації, являє собою 

трикомпонентну структуру (рис. 20): 

1. теоретичний блок (психоедукація), спрямований на психоедукацію щодо 

причин, механізмів формування, наслідків феномену прокрастинації, а також її 

когнітивних, емоційних та поведінкових компонентів; 

2. блок когнітивних інтервенцій (групова та індивідуальна психокорекційна 

робота в когнітивно-поведінковому підході, майндфулнес), метою якого 

поглиблення саморозуміння, усвідомлення дезадаптивних способів мислення та 

когнітивних фільтрів, усвідомлення власних почуттів, формування 

доброзичливої самооцінки, створення передумов для активізації адаптаційного 

потенціалу та залучення ресурсних складових особистості; 

3. блок поведінкової активації (навички тайм-менеджменту), спрямований на 

набуття знань, умінь і навичок ефективного планування часу, засвоєння 

ефективних способів тайм-менеджменту за допомогою таких методів як 

моніторинг активності, поведінкова активація, метод Б. Франкліна. 

 

 

Рис. 20. Алгоритм психокорекційних заходів для студентів з проблемою 

прокрастинації 

І

• І блок – теоретичний.

• Завдання: теоретичне ознайомлення із проблемою прокрастинації, 
формування мотивації до подальшої психокорекційної роботи 

ІІ

• ІІ блок – когнітивних інтервенцій.

• Завдання: усвідомлення дезадаптивних способів мислення та когнітивних 
фільтрів, усвідомлення власних почуттів, формування доброзичливої 
самооцінки, розвиток навичок психічної саморегуляції, створення умов для 
активізації особистісного адаптаційного потенціалу.

ІІІ

• ІІІ блок – поведінкової активації.

• Завдання: активізація ресурсів особистості, формування конструктивних 
поведінкових копінг-стратегій, підвищення стесостійкості, опанування 
навичками тайм-менеджменту.
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Запропонована нами система ПКЗ передбачає можливість використання 

групової та/або індивідуальної форм психокорекційної роботи із залученням 

відповідних засобів, технік та методів психокорекційного впливу (табл. 2).  

Таблиця 2 

Мішені і зміст інтегративної системи психокорекційних заходів для студентів з 

проблемою прокрастинації 

Мішень Мета Засоби 

- дезадаптивний 

спосіб мислення  

 Усвідомлення когніцій, що підтримують 

проблему прокрастинації; 

 формування уміння критично ставитись 

до негативних автоматичних думок з 

точки зору їх достовірності та корисності, 

розпізнавати когнітивні фільтри. 

Психоедукація, 

ведення щоденника думок, 

техніка тестування думок, 

техніка оцінки корисності 

переживання 

- негативна або 

занижена 

самооцінка 

1. Нівелювання драматизуючих та 

негативних тенденцій у ставленні до 

себе; 

2. формування доброзичливої та 

адекватної самооцінки. 

Психоедукація, техніка 

побудови діаграми 

самооцінки. 

- патологічний 

психоемоційний 

стан (страх 

невдачі, навчена 

безпорадність) 

1. Зниження загального рівня стресу; 

2. нормалізація психоемоційного стану; 

3. актуалізація особистісних ресурсів 

самозмінення. 

Майндфулнес-орієнтована 

когнітивна терапія, 

поведінкова активація з 

додаванням ресурсних 

активностей. 

- дезадаптивні 

поведінкові 

копінг-стратегії 

1. Опанування навичками адаптивного 

поведінкового копінгу; 

2. підвищення стресостійкості; 

3. активація адаптивних особистісних 

ресурсів. 

Психоедукація, 

моделювання ситуацій, 

майндфулнес 

- неефективний 

тайм-менеджмент 

1. Формування навичок моніторингу 

повсякденної активності; 

2. формування навичок ефективного та 

різнобічного тайм-менеджменту; 

3. відновлення задоволеності 

особистими досягненнями. 

Система тайм-

менеджменту за 

Б. Франкліном, моніторинг 

активності, поведінкова 

активація.  
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Розроблена та запропонована нами система ПКЗ включає 8 занять, 

об’єднаних у відповідні блоки за завданнями, та передбачає можливість 

поєднання групової та індивідуальної форм психокорекційної роботи, які 

можуть реалізовуватись із використанням відповідних засобів, технік та методів 

психокорекційного впливу. Передбачена тривалість сеансу психокорекції 

становить 50 хв. (для індивідуальної роботи) та 90 хв. (для групової форми 

роботи). 

