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Аннотация: В статье приводится теоретический анализ феномена прокра-
стинации. Исследуются различные определения данного явления в зару-
бежной и отечественной психологической науке. Рассматриваются наиболее 
разработанные психологические подходы и направления в данной области. 
Отмечено, что хотя, основные симптомы и механизм прокрастинации доста-
точно изучены в психологической науке, но до сих пор нерешены вопросы 
диагностики когнитивной природы прокрастинации, не определены методы 
ее профилактики и коррекции. Выдвигается предположение о взаимосвязи 
феномена прокрастинации с внутриличностным конфликтом, которое требу-
ет дальнейшего эмпирического исследования. Выделяются перспективные 
направления научного анализа данного феномена.
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Summary: The article provides a theoretical analysis of the phenomenon 
of procrastination. Various definitions of this phenomenon in foreign and 
domestic psychological science are investigated. The most developed 
psychological approaches and directions in this area are considered. 
It is noted that although the main symptoms and mechanism of 
procrastination have been sufficiently studied in psychological science, 
the issues of diagnosing the cognitive nature of procrastination have 
not yet been resolved, methods for its prevention and correction have 
not been determined. An assumption is made about the relationship 
between the phenomenon of procrastination and intrapersonal conflict, 
which requires further empirical research. Perspective directions of 
scientific analysis of this phenomenon are highlighted.
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Феномен прокрастинации давно известен в пси-
хологии как откладывание важных дел на более 
поздний период, отсутствие желания что-либо 

делать, несмотря на негативные последствия, сопрово-
ждаемые ощущением постоянного дискомфорта. Но, на-
учный подход к прокрастинации начал формироваться 
сравнительно недавно, в 1977 году. 

Впервые понятие «прокрастинация» было научно 
установлено и описано в книге П. Ригенбаха ««Прокра-
стинация в жизни человека». По иронии судьбы, данное 
исследование так и не было доведено автором до кон-
ца. Хотя, именно П. Рингенбаху принадлежит ведущая 
роль в определении термина «прокрастинация», где 
«pro» (лат.) означает «вперед», а «crastinus» (лат.) – «зав-
тра». Данный факт подтверждается ссылками на эту кни-
гу в работах других авторов, таких как А.Эллис, В.Кнаус, 
М.Айткен и др.

На основании целого ряда клинических наблюде-
ний (основанных психотерапевтической практике)  
А. Эллис и В. Кнаус сделали вывод, что прокрастинация 

это «эмоциональное расстройство, при котором откла-
дывание действий происходит ввиду иррациональных 
убеждений»[1]. Немного позже, два ведущих американ-
ских психоконсультанта Дж. Бурка и Л. Юэн, издали кни-
гу «Прокрастинация: что это такое и как с ней бороться» 
(1983), в которой под данным феноменом понимают пси-
хологическую проблему, основанной на страхе неудачи 
и заниженной самооценке[2]. Основой данной работы 
стала практика психологического консультирования са-
мих авторов.

С середины 1980-х гг. изучение проблемы прокрасти-
нации стало предметом исследования ученых-исследо-
вателей, которые начали осуществлять научно-акаде-
мический анализ данного феномена (Solomon, 1984; Lay, 
1986). Первоначально прокрастинация рассматривалась 
в связи с задержкой в сочетании с субъективным дис-
комфортом (Solomon, Rothblum, 1984), с иррациональ-
ным поведением по откладыванию решения важных 
задач, ухудшающим как эмоциональное состояние, так и 
итоговый результат (Sabini, Silver, 1982, Milgram, 1988), с 
недостатком или отсутствием саморегуляции (Tuckman, 
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Sexton, 1989), индивидуальными особенностями лично-
сти (Schouwenburg & Lay, 1995), стремлением к острым 
ощущениям (J.R. Ferrari, 1995), психическим здоровьем и 
сложностью поставленных ситуаций и задач (Pychyl, Lee, 
Thibodeau, & Blunt, 2000; Scher & Ferrari, 2000). П. Стил, 
рассматривает прокрастинацию как стратегию избега-
ния дел, которые вызывают негативные эмоции. (Steel, 
2007). 

