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Аннотация: Всем людям в той или иной степени свойственно откладывать 
дела на потом, но часть популяции в научной литературе называют «хрони-
ческими прокрастинаторами», для которых характерно постоянное отклады-
вание значимых задач в бытовой, профессиональной и академической дея-
тельности [16,p178]. В основе прокрастинации лежит сложная комбинация 
биологических, психологических и социокультурных факторов, которые не до 
конца исследованы, не смотря на обилие научных публикаций [37,p.1179; 41, 
p.1415]. Наиболее распространённой формой откладывания является акаде-
мическая прокрастинация, свойственная школьникам и студентам. Саботаж 
обучения вредит не только качеству образования, но также влияет на психи-
ческое здоровье молодых людей, на качество их будущей профессиональной 
деятельности, а также опосредованно касается удовлетворенности работой 
профессорско-преподавательского состава.
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Summary: All people, to one degree or another, tend to postpone 
things for later, but part of the population in the scientific literature is 
called «chronic procrastinators», which are characterized by constant 
postponement of significant tasks in everyday, professional and academic 
activities [16, p178]. At the heart of procrastination is a complex 
combination of biological, psychological and sociocultural factors that 
are not fully explored, despite the abundance of scientific publications 
[37, p.1179; 41, p. 1415]. The most common form of procrastination is 
academic procrastination, common among schoolchildren and students. 
Sabotage of learning harms not only the quality of education, but also 
affects the mental health of young people, the quality of their future 
professional activities, as well as indirectly affects the satisfaction with 
the work of the teaching staff.
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Обилие исследований, посвященных поиску фак-
торов формирования и поддержания прокрасти-
нации, не дают пока полного представления о ее 

природе [76,p.28]. Очевидным является то, что прокра-
стинаторы испытывают дистресс [8,p.228] и хотели бы 
преодолеть откладывание [34,p.131]. Не смотря на пуга-
ющую распространённость и негативное влияние откла-
дывания на качество жизни людей (по данным Klingsieck, 
Grund, Schmid, & Fries около 70% современных студентов 
являются хроническими прокрастинаторами), на сегод-
няшний день нет четких научно обоснованных прото-
колов преодоления прокрастинации, которые могли бы 
эффективно применяться практикующими психологами, 
нет рекомендаций для учителей, преподавателей вузов 
и тьюторов [37, p.1180]. В большом количестве фунда-
ментальных исследований описываются разного рода 

негативные последствия прокрастинации [13,p.252], 
однако работ, посвященных внедрению и анализу эф-
фективности психокоррекционных программ, направ-
ленных на преодоление откладывания, за рубежом еди-
ницы [9,p.400] В России таких исследований на данный 
момент нет совсем. 

Академическая прокрастинация

В большинстве публикаций прокрастинация рас-
сматривается как устойчивая черта личности или как 
стилевая характеристика деятельности. Ряд авторов 
предполагает, что академическая прокрастинация чаще 
встречается среди студентов младших курсов и умень-
шается к окончанию обучения [15, p.82]. Можно пред-
положить, что данная закономерность объясняется тем, 
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что молодые люди в начале обучения обладают менее 
развитыми навыками саморегуляции, переживают адап-
тацию к новым условиям обучения, не имеют достаточ-
ных навыков планирования своего времени. Возможно, 
по мере взросления у студентов есть шанс преодолеть 
откладывание, и прокрастинация не превратится в об-
раз жизни и не генерализируется с обучения на другие 
виды деятельности [6,p.395]. 