Структура та короткий зміст занять наведені у табл. 3. 

Таблиця 3 

Орієнтовна структура рекомендованої системи психокорекційних заходів, 

спрямованих на зниження рівня загальної прокрастинації у студентів 

№ Мета заняття 
Засоби, техніки, 

вправи 

Триваліст

ь 

Форма 

роботи 

1 2 3 4 5 

І блок – теоретичний. 

Завдання: теоретичне ознайомлення студентів із проблемою прокрастинації, формування 

мотивації до подальшої психокорекційної роботи (2 заняття). 

1 

Інформування учасників про результати 

проведеного психодіагностичного 

дослідження, формування уявлень про 

причини виникнення, механізми 

розвитку, форми і наслідки феномену 

прокрастинації. Презентація розробленої 

системи ПКЗ. Соціалізація в модель 

КПТ. 

Психоедукація, 

мотивування, 

знайомство з 

основними 

принципами КПТ 
90 хв. 

Загальна 

зустріч 

2 

Встановлення терапевтичного контакту. 

Визначення додаткових індивідуальних 

мішеней (запитів) психокорекційної 

роботи.  

Психоедукація, 

STEB-аналіз 

ситуацій 

відкладання 

завдань 

 

50 хв. 

Індивід. 

/співбесід

а 
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1 2 3 4 5 

ІІ блок – когнітивних інтервенцій. 

Завдання: усвідомлення дезадаптивних способів мислення та когнітивних фільтрів, 

усвідомлення власних почуттів, формування доброзичливої самооцінки, розвиток навичок 

психічної саморегуляції, створення умов для активізації особистісного адаптаційного 

потенціалу (3 заняття). 

3 

Теоретичний блок: психоедукація про 

підтримуючі цикли, види когніцій 

(глибинні переконання, негативні 

автоматичні думки, когнітивні 

спотворення (фільтри), КПТ-модель 

розвитку проблем 

  

Вправи на 

знайомство. 

Робота з бланком 

«Причини 

прокрастинації» 

Техніка ведення 

щоденника думок. 

Майндфулнес-

техніки. 

90 хв. Групова Практичний блок: Ознайомлення 

учасників з правилами роботи в групі. 

Створення атмосфери довіри та 

сприятливих умов для активізації 

процесу самопізнання та 

самотрансформації. Навчання техніки 

майндфулнес. 

4 

Теоретичний блок: Когнітивна робота з 

когніціями, що відповідальні за 

поведінкову затримку. 

Техніка оцінки 

корисності 

переживань, 

техніка 

тестування думок. 

90 хв. Групова Практичний блок: знайомство з 

когнітивними техніками роботи з 

когніціями, що підтримують 

прокрастинацію. 

5 

Теоретичний блок: психоедукація про 

самооцінку та життєві цінності, поняття 

ресурсів. 

Техніка побудови 

діаграми 

самооцінки. 

90 хв. Групова Практичний блок: обговорення 

теоретичного матеріалу, Формування 

доброзичливого ставлення до себе та 

адекватної оцінки власних можливостей.  



52 
 

1 2 3 4 5 

ІІІ блок – поведінкової активації. 

Завдання: подолання прокрастинації поведінковими техніками, формування 

конструктивних поведінкових копінг-стратегій, підвищення стесостійкості, опанування 

навичками тайм-менеджменту, визначення пріоритетних життєвих цілей, активізація 

адаптаційних ресурсів особистості (3 заняття). 

6 

Теоретичний блок: Психоедукація про 

ланцюжок цінності-цілі-плани. 

Теоретичне ознайомлення з техніками 

тайм-менеджменту.  

Знайомство з 

методом 

Франкліна. 

Список ресурсних 

активностей. 

90 хв. Групова 

Практичний блок: складання 

пріоритетного списку життєвих цілей та 

завдань відповідно до цінностей. 

Обговорення списку ресурсних 

активностей та можливостей їх втілення 

у життя. 

Створення списку 

планованих дій 

відповідно до їх 

пріоритетності. 