В дальнейшем, зарубежные исследования прокрасти-
нации приобрели более специализированный характер. 
Прокрастинацию начали изучать с академической точки 
зрения (Kim & Seo, 2015), в связи с копинг-стратегиями 
(Sirois & Kitner, 2015) и в контексте временной перспек-
тивы (Sirois, 2014). Данные исследования выявили, что 
прокрастинация требует более подробного изучения, 
так как оказывает прямое влияние на психику личности 
и ее психологическое благополучие.

 Итак, прокрастинация в зарубежной науке была 
впервые интерпретирована как «негативное психоло-
гическое явление, которое проявляется в иррациональ-
ном поведении по откладыванию важных дел, обуслов-
ленном недостатком или отсутствием саморегуляции и 
психологическим дискомфортом»[3]. Данное явление, 
по мнению К. Лэй проявляется в ситуациях и деятельно-
сти, которые для личности являются очень важными[4]. 

В российской психологической науке феномен «про-
крастинации», несмотря на то, что достаточно подробно 
исследован в последние 20 лет, также не имеет одно-
значного научного определения. 

Данное явление, ранее рассматривалось отечествен-
ными учеными (Е.П. Ильин, В.В. Воробьева, Н.Е. Боров-
ская, Е.П. Михайлова, С.Т. Посохова) как разновидность 
лени, поскольку имеет сходные механизмы формиро-
вания, поведение и симптомы. При этом, вопрос соот-
ношения и разграничения прокрастинации и лени на 
данный момент до сих пор остается открытым. С одной 
стороны, хотя «лень и прокрастинация считаются далеко 
не тождественными понятиями, в основе последней все-
таки лежат механизмы, во многом аналогичные тем, ко-
торые приводят к возникновению лени, в частности, на-
рушения мотивации и воли» [5]. С другой, - это вызывает 
много вопросов, в частности, различное эмоциональное 
отношение прокрастинаторов и склонных к лени, к важ-
ности решения поставленных задач, нацеленность на 
результат и т.д.. По мнению Я.И. Варваричевой «стоящие 
за ленью и прокрастинацией психологические механиз-
мы имеют значительное сходство», но при этом, про-
крастинация отличается осознанным характером сво-
его протекания, влекущим за собой проблемы [6]. Л.И. 
Дементий прокрастинацию определяет как «слабость 
или несформированность регулятивного потенциала 
личности, выражающуюся в неспособности управлять 

ситуацией» [7]. Теории лени, хотя и имеют много общих 
признаков с прокрастинацией, тем не менее, не отража-
ют всю сущность и значимость данного феномена.

В. Ковылин рассматривает прокрастинацию как «по-
веденческий паттерн и тенденцию откладывать выпол-
нение необходимых дел «на потом» [8]. Н.Н. Карловская, 
Р.А. Баранова определяют прокрастинацию как «ком-
плексный, неоднородный в психологическом плане фе-
номен, который включает в себя поведенческий, эмоци-
ональный и когнитивный компоненты, тесно связанные с 
мотивационной сферой личности»[9]. Данное определе-
ние, однако, носит общий характер, не позволяя отнести 
прокрастинацию к конкретному психологическому яв-
лению. Кормачева И.Н. под прокрастинацией понимает 
«устойчивую диспозицию, проявляющуюся в различных 
сферах жизни человека и выражающуюся в склонно-
сти откладывать выполнение своевременных действий 
на более поздний срок, что приводит к неблагоприят-
ным последствиям и негативным переживаниям»[10]. 
Многочисленные определения прокрастинации, без 
четко сформулированной структуры понятий, приводит 
к тому, что данное явление вследствие своей неопре-
деленности и сложности, требует системного научного 
подхода к его исследованию и концептуализации.

 Особо важным является факт, что прокрастинаторы 
понимают свою склонность «откладывать на потом». 
При этом, при завершении важной задачи, они обеща-
ют себе в следующий раз не повторять возникновения 
такой ситуации. Но, по мнению Н.Шуховой, все повторя-
ется с самого начала[11]. 

В настоящее время существует несколько направле-
ний психологической науки, как отечественной, так и 
международной, в которых изучается феномен прокра-
стинации.