Вероятно, высокий показатель прокрастинации на 
младших курсах связан с удлинением периода детства 
у современного поколения, а, соответственно, с нали-
чием таких психологических характеристик детства, как 
незрелость эмоционально-волевой сферы, неустойчи-
вость смысложизненных ориентиров и т.д. Во многих 
исследованиях последних лет период старшего под-
ростничества определяется возрастными рамками от 14 
до 21 года, период юности – до 30 лет [1, с. 542]. Очевид-
но, что программы психолого-педагогической помощи 
должны быть направленны именно на эту аудиторию. 
Стоит упомянуть несколько изначальных сложностей в 
реализации подобного начинания. Во-первых, студенты, 
как правило, не идентифицирует прокрастинацию как 
проблему. Во-вторых, даже осознав трудность молодые 
люди, финансово зависимые от родителей, не имеют воз-
можности обращаться к частнопрактикующим психоло-
гам, а государственные психологические службы есть не 
во всех ВУЗах. В-третьих, профессорско-преподаватель-
ский состав, как правило, не знаком с проблемой про-
крастинации, не ориентирован на помощь студентам, а 
предпочитает скорее транслировать знания. И, наконец, 
самое важное – на данный момент нет проверенной и 
простой программы преодоления академической про-
крастинации.

Академическая прокрастинация – явление систем-
ное, она не просто проблема конкретного студента. 
Откладывание или саботаж учебных задач студентом 
приводит к изменению стиля учебной деятельности его 
одногруппников, влияет на межличностное общение и 
психологический климат в коллективе, на эмоциональ-
ную сферу преподавателей. В последние годы в науч-
ной литературе прокрастинация все чаще понимается 
как проблема саморегуляции [28,p.207]. Саморегуляция 
имеет мощный биологический фундамент, в социальном 
плане требует формирования определенных навыков, 
которым молодых людей нигде целенаправленно не обу-
чают [44,p.68]. При этом стратегии саморегуляции доста-
точно разнообразны, к ним можно отнести когнитивные, 
метакогнитивные, эмоциональные и поведенческие. 
Перед субъектом стоит задача осознанно использовать 
некоторый набор стратегий для повышения эффектив-
ности своей деятельности. Студенты, по всей видимости, 
с этой задачей не справляются как в силу подростково-
го возраста, так и из-за отсутствия необходимых знаний, 
подготовки, внешней поддержки [27,p.388]. Как правило, 

в колледжах и вузах поддержка студенчества отсутству-
ет совсем или невелика, и ребята остаются с проблемой 
саморегуляции один на один [43,p.109].

Интересно, что частота проявлений академической 
прокрастинации не зависит от культуры, пола, гендера, 
национальности [16,p.920; 24,p.37]. Академическая про-
крастинация касается всех форм учебной деятельности: 
подготовки к семинарским занятиям, экзаменам, напи-
санию эссе и курсовых работ, в результате выливается 
в низкую успеваемость, академическую задолженность 
[22,p.47; 1,p.8; 7,p.202; 14,p.121].

В самом масштабном на данный момент аналитиче-
ском обзоре исследований прокрастинации отмечается, 
что прокрастинация входит в состав такой личностной 
черты как добросовестность и отрицательно взаимос-
вязана с психологическим благополучием, осмысленно-
стью жизни. Коррелятами прокрастинации выступают 
импульсивность, особенности мотивационной сферы 
и ряд характеристик самих учебных задач [10,p.407]. 
Основываясь на теории временной мотивации, Steel 
[35,p.65;36,p.78] предположил, что люди будут отклады-
вать выполнение задачи, если выполняется хотя бы одно 
из следующих условий:

 — субъект не верит в успешность решения задачи;
 — предполагается, что процесс решения будет не-
приятным, а результат не будет представлять цен-
ности;

 — присутствует длинный временной интервал меж-
ду выполнением задачи и получением какой-либо 
значимой выгоды от ее решения (награды).

Исследования, проведенные в русле когнитивно-
поведенческого направления, обнаружили многочис-
ленные взаимосвязи академической прокрастинации с 
внутренними установками. Так для прокрастинаторов 
характерны большее количество негативных автомати-
ческих мыслей [8,p.228], низкая мотивация достижений, 
негативные мысли о себе, низкая самооценка [35,p.47], 
снижение концентрации внимания [34,p.242]страх не-
удачи [13,p.257], низкие способности планирования 
деятельности [12,p1173], узкий репертуар адаптивных 
реакций [30,p.288] снижение психофизиологического 
ресурса [10,p.411] и нарушение исполнительных функ-
ций [29,p.352]. В других исследованиях подчеркивались 
негативные последствия академической прокрасти-
нации: неблагоприятное поведение в отношении соб-
ственного здоровья, ухудшение самочувствия, низкая 
успеваемость, добровольная социальная изоляция, из-
бегание близких отношений [15,p.31; 20,p.63; 35,p.240; 
38,p.57].