Техніка 

поведінкової 

активації з 

бланком 

тижневого 

розкладу 

діяльності.  

7 

Теоретичний блок: психоедукація про 

копінг-поведінку, її адаптивні та 

дезадаптивні варіанти. Визначення 

можливих стратегій подолання життєвих 

труднощів, формування навичок оцінки 

проблемних ситуацій, навичок 

самоефективності, самоконтролю і 

самоповаги. 

Групова дискусія, 

техніка прийняття 

рішень, техніка 

вирішення 

проблем, 

створення копінг-

карток. Техніка 

майндфулнес. 

90 хв. Групова 

Практичний блок: обговорення варіантів 

конструктивного поведінкового копінгу, 

спільне створення «валізки 

інструментів» для подолання 

прокрастинації. 
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1 2 3 4 5 

8 

Підведення підсумків проведеної 

психокорекційної роботи.  

Оцінка ефективності розробленої  

програми. 

Зворотний 

зв’язок, 

психодіагност. 

метод 

90 хв. Групова 

 

Таким чином, на основі вивчення проявів загальної прокрастинації у 

студентів, нами була запропонована інтегративна система психокорекції 

методом КПТ, спрямована на розвиток реалістичного та доброзичливого 

сприймання себе, адаптивних форм копінг-поведінки, засвоєння навичок 

ефективного тайм-менеджменту, створення сприятливих умов для активізації 

особистісних ресурсів та підвищення адаптаційного потенціалу студентів.  

Наведена система психокорекційних заходів є орієнтовною і потребує 

подальшого впровадження з наступною оцінкою її ефективності, що є 

перспективою для проведення подальших досліджень. 

Слід також зауважити, що запропонована система є неспецифічною і може 

бути використана у роботі з різними соціально-професійними та віковими 

групами людей, що мають проблему прокрастинації у різних ступенях 

вираженості. 
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8. Прикінцеві коментарі 

  Вибір саме цієї теми для дипломної роботи визначався багатьма 

факторами. Передусім моїм інтересом до добре знайомих, але мало вивчених 

психологічних феноменів, якими просякнуте повсякденне життя будь-якої 

людини. По-друге, моїм щирим бажанням покращувати ефективність 

навчального процесу для студентів та ефективність психотерапії для пацієнтів, і 

як наслідок, коефіцієнт корисної дії власних зусиль, власну ефективність та 

самооцінку. По-третє, я беззаперечно є завзятим прокрастинатором, 

прокрастинатором сотого рівня, тож це була добра нагода вивчати і 

випробовувати на смак власну проблему, що можливо, додає цій роботі 

емпіризму. 

  Відверто кажучи, написання даної дипломної роботи нагадувало 

безкінечну мандрівку крізь нетрі власної прокрастинації.  

  Наприкінці я хотіла б поділитись тим, чого навчила мене ця робота, а також 

своїми особистими рефлексіями:  

 дана дипломна робота є недосконалою, але достатньо доброю; 

 іноді вона була схожою на слона, якого було неможливо проковтнути одразу, 

але якого зрештою вдалось з’їсти по шматочкам; 

 часом ця робота була подібною до жаби, яку мені доводилось абищо з’їдати з 

самого ранку, але частіше перед сном (Brian Tracy «Eat that frog!» [38]; 

 мене турбує страх невдачі, але процес написання цього тексту був настільки 

захоплюючим, що це вартувало зусиль незалежно від результату оцінювання; 

 краще зробити достатньо добре (або так собі) сьогодні, ніж ідеально і ніколи; 

 прокрастинація може бути викликом і джерелом вибухової активності (в 

умовах дефіциту часу); 

 список «що зробити?» («to do list») на кожен день є дієвим; 

 здебільшого програми з тайм-менеджменту самі по собі викликають 

страшенну нудьгу і бажання прокрастинувати ознайомлення з ними;  

 цінності вдихають зміст у цілі, а гідні цілі надихають до втілення планів; 

 порада «візьми і зроби» не завжди некорисна (може, то залежить від інтонації). 
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Додатки 

АНКЕТА 

учасника психологічного дослідження  

 

Участь у дослідженні є добровільною. Ми гарантуємо 

конфіденційність отриманої від Вас інформації.  