Психодинамический подход является одним из наи-
более ранних направлений изучения прокрастинации. 
В основе данного подхода лежит концепция З. Фрейда, 
согласно которому психика состоит из «Я», «Сверх-Я» и 
«Оно». Особое значение имеет «Оно», под которым по-
нимается бессознательный компонент, состоящий из 
подавляемых импульсов и желаний [12]. Основной упор 
здесь делается на изучении прокрастинации как меха-
низма психологической защиты, под которым понима-
ется избегание всего, что может угрожать внутренней 
устойчивости и целостности индивида. События и за-
дачи, «представляющие собой угрозу для «Я», вызывают 
тревогу и способствуют запуску защитного механизма, 
который помогает избежать выполнения этих задач» 
[13].

В концепции психодинамического направления осо-
бая роль принадлежит детским переживаниям личности 
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и их влияние на дальнейшие ее поступки в будущем. У.Х. 
Миссилдайн отмечает, что во взрослом возрасте, при вы-
полнении какой либо сложной задачи, личность может 
столкнуться с детскими негативными переживаниями, 
что провоцирует у него откладывание данной деятель-
ности и переключение на другие цели. По мнению У.Х. 
Миссилдайн, это явление можно определить как «син-
дром хронической прокрастинации»[14]. 

Особый интерес, в рамках данного подхода, вызыва-
ет теория Ф.О. Семёновой и А.М. Узденовой. Согласно их 
мнению, прокрастинация это последствия авторитар-
ного воспитания детей со стороны родителей[15]. При 
этом дети могут использовать два способа реагирова-
ния на авторитаризм старших. В первом случае, ребенок 
прислушивается к родителям и блокирует все действия 
и мысли, что связаны с несогласием к родительскому 
мнению. Это способствует низкой мотивации и слабой 
самостоятельности. В другом случае, ребенок внутрен-
не противостоит родительскому влиянию и пытается им 
скрыто сопротивляться. В обоих случаях формируется 
склонность к прокрастинации как способа избежать ро-
дительского влияния.

Основной проблемой использования психодинами-
ческого подхода является сложность ее применения в 
работах с большими группами. Данный подход является 
индивидуальным, применительно к каждому отдельно-
му случаю прокрастинации, что требует дополнительно-
го поиска причин ее устранения при помощи психологи-
ческого консультирования. 

Другим направлением изучающим проблему прокра-
стинации в психологии является поведенческий подход. 
Явление прокрастинации рассматривается в рамках по-
веденческого подхода как закрепленное поведение в 
определенных условиях. Прокрастинатору свойственно 
постоянно избегать сложных дел, если у него уже есть 
опыт их благополучного завершения через откладыва-
ние на более поздний срок. По мнению Дж. Эйнсли, про-
крастинация является «базовым импульсом человека». 
Личность склонная к прокрастинации всегда будет вы-
бирать срочную работу, которая подразумевает получе-
ние вознаграждения сразу. Но, в данном случае, человек 
попадает в замкнутый цикл поиска срочной награды, что 
препятствует ему ставить перед собой долгосрочные 
цели и достигать их. Успешно «реализованная в одной 
сфере, эта стратегия применяется в других, формируя 
стиль работы прокрастинатора» [16]. Этот подход ориен-
тирован на последствия проявления прокрастинации во 
внешней среде, не затрагивая вопросы об источниках, 
видах и характеристиках самого явления.

Еще одно направление изучения прокрастинации – 
когнитивный подход, в котором личность рассматрива-
ется как «способная к анализу информации о самой себе 

и окружающем мире, принятию решений и творчеству» 
[17]. 

Когнитивный подход к прокрастинации в зарубеж-
ной психологической науке выделяет следующие ос-
новные ее составляющие - иррациональные убеждения, 
низкую самооценку и отсутствие способности самостоя-
тельно принимать решение[18]. Все эти компоненты тес-
но взаимосвязаны друг с другом и, играют, по мнению 
авторов данного подхода, решающую роль в развитии 
прокрастинации. 

К иррациональным установкам относятся жёсткие 
когнитивно-эмоциональные связи, которые не соответ-
ствуют объективным реалиям и приводят к дезадаптив-
ному поведению человека[19]. Примером такой ирра-
циональной установки можно представить убеждение 
«Я всегда выполняю свою работу хорошо». В данном 
убеждении содержится уверенность человека в своей 
безошибочной деятельности и непогрешимости. Но, по-
скольку ошибки, в той или иной степени, совершаются 
всеми, личности необходимо обосновать их рациональ-
но. И самым простым объяснением здесь выступает про-
крастинация, которая позволяет обосновать свои ошиб-
ки нехваткой времени. 