Шроу, Уодкинс и Олафсон [33,p.12] провели масштаб-
ное исследование прокрастинации с целью выяснения 
ее связи с успеваемостью. Результаты показали, что ака-
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демическая прокрастинация в некоторых случаях может 
иметь адаптивный аспект. В самоотчетах части студентов 
прокрастинация описывалась как осознанное решение 
отложить деятельность для того, чтобы сэкономить ре-
сурсы, более грамотно распределить время, повысить 
эффективность деятельности на финишной прямой. Эти 
студенты не описывали негативные последствия про-
крастинации ни в форме субъективно переживаемого 
дистресса, ни в виде снижения академической успева-
емости. Авторы также обнаружили, что студенты ино-
гда прокрастинировали намеренно, чтобы улучшить 
общее качество жизни. Они достаточно спокойно себя 
чувствовали в течение семестра, могли позволить себе 
свободное время, любимые занятия, а в конце семестра 
испытывали рост напряжения на протяжение двух-трех 
недель. Можно предположить, что эти студенты исполь-
зовали эмоциональное напряжение для повышения сво-
ей мотивации и эффективности решения субъективно 
неприятных задач. Данные выводы согласуются с дру-
гими исследованиями, авторы которых предполагали, 
что академический прокрастинация при общей отрица-
тельной характеристике имеет некоторые адаптивные 
аспекты.

Позднее Corkin, Shirley, and Lindt [4,p.603], Klingsieck 
et al. [19, p.407] утверждали, что прокрастинация ника-
ким образом не может сосуществовать с академической 
успешностью, а в обозначенных выше исследованиях ав-
торы описывают скорее феномен функциональной или 
стратегический задержки, а не академической прокра-
стинации. Функциональная или стратегическая задерж-
ка предполагает, что субъект обладает развитой воле-
вой регуляцией, он намеренно затягивает деятельность, 
сохраняя при этом и высокую мотивацию и уверенность 
в своих силах. Прокрастинирующие студенты не име-
ли четких планов задержки работы, откладывая задачу, 
демонстрировали дистресс, сниженную самоэффектив-
ность и самооценку [21,p.48].

В исследовании, посвященном изучению причин и 
последствий академической прокрастинации, Grunschel, 
Patrzek и Fries [11,p.852] опросили 36 студентов и вы-
явили внутренние и внешние причины академической 
прокрастинации. Внутренние причины включали во-
семь категорий: аффективные, психофизиологические, 
поведенческие характеристики, когнитивные установки 
в отношении личной компетентности, личностные осо-
бенности, ряд психологических особенностей, прошлый 
опыт обучения, воспринимаемые характеристики учеб-
ных задач. Внешние причины – три категории: индивиду-
альные условия труда, характеристики преподавателей, 
особенности самого учебного заведения. Чаще всего 
откладывались задачи, которые субъективно воспри-
нимались студентами как сложные, вызывающие отвра-
щение, важные, требующие больших временных затрат. 
К характеристикам преподавателя, способствующим 

прокрастинации студентов, были отнесены следующие: 
слишком расслабленный или слишком требовательный 
стиль преподавателя, неорганизованность, низкий уро-
вень поддержки, низкий уровень компетентности, бес-
компромиссность, неприятный внешний вид.

Что делать в случае выявления академической
прокрастинации?

Существующая на данный момент литература пред-
лагает скудные примеры психологических программ, 
направленных на решение проблемы академической 
прокрастинации. При этом в большинстве из них не про-
водилась оценка эффективности вмешательств с помо-
щью рандомизированных контролируемых исследова-
ний [31,p.1488]. Различные методы, которые приводятся 
в программах, можно рассматривать только как перело-
жение теорий академической прокрастинацинаци, но не 
как результат системного подхода к интервенции.