Я ознайомився(лась) з вищезазначеною інформацією і даю згоду 

на участь у дослідженні. 

 

Дата _________   Підпис___________ 

 

1. Прізвище, імя, по батькові 
_____________________________________________________ 

2. Ваша стать 

□Ч 

□Ж  

3. Ваш вік ______________________________________________ 

4. Місце роботи (посада)/місце навчання (курс, факультет) 
______________________________________________________ 

5. Якою є Ваша академічна успішність (для студентів) 

______________________________________________________ 

6. Які асоціації викликає у вас слово «прокрастинація»? 
______________________________________________________ 

7. Чи є у вас проблем из відкладанням справ на потім? 

□Так 

□Ні  

8. В якій сфері Ви найчастіше відкладаєте справи на потім? 

□Стосовно всіх сфер 

□У прийнятті дрібних побутових рішень 

□У навчанні/самоосвіті 

□В контактах з близькими людьми (відкладання зустрічей, дзвінків) 

□В декількох сферах одразу 

 

ДЯКУЄМО за участь в дослідженні! 
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Бланк самодопомоги при прокрастинації 

 

  Подумайте про наступне: існує лише певна кількість годин на день. Чи Ви 

використовуєте ці години так, як Ви дійсно бажаєте? Чи це той шлях, який 

приведе Вас до досягнення Ваших життєвих цілей?  

1. Визначте свої життєві цілі. (допоміжна література - «Як отримати контроль 

над своїм часом і своїм життям», Алан Лейкен)  

A. Зробіть перелік цілей життя (наприклад успіх, безпека, щастя тощо). Це 

потрібно зробити за п'ять хвилин.  

B. Зробіть перелік цілей, яких Ви хочете досягнути протягом наступних 3-5 

років. Ще п'ять хвилин.  

C. Якщо через шість місяців у Вас влучить блискавка, що б Ви робили з цього 

моменту до тоді? Список за п'ять хвилин.  

D. Визначення пріоритетів - з кожного списку визначте свої три головні цілі. 

Визначте ці пріоритети А-1, А-2, А-3. (Це має дати вам дев'ять цілей.)  

Е. Перенесіть свій список А-1 на чистий аркуш, встановіть терміни та внесіть у 

календар, повідомте своїх друзів про свої цілі та терміни. Під кожним А-1 

перелічіть дії, які Вам необхідно виконати, щоб досягнути цілі. Вирішіть, які дії 

Ви можете виконати сьогодні. Будьте реалістичними. Створіть "Що зробити" 

список на цей день. Переносьте невиконані сьогодні завдання до завтрашнього 

списку.  

2. Включіть веселість у свої цілі (створіть список веселих речей, які Ви хочете 

робити, наприклад читати газету, читати роман, дивитися телевізор, поратись в 

садку, грати в теніс тощо). Добре було б дізнатись, які цікаві речі Вам найбільше 

подобаються, а потім знайти для них час. Ви коли-небудь думали, що Ви можете 

обманювати себе, витрачаючи занадто багато часу на те, що Вам подобається 

найменше? (Може, занадто багато часу було витрачено на телевізор?)  

3. Будьте добрі до себе! Хваліть себе за виконані завдання! Блокуйте негативні 

думки. Ви ж приймаєте інших людей, які не є досконалими, прийміть і себе.  
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4. Якщо Ви зволікаєте, бо боїтеся, ідентифікуйте свій страх. Вкажіть конкретно, 

що це за страх? Які шанси, що те чого Ви боїтесь, дійсно може справдитись? Які 

альтернативи? Де Ви можете отримати допомогу? 

 

13 причин прокрастинації (психоосвітній матеріал) 

 

  Наступні набори суджень найчастіше пов'язані з прокрастинацією та 

«нічогонеробленням». Розуміння таких способів мислення і прагнення їх 

змінити допоможе Вам подолати прокрастинацію.  

1. Безнадійність. 

Коли Ви пригнічені, то відчуваєте себе настільки перевантаженими своїм 

теперішнім болем, що забуваєте, що відчували себе краще в минулому, і думаєте, 

що це немислимо, що Ви можете відчувати себе більш позитивно у майбутньому. 

Тому вважаєте, що будь-яка діяльність є безглуздою, бо впевнені, що Ваша 

відсутність мотивації та пригнічений настрій нескінченні і незворотні.  