Другим объяснением прокрастинации в рамках ког-
нитивного подхода является низкая самооценка. По мне-
нию Дж. Бурки и Л. Юэн прокрастинатор обладает когни-
тивным искажением, что «если откладывать выполнение 
работы, то отдалится и ситуация оценки результатов, а 
оценка скорее всего будет низкой, поскольку даже я сам 
уверен, что справился плохо»[20]. Данный момент яв-
ляется спорным, поскольку могут прокрастинировать 
люди как с низкой, так и с высокой самооценкой. 

Третья причина объяснения прокрастинации в ког-
нитивном подходе – это неспособность принимать ре-
шения. Под неспособностью принимать решение под-
разумевается неэффективная копинг-стратегия, которая 
применяется при наступлении сложной ситуации. В 
данном конструкте, Дж. Феррари и его коллегами было 
определены три формы, которые дифференцируют 
между принятием решения, избеганием и прокрастина-
цию возбуждения. Промедление при принятии решения 
понимается как неспособность принимать решение в 
определенный период времени, а избегающее промед-
ление – это «склонность к откладыванию выполнения 
задачи, которая может выявить потенциальные отри-
цательные перспективы»[21]. Прокрастинация возбуж-
дения представляет собой «стремление отложить вы-
полнение задач, вследствие желания получить острые 
ощущения, чтобы избавиться от скуки и работать лучше 
под давлением»[22]. Под прокрастинацией принятия ре-
шений понимается когнитивный механизм, который за-
держивает процесс принятия решения при появлении 
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определенных стрессовых ситуаций, что помогает сни-
зить психологическую нагрузку на выполнение работы, 
а непрерывное откладывание принятия решения явля-
ется отличительной чертой избегающей прокрастина-
ции. 

В последние годы в связи с прокрастинацией набира-
ет большую популярность теория регуляции эмоций. 
Суть данной теории заключается в том, что ее сторон-
ники предполагают, что прокрастинация – это проблема 
управления не временем, а эмоциями. С точки зрения 
регуляции эмоций прокрастинация рассматривается как 
форма сбоя в саморегуляции, которая отдает приоритет 
краткосрочным удовольствиям над долгосрочными це-
лями (Sirois, 2014; Sirois & Pychyl, 2013; Tice & Bratslavsky, 
2001). По мнению исследователей, когда люди сталкива-
ются с задачей, которая вызывает неприятие, они скорее 
станут избегать ее за счет долгосрочной цели, которая 
может быть достигнута, если они займутся этой зада-
чей[23]. Это говорит о том, что прокрастинация возника-
ет, когда преимущества избегания вызванного заданием 
неприятия перевешивают преимущества отложенного 
вознаграждения, которое может принести задание. 

С другой стороны, теория временной мотивации 
объясняет прокрастинацию с точки зрения повыше-
ния мотивации к действию, когда время приближается 
к крайнему сроку [24]. В частности, когда вознаграж-
дение за выполнение задания находится в отдаленном 
будущем, мотивация к выполнению задания обесцени-
вается, потому что эффект дисконтирования во времени 
предполагает, что чем дальше событие во времени, тем 
меньше его влияние [25]. Соответственно, мотивация к 
выполнению задачи возрастает, когда время прибли-
жается к крайнему сроку, порождая больше готовности 
действовать в отдаленном будущем, чем в ближайшем 
будущем. Таким образом, с точки зрения регуляции эмо-
ций подчеркивается мотивация людей откладывать на 
потом из-за того, что краткосрочное регулирование на-
строения важнее достижения долгосрочных целей, но 
человек принимает во внимание временное.

Особый интерес, в рамках данной статьи, представ-
ляет место исследование феномена прокрастинации в 
структуре внутриличностного конфликта. На данный 
момент не существуют специальных научных трудов в 
этом направлении, но в некоторых исследованиях мож-
но выявить взаимосвязь между компонентами прокра-
стинации и показателями внутриличностного конфлик-
та.

Изучение связи прокрастинации и внутриличност-
ного конфликта у старших подростков, проведенное 
Осиповой А.В. выявило, что академическая прокрасти-
нация связна с конфликтом нереализованного желания  

(r = 0,237, p < 0,05). Поимо этого было выявлено, что у 
испытуемых с выраженной академической прокрасти-
нацией проявляется такой вид внутриличностного кон-
фликта, как ролевой конфликт (r = 0,266, p < 0,05). Это 
позволяет говорить о том, что школьник, включенный в 
деятельность, учебный процесс, не может реализовать 
одновременно несколько ролей и, соответственно, вы-
полнение их функции, что обостряет внутреннее напря-
жение, и для его снятия школьник может отложить реше-
ние внутреннего конфликта[26].