Все психологические программы помощи в случаи 
академической прокрастинации можно условно раз-
делить на три направления: психотерапия академиче-
ской прокрастинации; психопрофилактика академиче-
ской прокрастинации; программы помощи с участием 
педагогов. Первые два подхода схожи в том, что они 
используют психотерапевтические техники в работе с 
прокрастинацией. Различаются они тем, что программы 
первого направления начинают реализовываться после 
того, как студент продемонстрировал прокрастинатор-
ное поведение, в то время как психологическая про-
филактика направлена на предотвращение негативных 
последствий прокрастинации, например, профилакти-
ческие курсы могут предлагаться студентам в начале се-
местра [24,p.37]. Третий подход заключается в том, чтобы 
обучить преподавателя реализации непсихологических 
методов снижения прокрастинации среди студентов.

Масштабная оценка эффективности основных пси-
хологических методов снижения прокрастинации была 
предпринята Balkis & Duru в 2007 году [2,p.380]. Авторы 
утверждают, что поведенческие методы терапии явля-
ются наиболее эффективными. Результаты были положи-
тельными как в терапевтической профилактике, так и в 
рамках коррекционных программ. Одним из примеров 
подобных исследований является оценка эффективно-
сти групповой программы, основанной на модели ABC 
А. Эллиса [23,p.125]. Программа состоит из пяти 90-ми-
нутных сессий, проводимых еженедельно. Она охва-
тывает несколько блоков: изучение индивидуальных 
паттернов прокрастинации; когнитивная работа с ир-
рациональными мыслями; поведенческая тренировка 
навыков продуктивной работы. Студенты, посещающие 
программу, показали значимое снижение академиче-
ской и общей прокрастинации. Еще одно исследование 
[41,p.97] демонстрирует эффективную работу в условиях 
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групповой терапии. Студентов-участников учили, как по-
бороть прокрастинацию с помощью одной из двух про-
грамм. Первая программа была сфокусирована на моди-
фикации поведения с помощью управления внешними 
стимулами-предвестниками прокрастинации. Вторая 
программа была ориентирована на обучение студентов 
навыкам тайм-менеджмента. Участники обеих программ 
продемонстрировали как улучшение успеваемости, так 
и снижение прокрастинации.

В исследовании Scent & Boes сообщается об эффек-
тивности групповой программы, основанной на принци-
пах терапии принятия и ответственности. В рамках этой 
программы студентам помогали опознать прокрастина-
цию как форму избегающего поведения, расширить ре-
пертуар копинг-стратегий, осознать свои личные цели и 
ценности, укрепить учебную мотивацию. По окончании 
программы у молодых людей уменьшилась академиче-
ская прокрастинация, улучшилась учеба, повысилась 
психологическая гибкость – черта отражающая возмож-
ность человека выбирать наиболее эффективный для 
ситуации стиль поведения.

Какими бы успешными не были перечисленные про-
граммы, у них есть ряд существенных ограничений. Во-
первых, для их реализации необходимо привлекать про-
фессиональных психологов-консультантов, во-вторых, 
программы не адаптированы для российских студентов 
и специалистов, в-третьих, данные программы реализу-
ются в качестве отдельного курса, который не заложен 
в учебные планы университетов, предполагают добро-
вольное обращение студентов, а далеко не все хрони-
ческие прокрастинаторы осознают откладывание как 
проблему.

По этим причинам более предпочтительными явля-
ются программы третьего направления, реализуемые 
самими преподавателями, прошедшими краткое обу-
чение. Таких программ немного, но они достаточно эф-
фективны и просты в осуществлении, не предполагают 
наличие специальных психологических знаний и навы-
ков, прохождения долгосрочного обучения в рамках 
психотерапевтических школ. Они могут быть реализо-
ваны без отрыва студентов от основного обучения и не 
требуют сложных диагностических мероприятий, под-
ходят как для помощи уже страдающим прокрастина-
цией студентам, так и для профилактики откладывания. 
Кратко остановимся на том, о каких методах идет речь. 
Прежде всего, это рекомендации по контролю знаний. 
Так небольшие еженедельные проверочные работы или 
викторины помогают студентам оставаться в тонусе и ос-
ваивать программу дисциплины, не откладывая подго-
товку на сессионный период [40,p.142]. В рамках дистан-
ционного обучения предлагается делать контрольные 
работы условием доступа к прохождению следующей 
части курса, использовать модульную систему органи-