2.  Безпорадність. 

Ви вважаєте, що не можете робити нічого, що дозволить вам почуватись краще, 

оскільки Ви переконані, що Ваші настрої викликані чинниками, що не залежать 

від Вашої волі, такими як доля, гормональні цикли, дієтичні фактори, успіх та 

інші оцінки людей. По суті, Ви відчуваєте, ніби не контролюєте своє життя і своє 

майбутнє.  

3. Перевантаження себе 

Існує декілька способів, за допомогою яких Ви можете перевантажити себе аж 

до прокрастинації. Ви можете збільшити завдання настільки, що його виконання 

здаватиметься неможливим. Ви можете припустити, що повинні зробити все 

відразу, а не розбивати кожну роботу на невеликі, дискретні, керовані одиниці, 

які можна виконувати по одному кроку за один раз. Ви також можете ненавмисно 

відволіктись від поставленої задачі, оточивши себе нескінченними іншими 

речами, які Ви ще маєте зробити.  

4. Поспішні висновки 
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Ви вірите, що в межах Ваших сил не здатні до ефективних дій, які приносять 

задоволення, тому що звикли говорити "я не можу" або "я зробив би, але…". 

Пов'язаний з цим спосіб мислення включає в себе широке узагальнення, яке 

ґрунтується на мізерній, неповній або помилковій інформації, такій як "який є 

справжній я ", і в свою чергу Ви не очікуєте від себе ніяких успішних результатів.  

5. Самонавішування ярликів 

Що більше Ви прокрастинуєте, то більше засуджуєте себе. Це ще більше знижує 

впевненість у собі та здатність діяти. Ця проблема ускладнюється, коли Ви 

називаєте себе "прокрастинатором" або "ледарем". Це маркування призводить до 

того, що Ви сприймаєте відсутність ефективних дій як "справжнього себе", і в 

свою чергу, не очікуєте від себе нічого іншого. 

6. Недооцінка винагороди 

Коли Ви пригнічені, то не починаєте будь-якої значущої діяльності, тому що самі 

вважаєте будь-яке завдання жахливо складним, або тому, що відчуваєте, що 

винагорода просто не коштуватиме витрачених зусиль. 

7. Перфекціонізм 

Ви завдаєте собі поразки з невідповідними цілями та стандартами. Оскільки Ви 

не погоджуєтесь на менше, ніж відмінну продуктивність у більшості завдань, що 

Ви робите, часто в кінцевому підсумку виконання завдань займає більше часу і 

трудомісткості, ніж могло бути. Цей ритуал зазвичай призводить до уникнення 

та прокрастинації.  

8. Страх невдачі 

Ще один спосіб мислення, який паралізує Вас, - це страх невдачі. Тому що Ви 

уявляєте, що вкладання зусиль без досягнення успіху - це особиста поразка - одне 

з найпоширеніших над-узагальнень. Ви думаєте: "Якщо я зазнаю невдачі, це 

означає, що я зазнаю невдачі в усьому". Це, звичайно, неможливо. Ніхто не може 

зазнати невдачі в усьому. Інший спосіб мислення, який сприяє невдалому 

досвіду, - це тенденція оцінювати свою продуктивність виключно за 

результатами і знецінювати Ваші індивідуальні зусилля. Цей відображає 

"орієнтацію на продукт", а не "орієнтацію на процес" і може бути згубним для 

Вашої самооцінки.  
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9. Страх успіху 

Через відсутність впевненості, успіх може здаватися навіть більш ризикованим, 

ніж невдача, тому що Ви впевнені, що є такий шанс. Тому Ви переконані, що не 

зможете зберегти успіх, і вважаєте, що Ваші досягнення помилково піднімуть 

очікування інших. Коли жахлива «істина» про те, що Ви в основному є 

"невдахою", зрештою випливе, - розчарування, відкинення та біль будуть ще 

гіркішими. Оскільки Ви відчуваєте впевненість, що зрештою впадете зі скелі, 

здається безпечніше не йти на скелелазіння взагалі.  