Кроме того, в зарубежной психологической науке 
отмечается, что «зачастую прокрастинация может сиг-
нализировать о наличии глубинных внутриличностных 
конфликтов»[27]. Посредством долгой подготовки или 
иных символических действий, человек бессознательно 
избегает и затягивает решение дела, которое имеет для 
него большое значение. Разрешение данного дела под-
сознательно вызывает вспоминание о конфликтах в про-
шлом и представляется как угроза. 

И.Л. Янис и Л. Манн описывая теорию принятия ре-
шения, в качестве причины прокрастинации используют 
понятие беспорядка при выборе трудных решений[28]. 
Откладывание важного решения обусловлено кон-
фликтным состоянием внутри личности, ее склонностью 
к пессимизму и отсутствием желания добиваться успеха. 
К примеру, студенты склонные к прокрастинации, ис-
пытывают определенные сложности при выборе дисци-
плин и тем исследовательских работ, так как это вызыва-
ет у них внутриличностный конфликт.

Особенности внутреннего конфликта в зарубежной 
психологии изучаются в теории «когнитивного диссо-
нанса». Автор концепции Л. Фестингер, предположил, 
что в основе внутриличностного конфликта лежит стол-
кновение конфликтующих представлений (когниций)
[29]. Индивид может изменить любые свои когнитивные 
убеждения и представления через развитие самокон-
троля и самоанализа. Это развивает в нем стремление 
к сохранению внутренней согласованности и приводит 
к его дальнейшему развитию и изменению самооценки. 
Появление противоречия в системе знаний вызывает 
психологический дискомфорт у субъекта. В случае с про-
крастинацией появление сложного задания, которое не 
соответствует убеждениям и знаниям индивидуума при-
водит к его неприятию, и откладыванию на более позд-
ний срок для восстановления внутреннего благополу-
чия.

Л. Фестингер описывая когнитивный диссонанс, 
сформулировал следующие гипотезы, чтобы показать, 
насколько индивид обладает ресурсом противостоять 
внутреннему конфликту:
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1. В первом случае, индивид будет активно пытаться 
достичь консонанса, чтобы убрать несоотвествие 
между противоречащими когнициями. Такая ак-
тивность объясняется тем, что человек испытыва-
ет сильный психологический дискомфорт между 
отдельными элементами в системе знаний .

2. По второй гипотезе, автором выделено, что с це-
лью снижения возникшего конфликта индивид 
постарается избегать таких ситуаций, где возник-
шее дискомфортное состояние может увеличить-
ся[29].

Опираясь на проведенные исследования, Л. Соломон 
и Е. Ротблюм предлагают считать прокрастинацию «деза-
даптивной копинг-стратегией», которая подразумевает 
желание избежать когнитивного диссонанса. Личность, 
по мнению ученого, «постоянно находится во внутрен-
нем конфликте, «спытывая гамму сомнений и тревог, 
сопротивляясь нелепым беспокойствам, а также симпа-
тиям и антипатиями, изыскивая помощь путем отклады-
вания, рационализации или отрицания ответственности 

за собственный выбор»[30].

В целом, на наш взгляд, явление прокрастинации 
можно представить как специфический вариант внутри-
личностного конфликта, который неосознанно возника-
ет внутри личности при появлении сложной ситуации 
или задачи, решение которой ограничено временными 
рамками. 

 Таким образом, анализ существующих дефиниций 
и научных подходов к прокрастинации среди зарубеж-
ных и российских исследователей выявил, что в психо-
логическом плане данный феномен является сложным, 
многогранным и не до конца изученным. Хотя теорий по 
причинам и особенностям возникновения прокрасти-
нации достаточно много, но, при этом, каждая научное 
направление рассматривает их в контексте собственной 
парадигмы. Кроме того, субъективный характер прокра-
стинации не способствует ее изучению в лабораторных 
условиях. Актуальность исследования данного явления 
вызвано ее негативным влиянием на человека во всех 
сферах деятельности.
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