зации курса, что позволяет не только снизить прокра-
стинацию, но и оценивать компетентность студентов на 
протяжении всего семестра, а также более эффективно 
составлять содержание итоговых испытаний по курсу 
[25,p.468]. Еще один инструмент предложили Strunk and 
Spencer [39,p.93]. В том случае, если студент не смог во-
время предоставить работы или плохо сдал сессию, в 
начале следующего семестра ему назначалась встреча с 
инструктором или тютором курса, на которой обсужда-
лись последствия прокрастинации, инструктор помогал 
студенту составить письменный план закрытия учебных 
задолженностей, план подписывался студентом и ин-
структором. Инструктор следил за реализацией плана и 
оказывал помощь в планировании деятельности в тече-
ние семестра. При оценке эффективности этого приема 
оказалось, что вовлеченные в программу помощи сту-
денты, действительно сдали прошлые задолженности, 
в новом семестре получали более высокие оценки и не 
накопили долгов.

Стоит упомянуть еще одну программу, в которой ис-
пользовалась система СМС оповещений для напомина-
ния студентам о ежедневных заданиях и еженедельной 
отчетности [5,p.87]. Данная система была разработана на 
основе принципов оперантного обусловливания. Если 
преподаватель не фиксировал в системе факт сдачи за-
дания, то СМС-сообщения продолжали поступать сту-
денту и превращались в негативные раздражители, от 
которых хотелось избавиться [3].

К сожалению, среди программ снижения академи-
ческой прокрастинации нет таких, целью которых было 
бы изменение преподавательского стиля или изменение 
методики преподавания курса. Кроме того, все пере-
численные выше программы требуют реорганизации 
учебного плана, дополнительного финансирования, что 
может являться препятствием для их реализации.

Заключение

Обзор исследований академической прокрасти-
нации дает возможность сделать некоторые выводы. 
Очевиден разрыв между распространённостью акаде-
мической прокрастинации, обилием психологических 
исследований факторов ее развития и крайне скудным 
набором программ помощи [9,p.400]. Причин такого 
несоответствия может быть несколько: недостаточно 
четкое определение понятия академической прокра-
стинации; отсутствие доступных инструментов ее ис-
следования, измерения и дифференциации от сходных 
явлений; разнообразие теоретических моделей, не по-
зволяющее реализовать универсальную программу 
помощи; недооценка проблемы преподавателями и ад-
министрацией ВУЗов, а также самими студентами; слож-
ности разработки и реализации программ помощи.
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При организации программ помощи важно пони-
мать, что прокрастинация может иметь разные при-
чины. Это может быть поведение в связи с личностной 
характеристикой студента, в этом случае требуется ин-
дивидуальная психологическая помощь. Если речь идет 
о прокрастинации как следствии несформированности 
навыков планирования деятельности, то помощь таким 
студентам может быть оказана самими преподавателя-
ми или тьюторами. Если прокрастинация в данном об-
разовательном учреждении носит массовый характер 
и связана с организацией учебного процесса, со стилем 
преподавателей, в этом случае требуется работа адми-

нистрации по устранению указанных причин.

Данная статья призвана привлечь внимание педаго-
гов к проблеме прокрастинации у студентов и старших 
школьников, мотивировать их на то, чтобы самостоя-
тельно разбираться с этим явлением и учитывать в рам-
ках своей ежедневной работы. Воспитательная функция 
крайне важна в процессе работы преподавателей ВУЗа, 
педагоги несут профессиональную и личную ответствен-
ность за качество подготовки специалистов и они в си-
лах помочь молодым людям учиться лучше, получать 
удовольствием от обучения и от будущей профессио-
нальной деятельности.
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