10. Страх несхвалення або критики 

Ви думаєте, що, якщо спробуєте щось нове, будь-яка помилка зустріне сильне 

невдоволення і критику, тому що люди, про думку яких Ви турбуєтеся, не 

приймуть Вас, якщо ви людина і недосконалі. Ризик відкинення здається 

настільки небезпечним, що, з метою захисту, Ви просто не підіймаєте голови. 

Якщо не робиш нічого, то не можеш помилитись. 

11. Примус та обурення 

 Смертельним ворогом мотивації є почуття примусу. Ви відчуваєте себе під 

сильним тиском щодо виконання завдання, і більша частина цього тиску сама 

генерується Вами. Це трапляється, коли Ви намагаєтесь мотивувати себе 

моралістичними "благами" та "обов’язками". Ви кажете собі: "Я повинен це 

зробити", і "я мушу те зробити". Тоді Ви почуваєте себе зобов'язаним, 

обтяженим, напруженим, обуреним і винним.  

12. Низька толерантність до фрустрації 

 Ви припускаєте, що повинні мати змогу швидко і легко вирішувати свої 

проблеми та досягати своїх цілей, і Ви реагуєте із шаленою панікою чи люттю, 

коли життя Вам представляє перешкоди, які нелегко подолати. Замість того, щоб 

бути терплячими і наполегливими, коли життя буває жорстким, Ви можете 

повстати проти "несправедливості" всього цього і зректися діяльності повністю.  

13. Вина і самозвинувачення 

Якщо Ви твердо переконані в негативній оцінці, яку Ви надаєте собі, наприклад, 

що ви за своєю суттю є поганою, марною, нелюбимою або нездатною до змін 

людиною, то Ви, природно, почуватиметесь пригнічено та немотивовано. 
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Що робити з прокрастинацією? - Почніть зараз! 

• Навчіться відстежувати своє внутрішнє мовлення 

Ви можете навчитися ідентифікувати негативні самотвердження, запитуючи 

себе, коли почуваєтесь пригніченим, тривожним чи знудженим: "Що я зараз про 

себе думаю?" Зробіть позитивні самотвердження. 

• Пишіть нагадування. 

Навіть з найкращими намірами пам'ять людини дуже сильно схиблює, 

підпорядковуючись всіляким відволіканням. 

• Робіть чесні рішення щодо вашої роботи. 

Якщо Ви хочете витратити лише мінімальну кількість зусиль або часу на певне 

завдання, визнайте це - не дозволяйте почуттям провини перешкоджати 

здійсненню цього факту. Зважте наслідки різних розмірів інвестицій у проект та 

знайдіть оптимальну рентабельність ваших інвестицій. Цей крок виявляє 

навмисні причини уникнення роботи. Якщо Ви ненавмисно уникали роботи, 

визнайте перед собою, що Ви хочете досягти певних цілей та взяти на себе 

зобов'язання, пов'язані з досягненням цих цілей. 

• Зрозумійте, що саме потрібно 

Працюйте над формуванням адекватного розуміння того, що необхідно, щоб 

виконати завдання протягом встановленого часу. 

• Будьте чесними з самим собою. 

Розрізняйте дії, які драматизують Ваше відчуття обов’язку і ті, які допоможуть 

Вам виконати поставлене завдання. Виділіть лише таку кількість часу, яка 

підходить для кожної частини завдання. Розробіть огляд всього проекту та 

візуалізуйте кроки, необхідні для його завершення. 

• Зрозумійте, що людям потрібна різноманітність і розслаблення 

Обміркуйте винагороди, релаксацію та задоволення від завершеної роботи. Це 

допоможе вам почувати себе менш обуреним завданнями та роботою, яку все ще 

потрібно зробити. 

• Переоцініть необхідні часові вкладення 

Оцінюйте проблеми, коли вони виникають, і швидко робіть щось із ними. 

• Будьте розважливими у своїх очікуваннях від себе 



65 
 

Перфекціоністичні або надзвичайно жорсткі очікування можуть спричинити 

обурення або саботувати ваш прогрес. 

• Практикуйте принципи управління часом. 

Дізнайтеся, як планувати час розумно і підвищити продуктивність. Перегляньте 

інформацію про консультаційні послуги з управління часом. 

• Вбудовуйте задоволення у своє життя! 
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Шкала общей прокрастинации С. H. Lay 
(адаптированный перевод О. С. Виндекер, М. В. Останина) 

Инструкция: 

Опросник состоит из 20 утверждений, каждый из которых допускает пять вариантов ответа. 

Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и отметьте 

соответствующую цифру справа в зависимости от того, какое утверждение есть для Вас 

наиболее характерным.  

Варианты ответа: 

1 — никогда, 2 — редко, 3 — иногда, 4 — часто, 5 — почти всегда или постоянно. 

ФИО_______________________________________Возраст ________________ 

Дата тестирования________________ 

№ УТВЕРЖДЕНИЕ 

Н
и

к
о
гд

а 

Р
ед

к
о
 

И
н

о
гд

а 

Ч
асто

 

П
о
ч
ти

 

в
сегд

а 

  1 2 3 4 5 

1 Я часто ловлю себя на том, что выполняю задания, которые 

намеревался сделать несколько дней назад 

     

2 Я часто пропускаю концерты, спортивные соревнования и 

подобные мероприятия, потому что не успеваю купить 

билеты вовремя 

     

3 Планируя вечеринку, я делаю необходимые приготовления 

заранее 

     

4 Когда пора вставать утром, я чаще всего сразу встаю с 

кровати 

     

5 Письмо может пролежать несколько дней до отправки 

после того, как я написал его 

     

6 Как правило, я быстро делаю ответные звонки       

7 Работу, которая требует чуть больше, чем просто сидеть и 

делать ее, я откладываю на несколько дней 

     

8 Обычно я принимаю решения так быстро, как это 

возможно  

     

9 Чаще всего я задерживаюсь, прежде чем начать работу, 

которую должен сделать 

     

10 Во время путешествия мне обычно приходится спешить в 

сборах, чтобы прибыть в аэропорт или на вокзал к 

нужному времени 

     

11 При подготовке к выходу из дома я редко что-то делаю в 

последнюю минуту 

     

12 При подготовке чего-либо к определенному сроку я часто 

трачу время на то, что делаю другие дела 

     

13 Если мне приходит счет на небольшую сумму, я оплачиваю 

его сразу же 

     

14 Обычно я даю ответ на приглашение очень быстро      

15 Я часто завершаю задание раньше, чем это необходимо      

16 Я всегда в конечном итоге покупаю подарки ко дню 

рождения или Новому году в последнюю минуту 

     

17 Обычно даже необходимые вещи я покупаю в последнюю 

минуту 

     

18 Обычно я выполняю все, что планировал на день      

19 Я постоянно говорю: «Я сделаю это завтра»      

20 Обычно я забочусь обо всех делах, которые должен был 

сделать, прежде чем сажусь отдыхать вечером 
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21 порада від Брайана Трейсі про те, як все встигнути 

 

 Ключем до щастя, задоволення, великого успіху та прекрасного відчуття 

особистої сили є розвиток звички насамперед зранку до сніданку з’їдати жабу 

(«жаба» – це найбільше і найважливіше завдання, виконання якого ви щоразу 

відтягуєте). 

На щастя, цього вміння можна навчитись і тренувати його постійно. 

Повірте: коли ви розвинете звичку передусім починати з найважливіших завдань, 

успіх вам гарантовано.  

 Ось зведення двадцяти одного способу припинити прокрастинацію та 

робити більше речей швидше. Переглядайте ці принципи регулярно, доки вони 

не впишуться органічно у ваше мислення та дії. Тоді ваше майбутне вирішене.  

1. Накрийте на стіл. Визначте, чого саме ви хочете. У цьому випадку чіткість є 

визначальною. Запишіть свої цілі та прагнення до того, як почнете.  

2. Заздалегідь плануйте кожен день. Думайте на папері. Кожна хвилина, 

витрачена на планування, може заощадити п'ять чи десять хвилин на виконання.  

3. До всього застосовуйте принцип 80/20. Двадцять відсотків вашої діяльності 

дають 80% ваших результатів. Завжди зосереджуйте сили на виконанні цих 20%.  

4. Думайте про наслідки. Вашими найважливішими завданнями й пріоритетами 

є ті, які мають найсерйозніші наслідки, позитивні чи негативні, для вашого життя 

i роботи Зосередьтесь на них. 

5. Займайтесь творчою прокрастинaцією. Оскільки ви не можете виконати все, 

ви повинні навчитися свідомо відкладати виконання тих завдань, які мають 

невелику цінність, щоб отримати досить часу для того, що дійсно має значення. 

6. Постійно використовуйте метод АБВГД. Перед початком роботи над 

переліком завдань витратьте час на впорядкування їх над за пріоритетністю й 

цінністю, аби впевнитись, що працюєте над дійсно важливими.  

7. Зосередьтесь на сферах ключових результатів. Знайдіть і визначте ті 

результати, які необхідні вам для якісного виконання вашої роботи, i працюйте 

над ними протягом дня.  
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8. Скористайтеся законом трьох. Визначте три речі у своїй роботі, що 

відповідають за 90% вашого внеску, а тоді зосередьтесь на виконанні їх 

передусім. Ви помітите, що у вас з'явилося більше часу для родини та особистого 

життя.  

9. Перед початком ретельно готуйтесь. До початку роботи перекoнайтесь, що 

все потрібне у вас під рукою. Зберіть папери, інформацію, всі засоби та робочі 

матеріали, цифри, які можуть знадобитись, щоб почати роботу й продовжувати 

її.  

10. Рухайтесь від бочки до бочки. Найбільше й найважливіше завдання можна 

виконати, якщо йти до цього крок за кроком.  

11. Удосконалюйте свої ключові навички. Що більше ви маєте знань і навичок 

щодо своїх ключових завдань, то швидше почнете їх виконувати й завершите.  

12. Використовуйте свої особливі таланти. Визначте, що вас виходить 

особливо добре або могло б виходити добре, i киньте всі сили на виконання 

цього.  

13. Визначте основні перепони. Визначте труднощі й важкі моменти, внутрішні 

та зовнішні, які обмежують швидкість, із якою ви досягаєте найважливіших 

цілей, та зосередьтесь на їх подоланні.  

14. Тисніть на себе. Уявіть, що вам потрібно поїхати з міста на місяць і працюйте 

так, наче мусите завершити всі важливі справи до від'їзду.  

15. Максимізуйте свої особисті сили. Визначте періоди найвищої фізичної та 

розумової активності щодня й сплануйте виконання найважливіших і найважчих 

завдань у цей час. Відпочивайте багато, щоб мати змогу працювати на повну 

силу.  

16. Мотивуйте себе діяти. Будьте для себе групою підтримки. У кожній ситуації 

шукайте позитив. Зосередьтесь на розв'язанні, а не на проблемі. Завжди будьте 

налаштовані оптимістично й конструктивно.  

17. Позбудьтесь технологічного рабства. Використовуйте технології для 

покращення якості комунікації, проте не дозволяйте поневолити себе. Навчіться 

час від часу вимикати всі девайси й залишати їх. 
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18. Діліть завдання на частини. Розбивайте об’ємні, складні завдання на 

невеличкі шматочки й починайте з невеликої частини.  

19. Створюйте великі блоки часу. Організовуйте свій день навколо великих 

блоків часу, протягом яких можна зосередитись на виконанні значних завдань. 

20. Розвиньте відчуття крайньої необхідності. Виробіть у себе звичку швидко 

переходити від одного важливого завдання до іншого. Станьте людиною, яка 

відома швидким та якісним виконанням завдань.  

21. Виконуйте завдання по одному. Ставте чіткі пріоритети, негайно починайте 

працювати над найважливішим завданням і працюйте, доки не виконаєте його на 

100%. Оце і є ключем до високого рівня виконання та максимальної особистої 

продуктивності Прийміть рішення щодня практикувати ці принципи, аж доки 

вони не стануть вашою другою натурою. Якщо такі звички особистого 

менеджменту будуть частиною вашої особистості, майбутній успіх Нічим не 

обмежений.  

Зробіть це! З’їжте вашу жабу! 
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Бланк тижневого розкладу діяльності, модифікований для використання 

системи тайм-менеджменту Б. Франкліна 

 

Дата/день тижня: 

Завдання Оцінка виконання 

№  Зміст завдання 

(що конкретно потрібно 

виконати) 

Пріоритетність 

(пешочергове, 

другорядне, 

малозначне) 

або АБВГД 

Час 

 

Статус  Рівень 

задоволення 

/досягнення 

З Д 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 


